
स्‍ट्रोक ‍
को कैसे 
रोकें  
स्‍ट्रोक को होने से रोकने में मदद के लिए 
आप क्‍या कर सकते हैंं
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हम साथ मिलकर स्‍ट्रोक पर कार्रवाई कर सकते हैं‍

क्‍या बात करने की आवश्‍यकता ह?ै हमारी गोपनीय स्‍ट्रोक हले्‍पलाइन 
0303 3033 100 पर कॉल करें।
आपको हमारे अन्‍य लीफलेट्स से भी मदद मिल सकती ह।ै

•• हम यहां आपके लिए हैं 
•• स्‍ट्रोक क्‍या होता ह?ै
•• स्‍ट्रोक कब होता ह ै
•• स्‍ट्रोक के बाद का जीवन
•• आरोग्य प्राप्ति का रास्‍ता

हमारे पास बहुत सी लाभदायक जानकारियां हैं। लीफलेट और 
फैक्‍टशीट का आदशे दनेे के लिए या स्‍ट्रोक के बारे में और अधिक 
जानने के लिए कृपया 0303 3033 100 पर कॉल करें या ‍
info@stroke.org.uk पर ईमेल करें या हमारे वेबसाइट 
stroke.org.uk को दखेें।

हम एक धर्मार्थ संगठन हैं। हम जिंदगियों को बदलने के लिए आपकी 
सहायता पर निर्भर करते हैं। 
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परिचय 

हम मानते हैं कि बहुत से स्‍ट्रोक्‍स को रोका जा सकता ह।ै 
किसी स्‍ट्रोक के जोखिम को कम करने के लिए आप बहुत कुछ 
कर सकते हैं। हालांकि आप कुछ चीजों को नहीं बदल सकते 
- जैसे आपकी आयु - जीवन शैली में साधारण बदलाव कर 
लेने से कई स्‍ट्रोक्‍स को रोका जा सकता ह।ै 

यह लीफलेट बताता ह ैकि आपकी जीवन शैली आपको क्यों 
जोखिम में डाल सकती ह ैऔर आप किस तरह सकारात्‍मक 
परिवर्तन, आज ही, कर सकते हैं।  

इस लीफलेट में आप निम्‍नलिखित के बारे में पढ़ 
सकते हैं: ‍

•• स्‍ट्रोक क्‍या होता ह ै– पृष्‍ठ 4 

•• पौष्टिक भोजन खाना – पृष्‍ठ 6 
•• अधिक व्‍यायाम करना – पृष्‍ठ 8 
•• धूम्रपान बंद करना – पृष्‍ठ 9

•• सोच-समझकर पीना – पृष्‍ठ 10

•• चिकित्सिक रोगों को नियंत्रण ‍
में रखना – पृष्‍ठ 11  
•• महिलाएं और स्‍ट्रोक – पृष्‍ठ 13

•• आप जिन चीजों को बदल ‍
नहीं सकते – पृष्‍ठ 14  
•• दसूरे स्‍ट्रोक के जोखिम को ‍
कम करना– पृष्‍ठ 15 

‘अस्‍पतालों ने बहुत से परीक्षण 
किए और उन्‍होंने पाया कि 
मुझे क्रमिक टीआईए (मिनी 
स्‍ट्रोक) हो चुके थे। मैं नहीं 
सोचता था कि जवान लोगों 
को ऐसी चीजें हो सकती थीं।’ 
 
क्‍लेयर सिम्‍पसन केवल 23 वर्ष की 
थी जब उसे स्‍ट्रोक हुआ था।
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क्‍या किसी स्‍ट्रोक का शक ह?ै 
FAST  का पालन करें। 
999 पर कॉल करें।

F -	चेहरे की कमजोरी   
क्‍या व्‍यक्ति मुस्‍कुरा 
सकता ह?ै  

A -	बाहों की कमजोरी  
क्‍या व‍्यक्ति दोनों बाहों 
को उठा सकता ह?ै

S -	बोलने की समस्‍याएं   
क्‍या व्‍यक्ति साफ-साफ 
बोल सकता ह?ै

T -	999 पर कॉल करने का 
समय यदि उन्‍हें इनमें से 
कोई भी लक्षण हैं। 

स्‍ट्रोक क्‍या होता ह?ै

स्‍ट्रोक एक दिमागी (मस्तिष्किय) हमला होता ह।ै ऐसा तब 
होता ह ैजब मस्तिष्क के किसी हिस्से में रक्‍त आपूर्ति 
निम्‍नलिखित के कारण बंद हो जाती ह:ै ‍

