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ایک ساتھ مل کر ہم اسٹروک پر کارروائی کر سکتے ہیں

بات کرنے کی ضرورت ہے؟ ہماری رازدارانہ اسٹروک ہیلپ 
لائن کو 100 3033 0303  پر کال کریں۔

آپ ہمارے دیگر کتابچوں کو بھی معاون پاسکتے ہیں-

ہم آپ کے لئے موجود ہیں •
اسٹروک کیا ہے؟ •
اسٹروک کب پیش آتا ہے  •
اسٹروک کے بعد زندگی •
صحتیابی کی طرف راستہ  •

ہمارے پاس مزید بہت سی فائدہ مند معلومات ہیں۔ کتابچوں اور 
ورقچہ حقائق کا آرڈر دینے کے لئے یا اسٹروک کے بارے 
میں مزید جانکاری حاصل کرنے کے لئے برائے مہربانی 

 info@stroke.org.uk ،100 3033 0303 پر کال کریں
پر ای میل کریں یا stroke.org.uk پر ہم سے ملیں۔

 ہم ایک رفاہی ادارہ ہیں۔ ہم زندگیاں بدلنے کے لئے آپ کے 
تعاون پر بھروسہ کرتے ہیں۔ 
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تعارف

ہمارا ماننا ہے کہ بہت سے اسٹروک روکے جا سکتے ہیں۔ 
اپنے لئے اسٹروک کے خطرہ کو کم کرنے کے لئے ایسی 
بہت سی چیزیں ہیں جو آپ کر سکتے ہیں۔ اگرچہ آپ کچھ 

چیزیں نہیں بدل سکتے – جیسے اپنی عمر– تاہم طرز 
زندگی میں سادہ سی تبدیلیاں لانا بہت سے اسٹروک کو 

روک سکتا ہے۔

یہ کتابچہ وضاحت کرتا ہے کہ آپ کا طرز زندگی آپ کو 
خطرہ میں کیوں ڈال سکتا ہے اور آپ آج ہی مثبت تبدیلیاں 

کس طرح لا سکتے ہیں۔ 

اس کتابچہ میں آپ درج ذیل چیزوں کے بارے میں 
 پڑھ سکتے ہیں:

اسٹروک ہے کیا – صفحہ 4  •
صحت بخش کھانا کھانا – صفحہ 6  •
مزید ورزش کرنا – صفحہ 8  •
تمباکو نوشی چھوڑنا – صفحہ 9 •
معقول انداز میں پینا – صفحہ 10 •
طبی عوارض کو روکنا – صفحہ 11  •
عورتیں اور اسٹروک – صفحہ 13 •
 ایسی چیزیں جنہیں آپ بدل  •

نہیں سکتے – صفحہ 14 
آپ کے لئے دوسرے اسٹروک کے خطرے کو  •

کم کرنا – صفحہ 15 

'اسپتال نے کئی ساری 
جانچیں کیں اور انھوں نے 

 TIA پایا کہ مجھے بہت سے
)منی اسٹروکز( پیش آئے 

تھے۔ میں نہیں سمجھتا تھا 
کہ یہ چیزیں نو عمر لوگوں 

کو بھی پیش آتی ہیں-'

کلیئرسمپسن اس وقت 23 سال کی تھی 
جب انھیں اسٹروک ہوا تھا۔
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 اسٹروک کا شبہ ہے؟
فاسٹ ]FAST[ پر عمل 
کریں۔ 999 پر کال کریں۔

چہرہ کی کمزوری   - F 
کیا متعلقہ شخص مسکرا 

سکتا ہے؟
بازو کی کمزوری   - A 

کیا متعلقہ شخص دونوں 
بازو اٹھا سکتا ہے؟ 

بولنے میں دشواری    - S 
کیا متعلقہ شخص صاف 

صاف بول سکتا ہے؟
999 پر کال کرنے کا   - T

اگر ان کے اندر ان  وقت  
میں سے کوئی بھی 

علامت پائی جاتی ہے۔

اسٹروک کیا ہے؟

اسٹروک ایک دماغی حملہ ہے- یہ اس وقت پیش آتا ہے 
جب درج ذیل چیزوں کے ذریعہ آپ کے دماغ کے کسی 