•• कोई रुकावट (आइसेमिक स्‍ट्रोक), या
•• रक्‍तस्राव (हमैेरेजिक स्‍ट्रोक)। 

यदि ऐसा होता ह ैतो आपके मस्तिष्‍क को ऑक्‍सीजन नहीं 
मिलेगी जिसकी इसे आवश्‍यकता होती ह ैऔर मस्तिष्‍क की 
कोशिकाएं काम करना बंद कर देंगी और मर जाएंगी। मृत 
मस्तिष्‍क कोशिकाएं दोबारा नहीं बनती लेकिन यह संभव ह ै
कि अन्‍य मस्तिष्क कोशिकाएं उनकी जगह ले लें – आरोग्य 
प्राप्ति इसी तरह से होती ह।ै 

क्‍योंकि आप जो कुछ भी करते हैं, महसूस करते हैं, सोचते हैं 
और याद रखते हैं उसे मस्तिष्‍क नियंत्रित करता ह।ै मस्तिष्‍क 
की किसी भी क्षति से ये क्षमताएं प्रभावित होती हैं। कौन सी 
क्षमताएं प्रभावित होंगी यह इस बात पर निर्भर करता ह ैकि 
मस्तिष्‍क में स्‍ट्रोक कहां हुआ ह।ै

ट्रांजिएंट आइसेमिक अटैक
ट्रांजिएंट आइसेमिक अटैक (टीआईए) को अक्‍सर 
मिनि-स्‍ट्रोक कहा जाता ह,ै यह तब होता ह ैजब 
मस्तिष्‍क की रक्‍त आपूर्ति थोड़े से समय के लिए बाधित 
हो जाती ह।ै इसके लक्षण स्‍ट्रोक के लक्षणों के समान ही 
होते हैं लेकिन ये लक्षण सामान्‍यत: कुछ मिनट या कुछ 
घंटे ही रहते हैं और 24 घंटों के अंदर पूर्णत: गायब हो 
जाते हैं। टीआईए की कभी भी अनदखेी न करें - यह इस 
बात का संकेत ह ैकि कुछ गड़बड़ ह।ै सदवै, तत्‍काल 
चिकित्‍सा सहायता लें।
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स्‍ट्रोक किस कारण से होता ह?ै
कोई स्‍ट्रोक तब होता ह ैजब आपके रक्‍त प्रवाह - ‍
“नाड़ी तंत्र” में कुछ गड़बड़ हो। इसके दो मुख्‍य कारण 
निम्नलिखित हैं: ‍

•• आपकी रक्‍त वाहिनियों (धमनी) का सिकुड़ जाना, ‘उन पर 
परत बन जाना’, सख‍्त हो जाना या कमजोर हो जाना, या

•• आपके रक्‍त का गाढ़ा हो जाना। 

यदि आपको इन स्थितियों का जोखिम ह ैतो आपको स्‍ट्रोक 
होने की अधिक संभावना ह,ै उदाहरण के लिए, यदि आप एक 
बुजुर्ग व्‍यक्ति हैं या आपको कुछ चिकित्‍सा समस्‍याएं ह,ै जैसे 
उच्‍च रक्‍तचाप या मधुमेह। 

जीवन शैली के कारक भी आपके जोखिम को प्रभावित करते 
हैं, जैसे खान-पान, मदिरापान, ड्रग्‍स का सेवन, धूम्रपान, और 
आप कितने क्रियाशील हैं। 

जोखिम के यथासंभव कारकों को बदलने के लिए कदम उठाएं। 
ऐसा करके आप स्‍ट्रोक होने के जोखिम को कम कर सकते हैं। 

‘मुझे स्‍ट्रोक हुआ था क्‍योंकि 
मेरा वजन अधिक था। तब से 
अब तक मैं पांच स्‍टोन वजन 
कम कर चुका हूं। मैं प्रतिदिन 
सलाद और फल खाता हूं और 
काफी पैदल चलता हूं। अपने 
स्‍ट्रोक के बाद से मैं दो लंदन 
मैराथन में भाग ले चुका हूं।’
 
डवेिक डिस्‍टन, ‍
स्‍ट्रोक आने के बाद बच जाने वाला   



6		  स्‍ट्रोक एसोसिएशन	

स्वस्थ भोजन खाएंं

स्‍वस्‍थ रक्‍तप्रवाह के लिए 
पौष्टिक भोजन आवश्‍यक ह।ै 
एक अच्‍छी खुराक, स्‍ट्रोक, 
दिल की बीमारी और मधुमेह 
को रोकने में मदद कर ‍
सकती ह।ै ‍

मुख्‍य खाद्य समूह ‍
 
मुख्‍य खाद्य समूहों में से खाने की किस्‍में चुनें: 

•• फल और सब्जियां
•• स्‍टार्चयुक्‍त आहार जैसे ब्रेड, अनाज, ‍
पास्‍ता और आलू 

•• मांस, मछली और अन्‍य प्रोटीन 
•• डरेी खाद्य जैसे दधू, चीज़ और दही, और
•• वसा और चीनी (लेकिन इन्‍हें अधिक ‍
न खाएं)। 

अच्‍छा खाएं
 
फलों और सब्जियों का आहार लें
केवल जंक फूड से पेट न भरें। स्‍वास्‍थ्‍य के लिए हितकर 
विकल्‍पों को चुनें जैसे ताज़े फल, सब्जियां और सूखे मेवे। 

आपको प्रतिदिन फलों और सब्जियों की पाँच खुराक का 
लक्ष्‍य रखना चाहिए। एक खुराक लगभग 80 ग्राम (तीन 
आउंस) की  होती ह ै– उदाहरण के लिए, एक सेब या संतरा, 
एक गिलास संतरे का जूस, एक बड़ी गाजर, हरी गोभी के दो 
फूल, मुट्ठी भर अंगूर या तीन बड़े चम्मच मटर।

कम वसा वाले प्रोटीनों को चुनें
लाल मांस कम खाएं। इसके बजाए मछली, पोल्‍ट्री (जिसकी 
त्‍वचा हटा दी गई हो), तीतर या शाकाहारी विकल्‍पों को 
चुनें। लाल मांस में उच्‍च संतृप्‍त वसा होती ह ैजो आपकी 
धमनियों के लिए नुकसानदहे हो सकती ह।ै
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आपके शरुूआत करन ेमें 
आपकी मदद हते ुआप स‍्वस‍्थ 
भोजन और स‍्ट्रोक के बारे में 
अधिक जानकारी के लिए हम 
स ेसपंर्क  क्‍यों नहीं करत?े हमें 
0303 3033 100 पर कॉल 
करें या stroke.org.uk 
साइट को दखेें  ‍

रेशेदार खाना अधिक खाएं
अधिक रेशे वाले खाद्य रक्‍त में वसा के स्‍तर को नियंत्रित 
करने में मदद करते हैं। साबुत अनाज, दलिया, भूरे रंग के 
चावल, गेहूं के आटे से बनी ब्रेड और पास्‍ता और अनाज जैसे 
कूस्‍कूस का प्रयोग करें। 

नमक के प्रयोग को कम करें
नमक रक्तचाप को बढ़ाता ह।ै प्रसंस्‍कृत और फास्‍ट फूड से 
बचें, इनमें नमक अधिक होता ह।ै जब भी संभव हो, ताजा 
खाद्य पदार्थ खाएं और, अपने खाने में नमक मिलाने के 
बजाए इसे जड़ी-बूटी और मसालों से फ्लेवर दें। 
 
चिकनाई की मात्रा को सीमित रखें
आपको अपने भोजन में कुछ वसा की आवश्‍यकता होती ह,ै 
किन्‍तु इसकी अधिकता आपकी धमनियों में अवरोध पैदा कर 
सकती ह ैऔर वजन की समस्‍याओं को बढ़ा सकती ह।ै खाने 
में नमक की मात्रा को सीमित रखने का प्रयास करें और 
मार्जरीन या मक्‍खन के बजाए वनस्‍पति, जैतून, बीज और 
अखरोट के तेल का उपयोग करें। 