 حصہ میں خون کی سپلائی بند ہوجاتی ہے:

رکاوٹ )اسکیمک اسٹروک(، یا •
خون کا بہنا )ہیمریجک اسٹروک(۔  •

اگر یہ پیش آتا ہے تو آپ کے دماغ کو وہ آکسیجن نہیں 
ملے گا جس کی اسے ضرورت ہے اور دماغ کے خلیات 

بند ہونا اور مرنا شروع ہوجائیں گے۔ دماغ کے مردہ خلیات 
بحال نہیں ہوتے ہیں لیکن دماغ کے دیگر خلیات کے لئے 

یہ ممکن ہے کہ وہ ان کی جگہ لے لیں – خلیوں کی بحالی 
کا عمل اسی طرح انجام پاتا ہے۔

چونکہ دماغ ہر اس چیز کو کنٹرول کرتا ہے جو آپ انجام 
دیتے، محسوس کرتے، سوچتے اور یاد کرتے ہیں، اس 

لئے دماغ کو پہونچنے والا نقصان ان صلاحیتوں کو متاثر 
کرتا ہے۔ متاثر ہونے والی صلاحیتوں کا انحصار اس بات 

پر ہے کہ آپ کے دماغ میں اسٹروک کس جگہ پیش آیا ہے۔

ٹرانزئنٹ اسکیمک اٹیک
ٹرانزئنٹ اسکیمک اٹیک )TIA(، جسے اکثر منی 
اسٹروک کہا جاتا ہے، اس وقت پیش آتا ہے جب 

تھوڑی دیر کے لئے دماغ کی خون کی سپلائی رک 
جاتی ہے۔ یہ علامات اسٹروک سے بہت زیادہ ملتی 

جلتی ہیں لیکن عام طور پر صرف چند منٹ یا گھنٹے 
ہی رہتی ہیں اور عام طور پر 24 گھنٹے میں پوری 

طرح ختم ہوجاتی ہیں۔ TIA کو کبھی نظر انداز نہ کریں 
– یہ اس بات کی نشانی ہے کہ کچھ غلط ہے۔ ہمیشہ 

فوری طور پر طبی مدد حاصل کریں.
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اسٹروک کے کیا اسباب ہیں؟
اسٹروک اس وقت پیش آتا ہے جب آپ کے خون کے دوران 
- آپ کے "عروقی نظام" - سے متعلقہ کوئی چیز غلط ہوتی 

 ہے۔ اس کی دو بڑی وجوہات ہیں:

آپ کی خون کی نالیوں )شریانوں( کا تنگ ہونا، ان میں  •
پرت بننا، ان کا سخت ہونا یا کمزور ہونا، یا

آپ کے خون کا گاڑھا ہونا۔ •

اگر آپ ان عوارض کے خطرات میں ہیں، مثال کے طور 
پر، اگر آپ ایک عمر رسیدہ شخص ہیں یا اگر آپ کو کچھ 
مخصوص طبی دشواریاں لاحق ہیں، جیسے ہائی بلڈ پریشر 

یا ذیابیطس، تو آپ کو اسٹروک ہونے کا امکان زیادہ ہے۔

طرز زندگی سے متعلقہ عناصر، جیسے غذا، الکحل پینا، 
منشیات لینا، تمباکو نوشی کرنا اور یہ کہ آپ کس قدر سرگرم 

رہتے ہیں، یہ بھی آپ کے خطرے کو متاثر کرتے ہیں۔ 

خطرے کے عناصر میں سے زیادہ سے زیادہ کو بدلنے کے 
لئے اقدامات کرنا آپ کو اپنے لئے اسٹروک ہونے کے خطرہ 

کو کم کرنے میں مدد دے گا۔

'مجھے اسٹروک اس وجہ 
سے ہوا تھا کیونکہ میرا 

وزن بہت زیادہ تھا۔ میں نے 
اس وقت سے پانچ اسٹون 
کم کئے ہیں۔ میں روزانہ 

سلاد اور پھل کھاتا ہوں، اور 
تھوڑا زیادہ چلتا ہوں۔ اپنے 
اسٹروک کے وقت سے میں 

نے لندن کے دو مراتھن 
انجام دئے ہیں۔'