अपने वजन पर नजर रखें 
 
अधिक वजन होने से आपको उच्‍च रक्‍तचाप, दिल की 
बीमारियों और मधुमेह का जोखिम रहता ह।ै ये सब 
स्‍ट्रोक के जोखिम को बढ़ाती हैं। यह पता करने के लिए 
कि आपकी लंबाई के हिसाब से आपका वजन ठीक ह ैया 
नहीं, अपने जीपी से मिलें। स्‍वस्‍थ खुराक और नियमित 
व्‍यायाम आपके वजन को कम करने या नियंत्रित करने 
में मदद करेगा।  
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नियमित शारीरिक गतिविधि रक्‍तचाप को कम करने में मदद 
करती ह,ै रक्‍त वसा का एक स्‍वस्‍थ संतुलन पैदा करती ह ैऔर 
इंसुलिन को संभालने के लिए शरीर की क्षमता में सुधार 
करती ह।ै ‍

शुरूआत करने के लिए यहां कुछ सुझाव दिए जा रह ेहैं। 

•• अपनी पसंद की कोई गतिविधि चुनें जैसे तैरना या नृत्‍य 
करना – इससे कोई फर्क  नहीं पड़ता कि आप क्‍या करते हैं 
इससे आपका शरीर गरम होना चाहिए और हल्‍की सी 
सांस फूलने का अनुभव होना चाहिए।

•• इसे अधिक न करें – धीरे-धीरे इसे बढ़ाकर 30 मिनट तक 
ले जाएं।

•• व‍्यायाम स ेपहल ेशरीर को गरम करें और बाद में ठंडा करें।
•• व्‍यायाम में किसी को भागीदार बनाएं । 
•• दिन के दौरान अधिक ‍क्रियाशील रहें - लिफ्ट के बजाए 
सीढियों का प्रयोग करें या दकुानों पर वाहन के बजाए 
पैदल जाएं। 

यदि आपन ेकुछ समय स ेव‍्यायाम नहीं किया ह,ै विशषेकर 
यदि आप 40 वर्ष स ेअधिक के हैं या कोई चिकित‍्सा 
स्थिति  ह ैतो व‍्यायाम शरुू करन ेस ेपहले अपन ेचिकित‍्सक 
स ेपरामर्श कर लें। यदि आपको चक्‍कर आता ह,ै दर्द ह ै
(खासकर आपकी छाती में) या आपको सांस लने ेमें 
कठिनाई होती ह ैतो व‍्यायाम को तरंुत बदं कर दें और 
अपन ेचिकित‍्सक को बताएं। 

थोड़ा-थोड़ा नियमित 
व्‍यायाम स्‍ट्रोक के जोखिम को 
आधा कर दतेा ह।ै सप्‍ताह में 
पांच दिन 30 मिनट की 
गतिविधि आपके जोखिम को 
कम करने के लिए काफी हैं। 
इसे आपको एक साथ नहीं 
करना ह।ै दिन के कुछ समय ‍
10-, 15- या 20- मिनट के 
सत्रों में किया गया व्‍यायाम 
भी उतना ही प्रभावी होगा। 

अधिक व्‍यायाम करें 
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धूम्रपान बंद करें

‘अत्‍यधिक मदिरापान और 
धूम्रपान की वजह से मुझे 
स्‍ट्रोक हुआ था। इसकी 
चेतावनी के कोई संकेत नहीं 
थे और मुझे यह कतई अंदाजा 
नहीं था कि मैं खुद को 
कितना नुकसान पहुंचा रहा 
था।’ 
 
रोबर्ट वाशब्रुक 61 वर्ष के थे जब 
उन्‍हें स्‍ट्रोक हुआ। 

धूम्रपान से आपकी धमनियों की दीवारों पर एक परत 
(अथेरोस्‍क्‍लेरोसिस) बनने लगती ह ैऔर आपके रक्‍त में 
थक्‍का बनने की संभावना बढ़ जाती ह।ै इससे स्‍ट्रोक का 
जोखिम दोगुना हो जाता ह,ै और आप जितना धूम्रपान करते 
जाएंगे यह जोखिम उतना बढ़ता जाएगा। 

धूम्रपान बंद कर दनेे से स्‍ट्रोक का जोखिम (और अन्‍य 
स्‍वास्‍थ्‍य अवस्‍थाएं) कम हो जाएगा - इससे कोई फर्क  नहीं 
पड़ता कि आपकी आयु क्‍या ह ैया आपने कितने समय तक 
धूम्रपान किया ह।ै धूम्रपान छोड़ना आसान नहीं ह,ै लेकिन 
अपने स्‍वास्‍थ्‍य को सुधारने के लिए आपको प्रयास करना 
चाहिए।

बहुत सी सहायता उपलब्‍ध ह ै

•• सूचना पैक - स्‍थानीय मेडिकल केन्‍द्रों या पुस्‍तकालयों 
में उपलब्‍ध हैं।

•• स्‍टॉप-स्‍मोकिंग-ग्रुप - आपका चिकित्‍सक आपको किसी 
को रेफर कर सकता ह।ै

•• स्‍वास्‍थ्‍य सेवा – व्‍यवहारिक मदद और सलाह के लिए।
•• परामर्श – क्विट जैसे धर्मार्थ संगठन से।
•• निकोटीन रिप्‍लेस्‍मेंट थेरेपी -  जैसे चूइंग गम, स्‍प्रे और 
पैचेज। (यदि आपको पहले स्‍ट्रोक हो चुका ह ैतो 
निकोटीन आपके लिए उपयुक्‍त नहीं होगा - सलाह के 
लिए अपने चिकित्‍सक से बात करें।)

धूम्रपान न करना एक अत्‍यधिक महत्‍वपूर्ण चीज ह ैजो आप 
स्‍ट्रोक से बचने के लिए कर सकते हैं। 
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अत्‍यधिक अलकोहल पीना रक्‍तचाप को बढ़ाता ह।ै बिंज 
ड्रिंकिंग (छ: घंटों में छ: यूनिट से अधिक पीना) खास तौर से 
खतरनाक ह ैक्‍योंकि यह आपके रक्‍तचाप को बहुत बढ़ा सकता 
ह।ै अपनी अलकोहल को वर्तमान दिशा-निर्देशों की सीमा के 
अंदर सीमित रखने की कोशिश करें। 

•• स्त्रियों को एक दिन में दो से तीन यूनिट से अधिक नहीं 
पीना चाहिए। (गर्भवती महिलाओं को बिल्‍कुल भी नहीं 
पीनी चाहिए।) 

•• पुरूषों को एक दिन में तीन से चार यूनिट से अधिक नहीं 
पीना चाहिए। 

•• रोजाना नहीं पीने से मदद मिलती ह।ै सप्‍ताह में कुछ दिन 
बिना अलकोहल के रहने की कोशिश करें। 

अलकोहल का एक यूनिट - वाइन का छोटा गिलास, स्पिरिट 
का एक सिंगल पब मैज़र या हल्की बीयर या लागर का आधा 
पाइंट होता ह।ै 

आपको कितनी पीनी चाहिए, यदि इसे नियंत्रित करने में 
आपको कोई समस्‍याएं हैं तो अपने चिकित्‍सक से बात करें।

ड्रग्‍स 
 
कुछ उत्‍तेजक ड्रग्‍स जैसे कोकीन और एम्‍फेटामाइन्‍स या 
खेल प्रदर्शन में सुधार करने वाली ड्रग्‍स रक्‍त वाहिनियों 
को नुकसान पहुंचा सकती हैं और रक्‍त चाप में अचानक 
वृद्धि कर सकती हैं। इससे रक्‍तस्राव होने से स्‍ट्रोक का 
जोखिम बढ़ता ह।ै

यदि आप हमारी ‘अल्‍कोहल 
ऐंड स्‍ट्रोक’ और ‘स्‍मोकिंग ऐंड 
स्‍ट्रोक’ फैक्‍टशीट की प्रतियां 
चाहते हैं तो हमें ‍
0303 3033 100 पर ‍
कॉल करें। उनमें बहुत से 
सुझाव और उपयोगी संपर्क 
शामिल हैं।  

समझदारी से पिएं 
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चिकित्‍सा स्थितियों को नियंत्रित करना 