 ڈیوڈ ڈسٹن، 
اسٹروک میں بچ رہنے والے فرد
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صحت بخش کھانا کھانا

صحتمند دوران خون کے 
لئے اچھی  غذا کھانا لازمی 

ہے۔ اچھی غذا اسٹروک، دل 
کی بیماری اور ذیابیطس کو 
روکنے میں آپ کو مدد دے 

 سکتی ہے۔

 کھانے کے اصل گروپ

کھانے کے اصل گروپوں میں سے متعدد قسم کے 
کھانوں کا انتخاب کریں: 

پھل اور سبزیاں •
نشاستہ دار کھانے جیسے روٹی، سیریل، پاستہ یا آلو، •
گوشت، مچھلی اور دیگر پروٹین •
دودھ سے بنے ہوئے دیگر کھانے جیسے دودھ ، پنیر  •

اور دہی، اور 
چکنائیاں اور شکر )لیکن یہ چیزیں بہت زیادہ نہ  •

کھائیں(

اچھی  غذا کھانا

پھل اور سبزیوں کا ناشتہ
 کم غذائیت )جنک فوڈ( والے کھانے سے پیٹ بھرنے کی 
کوشش نہ کریں۔ زیادہ صحت بخش اختیارات جیسے تازہ 

پھل، سبزیوں اور خشک پھل کا انتخاب کریں۔

آپ کو ہر روز پھل اور سبزیوں کے کم سے کم پانج حصے 
کا ہدف رکھنا چاہئے۔ ایک حصہ تقریبا 80 گرام )تین 

اونس( کا ہوتا ہے۔ مثال کے طور پر، ایک سیب یا سنترہ، 
سنترہ کا ایک گلاس جوس، ایک بڑی گاجر، پھول گوبھی 

کے دوپھولک، مٹھی بھر انگور یا تین بڑے چمچہ کے بقدر 
مٹر۔

کم چکنائی والے پروٹین کا انتخاب کریں
ریڈ میٹ )بڑے جانور کا سرخی مائل چکنائی والا گوشت( 

کم کریں، مچھلی، مرغ )چھلکا اترا ہوا(، تیتر یا متبادل 
سبزیوں کا انتخاب کریں۔ زیادہ تر ریڈ میٹ میں سیرشدہ 
چکنائی زیادہ ہوتی ہے، جو آپ کے شریانوں کے لئے 

نقصان دہ ہو سکتی ہے۔
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آغاز کرنے میں آپ کی مدد 
کرنے کے لئے صحت بخش 
غذا اور اسٹروک کے بارے 
میں مزید معلومات کے لئے 

کیوں نہ ہم سے رابطہ کریں؟ 
100 3033 0303 پر کال 
 stroke.org.uk کریں یا

ملاحظہ کریں

مزید ریشہ دار چیزیں کھائیں
زیادہ ریشے دار کھانے خون کی چکنائی کی سطحوں پر 

قابو پانے میں مدد دیتے ہیں۔ خالص اناج کے سیریل، دلیہ، 
بھورے رنگ کا چاول، خالص گیہوں کی روٹی اور پاستہ، 

اور اناج مثلا خشخش لینے کی کوشش کریں۔

نمک کھانے کی مقدار کم کریں
نمک بلڈ پریشر کو بڑھاتا ہے۔ پروسس کردہ اور فاسٹ 

فوڈز سے پرہیز کریں جس میں بہت زیادہ نمک ہوتا ہے۔ 
جب بھی ممکن ہو تازہ کھانا کھائیں اور اپنے کھانے میں 

نمک بڑھانے کے بجائے اس میں جڑی بوٹیوں اور مسالوں 
سے خوشبودار ذائقہ لانے کی کوشش کریں۔

 
اس چکنائی کی مقدار کو محدود کریں جو آپ کھاتے ہیں

 آپ کے کھانے میں کچھ چکنائی کا ہونا ضروری ہے لیکن 
اس کی بہت زیادہ مقدار آپ کی شریانوں میں رکاوٹ پیدا 
کرسکتی ہے اور وزن سے متعلقہ دشواریاں بڑھا سکتی 
ہیں۔ اس مقدار کو محدود کرنے کی کوشش کریں جو آپ 