अनुपचारित उच्‍च रक्‍तचाप 
(हाइपरटेंशन) स्‍ट्रोक का 
अकेला सबसे बड़ा जोखिम 
का कारण ह।ै जीवन शैली 
उपाय और सही चिकित्‍सा 
उच्‍च रक्‍तचाप को कम करने 
में मदद कर सकते हैं।  

कई चिकित्सिय समस्‍याएं आपके स्‍ट्रोक के जोखिम को बढ़ा 
सकती हैं। इन स्थितियों को नियंत्रित करने में मदद के लिए 
अपने जीपी से बात करें। इनमें निम्‍नलिखित शामिल हो ‍
सकते हैं। 

•• उच्‍च रक्‍तचाप  
उच्‍च रक्‍तचाप (हाइपरटेंशन) से धमनियों की दीवारों पर 
परत (एथेरोस्‍क्‍लेरोसिस) बन जाती ह ैऔर रक्‍त 
वाहिनियों पर अतिरिक्‍त दबाव बनता ह।ै आपको पता ‍
भी नहीं चलेगा कि आपको उच्‍च रक्‍तचाप ह ैइसलिए 
आपको इसकी नियमित जांच करानी चाहिए। वयस्‍कों के 
लिए सामान्‍य स्‍वस्‍थ  रक्‍तचाप 140/90mmHg से कम 
होता ह।ै  ‍

•• उच्‍च कोलेस्‍ट्रॉल
कोलेस्‍ट्रॉल आपके जिगर द्वारा निर्मित एक तरह की वसा 
होता ह।ै यह मांस और डरेी उत्‍पाद जैसे खाद्यों में भी 
पाया जाता ह।ै एक स्‍वस्‍थ शरीर के लिए इसकी थोड़ी सी 
मात्रा की आवश्‍यकता होती ह ैलेकिन इसकी अत्‍यधिक 
मात्रा  अस्‍वास्‍थ्‍यकर होती ह।ै अतिरिक्‍त कोलेस्‍ट्रॉल आपके 
शरीर में रक्‍त वाहिनियों में जा सकता ह ैजिससे आपकी 
धमनियां सिकुड़ जाती हैं और स्‍ट्रोक का जोखिम बढ़ जाता 
ह।ै कम संतृप्‍त वसा वाले स्‍वस्‍थ आहार लेना आपके 
कोलेस्‍ट्रॉल को कम करने में मददगार हो सकते हैं। ‍
आपका चिकित्‍सक आपको दवाइयां लेने की सलाह 
भी द ेसकता ह।ै 

40 वर्ष से ऊपर के पुरूषों और महिलाओं को अपने 
कोलेस्‍ट्रॉल की नियमित जांच करानी चाहिए। 
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•• मधुमेह
मधुमेह (टाइप 1 और टाइप 2 दोनों) स्‍ट्रोक के लिए 
जोखिम का एक प्रमुख कारक ह।ै चिकनाई जमा होने के 
कारण रक्‍त वाहिनियां सख्‍त और संकरी हो जाती हैं। 
आपके मस्तिष्‍क को जाने वाली सिकुड़ी हुई 
रक्‍तवाहिनियां यदि पूरी तरह अवरूद्ध हो जाती हैं तो 
आपको स्‍ट्रोक हो सकता ह।ै यह जोखिम और भी बढ़ 
जाता ह ैयदि आपको लंबे समय तक मधुमेह रही हो 
और आप इसे अच्‍छी तरह नियंत्रित नहीं कर पाए हों।  

•• ऐट्रियल फिब्रीलेशन (अनियमित धड़कन) ‍
जब हृदय अनियमित रूप से धड़कता ह ैतो थक्‍के बन 
सकते हैं और वे मस्तिष्‍क में जा सकते हैं। ये थक्‍के किसी 
धमनी  को  अवरूद्ध कर सकते हैं और स्‍ट्रोक का कारण 
बन सकते हैं। यदि आपकी आयु 65 वर्ष से अधिक ह ैतो 
ऐसी स्थिति होने की अधिक संभावना ह।ै यदि आपको 
ऐट्रियल फिब्रीलेशन ह ैतो स्‍ट्रोक का जोखिम पांच गुना 
बढ़ जाता ह।ै   