کھاتے ہیں اور مصنوعی مکھن اور مکھن کے بجائے 
سبزی، زیتون، بیج اور گری دار میوہ جات کے تیلوں کا 

استعمال کریں۔

اپنے وزن پر نظر رکھیں
زیادہ بھاری بھرکم ہونا آپ کو ہائی بلڈ پریشر، دل کی 

بیماری اور ذیابیطس کے خطرے میں ڈالتا ہے، جن میں 
سے ہر ایک آپ کے لئے اسٹروک کے خطرے کو بڑھا 

دیتی ہیں۔ یہ معلوم کرنے کے لئے کہ کیا آپ اپنے قد کے 
لحاظ سے ایک صحت مند وزن رکھتے ہیں، اپنے جی پی 
سے ملیں۔ ایک صحت بخش غذا اور مسلسل ورزش آپ 

کے وزن کو کم کرنے یا اس پر قابو پانے میں مدد دے گی۔ 
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مسلسل جسمانی سرگرمی آپ کے بلڈ پریشر کو کم کرنے 
میں مدد دیتی ہے، خون کی چکنائی کا صحت بخش توازن 
بناتی ہے اور انسولین کو برتنے کے تئیں آپ کے جسم کی 

 صلاحیت کو بہتر بناتی ہے۔

آپ کے لئے آغاز کرنے کی خاطر یہاں کچھ اشارات دئے 
جارہے ہیں۔

کسی ایسی سرگرمی کا انتخاب کریں جسے آپ پسند کرتے  •
ہوں جیسے تیراکی یا رقص کرنا – جب تک کہ یہ آپ کو 

گرم ہونے اور کسی قدر سانس پھولنے کا احساس دلاتی 
ہو، اس سے کوئی فرق نہیں پڑتا کہ آپ کیا کرتے ہیں۔

اسے بہت زیادہ نہ کریں – بتدریج یومیہ 30 منٹ تک بڑھائیں۔ •
پہلے گرمی حاصل کریں اور بعد میں ٹھنڈے ہوں۔ •
ساتھ ورزش کرنے والا کوئی شخص تلاش کریں۔ •
دن کے دوران زیادہ سرگرم رہیں – لفٹ کے بجائے  •

زینوں کا استعمال کریں اور دکانوں تک پہنچنے کے لئے 
گاڑی کے بجائے پیدل جائیں۔

اگر آپ نے کچھ مدت تک ورزش نہیں کی ہے، خاص 
طورپر اگر آپ 40 سال سے زیادہ عمر کے ہیں یا کوئی 

طبی عارضہ رکھتے ہیں تو شروع کرنے سے پہلے 
اپنے ڈاکٹر کی صلاح لیں۔ اگر آپ سر میں چکر محسوس 
کریں، درد )خصوصا اپنے سینے میں( محسوس کریں یا 

آپ کو سانس لینے میں تکلیف ہو تو فوری طور پر 
ورزش بند کردیں اور اپنے ڈاکٹر کو بتائیں۔

صرف تھوڑی سی مسلسل 
ورزش آپ کے اسٹروک کے 

خطرے کو آدھا کر سکتی 
ہے۔ ہفتہ میں پانچ دن 30 
منٹ کی سرگرمی آپ کے 
خطرے کو کم کرنے کے 

لئے کافی ہے۔ آپ کو یہ سب 
ایک ہی بار میں کرنے کی 

 ضرورت نہیں ہے۔
10، 15 یا 20 منٹ کے 

سیشن میں دن میں کئی بار 
ورزش کرنا بھی اسی طرح 

مؤثر ہے۔

مزید ورزش کریں
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تمباکو نوشی چھوڑ دیں

'میرا اسٹروک بہت زیادہ 
شراب پینے اور تمباکو 

نوشی کرنے کی وجہ سے 
پیش آیا تھا۔ آگاہ کرنے والی 
کوئی علامات نہیں تھیں اور 
مجھے کوئی اندازہ نہیں تھا 
کہ میں خود کو کتنا نقصان 