•• दिल की बीमारी
अन्‍य समस्‍याएं जैसे हार्ट वाल्‍व डिसीज और हार्ट अटैक 
स्‍ट्रोक के जोखिम को बढ़ा सकते ह।ै उपचार और 
नियमित जांच जोखिम को यथासंभव कम रखने में 
मदद करेगें। 

आपका चिकित्‍सक इन स्थितियों को नियंत्रित रखने में 
मदद के लिए दवाइयां लिख सकता ह।ै 

चिकित्‍सक और अन्‍य 
मेडिकल विशेषज्ञ स्‍ट्रोक के 
जोखिम को कम करने में 
आपकी मदद कर सकते हैं – 
नियमित जांच से कोई भी 
अंतर्निहित समस्‍या सामने आ 
जाएगी। 

चिकित्‍सा स्थितियों को नियंत्रित करना  
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‘लोग नहीं जानते हैं कि कोई 
स्‍ट्रोक जीवन को कितना 
बदल सकता ह।ै इसे बुजुर्गों 
की समस्‍या माना जाता ह ै
और यदि यह किसी जवान 
आदमी को हो जाए तो ‍
यह उसके लिए खास तौर ‍
पर सदमा पहुंचाने वाला 
होता ह।ै

ब्रेड फ्रांसिस 29 वर्ष का था जब उसे 
पहला स्‍ट्रोक हुआ। दो साल बाद 
उसे फिर स्‍ट्रोक हुआ और उसमें वह 
अपनी दषृ्टि और बोलने की शक्ति, 
दोनों खो बैठा। 

तनाव और अवसाद
जीवन में बहुत सी चीजें – जैसे अधिक काम, अतिरेकता, 
पारिवारिक समस्‍याएं और प्रियजन की मृत्‍यु - तनाव और 
अवसाद की तरफ ले जा सकती हैं। इनसे आपको शारीरिक 
समस्‍याएं होती हैं और यदि उनका उपचार नहीं किया जाता 
ह ैतो वे दीर्घ कालीन स्‍वास्‍थ्‍य समस्‍याएं बढ़ा सकती हैं। यह 
महत्‍वपूर्ण ह ैकि आप अपने चिकित्‍सक या अन्‍य किसी स्‍वास्‍थ्‍य 
विशेषज्ञ की मदद लें।  

महिलाओं के लिए जोखिम के कारक
कुछ ऐसी चीजे हैं जो महिलाओं के लिए स्‍ट्रोक के जोखिम को 
बढ़ा सकती हैं। ये जोखिम महिलाओं में सेक्‍स हार्मोन ईस्‍ट्रोजेन 
से जुड़े होते हैं जिसके उच्च स्तर रक्‍त में थक्‍का बनने की 
संभावना को बढ़ाते हैं। गर्भावस्‍था के दौरान ईस्‍ट्रोजेन स्‍तर 
प्राकृतिक रूप से बढ़ते हैं लेकिन कुछ हार्मोन उपचार भी इसके 
बढ़ने का कारण हो सकते हैं जैसे ईस्‍ट्रोजेन वाले गर्भ 
निरोधक और हार्मोन रिप्‍लेसमेंट थेरेपी (एचआरटी)।

हार्मोन उपचार के बारे में अपने चिकित्‍सक से सदवै चर्चा 
करें और अपने लिए सही निर्णय लें। 
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दरु्भाग्‍य से, जिन चीजों को आप बदल नहीं सकते उनकी वजह 
से आपको स्‍ट्रोक होने का ज्‍यादा जोखिम हो सकता ह।ै इनमें 
निम्‍नलिखित शामिल हैं। 

•• पारिवारिक इतिहास – यदि आपके परिवार में किसी को 
स्‍ट्रोक हुआ था तो आपको इसका जोखिम अधिक ह।ै 

•• आयु  – उमर के साथ धमनियां कठोर और उन पर परत 
बन जाती ह ैजिसका अर्थ यह ह ैकि बुजुर्ग लोगों को स्‍ट्रोक 
होने की संभावना अधिक होती ह।ै

•• लिंग – 75 से कम आयु के लोगों में महिलाओं के मुकाबले 
पुरूषों को स्‍ट्रोक अधिक होते हैं।

•• नस्‍ली पृष्‍ठभूमि – यदि आप साउथ ऐशियन या अफ्रीकन-
कैरेबियन हैं तो आपको अधिक जोखिम ह।ै

•• चिकित्‍सा स्थितियां जैसे हृदय रोग और मधुमेह  

ऐसा नहीं कि स्‍ट्रोक से बचना संभव नहीं ह।ै अपनी जीवन 
शैली को बदलने से आप इसके जोखिम को कम कर सकते हैं। 

जिन चीजों को आप बदल नहीं सकते, उन्‍हें जान लें 

यदि आप स्‍ट्रोक को रोकने के 
लिए कदम नहीं उठाते हैं तो 
आपको पुन: स्‍ट्रोक होने की 
संभावना अधिक ह।ै स्‍ट्रोक के 
बाद भी इतनी दरे नहीं हो 
चुकी होती ह ैकि आप अपनी 
जीवन शैली को बदल न सकें  
और अपने स्‍वास्‍थ्‍य में सुधार 
न कर सकें । 
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उपयोगी संपर्क 
                      
Blood Pressure 
Association       
www.bpassoc.org.uk           
0845 241 0989  

British Heart 
Foundation           
www.bhf.org.uk                     
0300 330 3311 
                 
Diabetes UK                              
www.diabetes.org.uk            
0845 120 2960 

Drinkaware                                
www.drinkaware.co.uk         
020 7766 9900 

Quit                                             
www.quit.org.uk             
0800 002 200

इतनी दरे कभी नहीं होती कि आप बदल न सकें  

दसूरे स्‍ट्रोक की रोकथाम   

यदि आपको पहले स्‍ट्रोक या टीआईए (मिनि-स्‍ट्रोक) हो चुका 
ह ैतो आपको स्‍ट्रोक होने का जोखिम बढ़ जाता ह।ै कुछ 
सकारात्‍मक चीजें हैं जिन्‍हें करने से आप इसके फिर होने  के  
जोखिम को कम कर सकते हैं। यह महत्‍वपूर्ण ह ैकि आप: 

•• चिकित्‍सक द्वारा लिखी गई कोई दवा लें
•• यह सुनिश्चित करने के लिए कि यह आपके लिए काम 
कर रहा ह,ै आप नियमित रूप से स्‍वास्‍थ्‍य जांच कराते 
रहें, और

•• जीवन शैली पर अपने चिकित्‍सक से सलाह लें।

आपके स्‍ट्रोक के बाद अन्‍य स्‍ट्रोक के होने के जोखिम को कम 
करने के लिए हो सकता ह ैकि आपका ऑपरेशन भी किया 
गया हो, उदाहरण के लिए आपकी गर्दन की धमनियों में या 
कुछ किस्‍मों के रक्‍तस्राव के बाद आपके मस्तिष्‍क में। 
सुनिश्चित करें कि आप ऑफ्टर-केयर सलाह का पालन ‍
कर रह ेहैं। 
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स्‍ट्रोक एसोसिएशन की जानकारी सेवा द्वारा निर्मित। हमने 
जिन संदर्भों का प्रयोग किया उन्‍हें दखेने के लिए ‍
stroke.org.uk वेबसाइट को दखेें। ‍
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हम स्‍ट्रोक एसोसिएशन हैं 
 
हम स्‍ट्रोक के बाद के जीवन में विश्‍वास रखते हैं। इसीलिए 
हम स्‍ट्रोक में जीवित बच जाने वाले लोगों को सर्वोत्‍तम 
आरोग्य प्राप्ति के लिए उनकी मदद करते हैं। इसी लिए हम 
बेहतर स्‍ट्रोक केयर के लिए अभियान चलाते हैं। और 
इसीलिए हम नए उपचार और स्‍ट्रोक की रोकथाम के उपायों 
को ढढने के लिए अनुसंधान में पूंजि लगाते हैं। 

हम आपके लिए हैं। यदि आप अधिक जानना चाहते हैं तो 
कृपया संपर्क  करें 

स्‍ट्रोक हले्‍पलाइन 0303 3033 100 
वेबसाइट: stroke.org.uk 
ईमेल: info@stroke.org.uk 
टेक्‍स्‍ट फोन: 18001 0303 3033 100