پہنچا رہا تھا۔' 

روبرٹ واش بروک اس وقت 61 برس 
کے تھے جب انھیں اسٹروک ہوا تھا۔

تمباکو نوشی آپ کی شریانوں میں پرت بننے 
)ایتھرواسکلیروسس( کا سبب بن سکتی ہے اور آپ کے 

خون میں پھٹکی بننے کے امکان کو بڑھا دیتی ہے۔ یہ آپ 
کے اسٹروک کے خطرے کو دوگنا کردیتی ہے اور یہ 

خطرہ اتنا ہی زیادہ بڑھتا جائے گا جتنا آپ تمباکو نوشی 
کریں گے۔

تمباکو نوشی بند کرنا آپ کے لئے اسٹروک )اور دیگر طبی 
عوارض( کے خطرے کو کم کردے گا – اس سے کوئی 
فرق نہیں پڑتا کہ آپ کی عمر کتنی ہے یا آپ کتنی مدت 

سے تمباکو نوشی کر رہے ہیں۔ چھوڑنا آسان نہیں ہے لیکن 
آپ کی صحت کو بہتر بنانے کے لئے اس کی کوشش کرنا 

فائدہ مند ثابت ہوگا۔

 بہت سی مدد دستیاب ہے

معلوماتی پیک – مقامی طبی مراکز یا کتب خانوں  •
میں دستیاب ہے۔

تمباکو نوشی بند کرنے کے گروپ – آپ کا ڈاکٹر آپ  •
کو ان میں سے کسی کے پاس بھیج سکتا ہے۔

ہیلتھ سروس – عملی مدد اور صلاح کے لئے۔ •
کونسلنگ – رفاہی اداروں جیسے کویٹ کی طرف سے۔ •
نکوٹین کی تبدیلی کا معالجہ – جیسے چیونگم،  •

اسپرے اور پیچیز۔ )اگر آپ کو پہلے اسٹروک ہو چکا 
ہے تو ہوسکتا ہے کہ نکوٹین آپ کے لئے مناسب نہ 

ہو – صلاح کے لئے اپنے ڈاکٹر سے پوچھیں۔(

اسٹروک سے بچنے کے لئے تمباکو نوشی نہ کرنا ان سب 
سے اہم چیزوں میں سے ایک ہے جو آپ کر سکتے ہیں۔
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بہت زیادہ الکحل پینا بلڈ پریشر کو بڑھاتا ہے۔ بنج ڈرنکنگ 
)چھ گھنٹوں میں چھ یونٹ سے زیادہ پینا( خاص طور پر 

خطرناک ہے کیوں کھ یہ آپ کے بلڈ پریشر کے بڑھنے کا 
سبب بن سکتا ہے۔ اپنے الکحل کو موجودہ رہنما اصولوں 

کے اندر محدود کرنے کی کوشش کریں۔

عورتوں کو یومیہ دو سے تین یونٹ سے زیادہ الکحل  •
نہیں پینا چاہئے۔ )ان عورتوں کو بالکل بھی نہیں پینا 

چاہئے جو حاملہ ہیں۔(
مردوں کو یومیہ تین سے چار یونٹ سے زیادہ نہیں پینا  •

چاہئے۔
ہر روز نہ پینے میں مدد ملتی ہے۔ ہفتہ میں کچھ دن  •

شراب نہ پینے کی کوشش کریں۔

الکحل کی ایک یونٹ - شراب کا ایک چھوٹا گلاس، اسپرٹ 
کی ایک سنگل پب میزر اور ہلکی بیئر یا لاگر کی آدھی 

پائنٹ ہوتی ہے۔

اگر اس پر قابو کرنے میں آپ کو دشواری پیش آتی ہے کہ 
آپ کتنا پئیں تو اپنے ڈاکٹر سے بات کریں۔

منشیات
کچھ محرک منشیات جیسے کوکین یا ایمفیٹامنز یا وہ 

منشیات جو کھیل کی کارکردگی کو بہتر بناتے ہیں خون 
کی نالیوں کو نقصان پہنچا سکتی ہیں اور بلڈ پریشر میں 
اچانک بڑھوتری کا سبب بن سکتی ہیں۔ اس سے آپ کے 

لئے خون بہنے کی وجہ سے ہونے والے اسٹروک کا 
خطرہ بڑھ جاتا ہے۔

اگر آپ ہمارے ورقچۂ حقائق 
'الکحل اور اسٹروک' اور 

'تمباکونوشی اور اسٹروک' 
کی نقلیں چاہتے ہیں تو ہمیں 

100 3033 0303 پرکال 
کریں۔ ان میں بہت سے 

اشارے اور مفید رابطے 
شامل ہیں۔

معقول انداز میں پئیں
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طبی عوارض پر قابو پانا

ایسا ہائی بلڈ پریشر 
)ہائپرٹینشن( جس کا علاج 

نہ کرایا جائے اسٹروک کے 
لئے خطرے کا سب سے بڑا 
واحد عنصر ہے۔ طرز زندگی 

سے متعلقہ تدبیریں اور 
صحیح دوائیں ہائی بلڈ 

پریشر کو کم کرنے میں مدد 
دے سکتی ہیں۔

بہت سی طبی دشواریاں آپ کے لئے اسٹروک کے خطرے 
کو بڑھا سکتی ہیں۔ ان عوارض پر قابو پانے کے لئے اپنے 

جی پی سے مدد کرنے کے لئے کہیں۔ ان میں درج ذیل 
چیزیں شامل ہوسکتی ہیں۔

 ہائی بلڈ پریشر  •
ہائی بلڈ پریشر )ہائپرٹینشن( شریانوں میں پرت 

)ایتھرواسکلیروسس( بننے کا سبب بنتا ہے اور خون کی 
نالیوں پر اضافی دباؤ ڈالتا ہے۔ ہو سکتا ہے آپ کو پتہ ہی 

نہ چلے کہ آپ کو ہائی بلڈ پریشر ہے، اس لئے آپ کو 
مسلسل اس کی جانچ کرانی چاہئے۔ بالغان کے لئے معمول 

 کا صحت مند بلڈ پریشر 140/90mmHg سے کم ہے۔

 ہائی کولیسٹرول •
کولیسٹرول ایک قسم کی چکنائی ہے جو آپ کے جگر 
کے ذریعہ پیدا کی جاتی ہے۔ یہ کھانوں جیسے گوشت 

اور دودھ سے بنی ہوئی مصنوعات میں بھی پائی جاتی 
ہے۔ ایک صحت مند جسم کے لئے آپ کو اس کی تھوڑی 

مقدار کی ضرورت ہوتی ہے، لیکن اس کی بہت زیادہ 
مقدار غیر صحت مند ہے۔ اضافی کولیسٹرول آپ کے 

جسم کے اندر خون کی نالیوں میں دوڑ سکتا ہے، جس 
سے آپ کی شریانیں تنگ ہو سکتی ہیں اور آپ کے لئے 
اسٹروک کا خطرہ بڑھ سکتا ہے۔ ایسی صحت بخش غذا 
کھانا جس میں سیرشدہ چکنائی کم ہو آپ کے کولیسٹرول 
کے کم کرنے میں مدد دے سکتا ہے۔ آپ کا ڈاکٹر آپ کو 

دوا لینے کی بھی صلاح دے سکتا ہے۔

40 سال سے زیادہ عمر کے مردوں اور عورتوں کو اپنے 
کولیسٹرول کی مسلسل جانچ کرانی چاہئے۔



اسٹروک ایسوسی ایشن    12

 ذیابیطس •
ذیابیطس )ٹائپ 1 اور ٹائپ 2 دونوں( اسٹروک کے 
لئے خطرے کا ایک بڑا عنصر ہے۔ یہ چکنائی کے 

ذخیروں کی وجہ سے خون کی نالیوں کے سخت ہونے 
اور تنگ ہونے کا سبب بنتا ہے۔ اگر وہ خون کی تنگ 
نالیاں جو آپ کے دماغ تک جاتی ہیں پورے طور پر 

بند ہوجائیں تو آپ کو اسٹروک ہوسکتا ہے۔ اگر آپ کو 
 طویل مدت سے ذیابیطس ہے اور آپ نے اس پر 

بہت اچھی طرح قابو نہیں رکھا ہے تو اس کا خطرہ 
 زیادہ ہے۔ 

ایٹریل فبریلیشن )ناہموار دل کی دھڑکن( جب دل غیر  •
ہموار طریقہ سے دھڑکتا ہے تو پھٹکیاں بن سکتی ہیں 
اور دماغ تک جا سکتی ہیں، جو کسی شریان کے بند 

ہونے یا اسٹروک کا سبب بنتا ہے۔ اگر آپ 65 سال 
سے زیادہ عمر کے ہیں تو آپ کے لئے یہ عارضہ 

ہونے کا امکان زیادہ ہے۔ اگر آپ میں ایٹریل فبریلیشن 
پائی جاتی ہے تو آپ کے لئے اسٹروک کا خطرہ پانچ 

 گنا بڑھ جاتا ہے۔

 دل کی بیماری •
دیگر دشواریاں جیسے دل کے والو کی بیماری یا دل 
کا دورہ آپ کے لئے اسٹروک کے خطرے کو بڑھا 

سکتے ہیں۔ علاج اور مسلسل جانچ آپ کے خطرے کو 
 کم سے کم رکھنے میں مدد دیں گے۔

ان عوارض کو قابو میں رکھنے میں مدد دینے کے 
لئے آپ کا ڈاکٹر دوائیں تجویز کرسکتا ہے۔

ڈاکٹر اور دیگر طبی پیشہ 
ور لوگ آپ کے اسٹروک 
کے خطرے کو کم کرنے 

میں مدد دے سکتے ہیں – 
مسلسل جانچ درج ذیل بنیادی 

دشواریوں کو نمایاں کرے 
گی۔

طبی عوارض پر قابو پانا
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لوگ نہیں سمجھتے کہ 
اسٹروک زندگی میں کتنی 

تبدیلیاں لانے والا ہے۔ کسی 
نوعمر شخص کو ایسی چیز 
ہونا خاص طور پر تباہ کن 

ہوتا ہے جس کے بارے میں 
سمجھا جاتا ہے کہ وہ عمر 
رسیدہ لوگوں کی 'دشواری' 

ہے۔

بریڈ فرانسس اس وقت 29 سال کے 
تھے جب انھیں پہلی بار اسٹروک ہوا 

تھا۔ انھیں دو سال بعد ایک دوسرا 
اسٹروک ہوا تھا اور وہ اپنی بصارت 
اور بولنے کی صلاحیت دونوں کھو 

بیٹھے تھے۔

تناؤ اور الجھن
زندگی میں بہت ساری چیزیں – مثلا کام کا بوجھ ، بے 

روزگاری، گھریلو دشواریاں اور کسی عزیز کی وفات – تناؤ 
اور الجھن کا سبب بن سکتی ہیں۔ یہ آپ کے جسم پر ایک 

جسمانی نقصان کا سبب بنتی ہیں اور اگر ان کا علاج نہ کیا 
جائے تو یہ طویل مدتی طبی دشواریوں کا سبب بن سکتی 
ہیں۔ یہ بات اہم ہے کہ آپ اپنے ڈاکٹر یا کسی دیگر طبی 

پیشہ ور فرد کی طرف سے ایسی مدد حاصل کریں جس کی 
آپ کو ضرورت ہے۔

عورتوں کے لئے خطرے کے عناصر
کچھ ایسی چیزیں ہیں جو عورتوں کے لئے اسٹروک کے 

خطرے کو بڑھا سکتی ہیں۔ یہ عورتوں کی ایک جنسی 
ہارمون اسٹروجین سے جوڑی جاتی ہیں، جس کی زیادہ 

مقدار خون کے لئے پھٹکی بننے کے امکان کو بڑھا دیتی 
ہے۔ حمل کے دوران قدرتی طور پر اسٹروجین کی مقدار 
بڑھ جاتی ہے، لیکن ہارمون کے ایسے علاج بھی پائے 

جاتے ہیں جو ان کے بڑھنے کا سبب بن سکتے ہیں، جیسے 
اسٹروجین پر مشتمل مانع حمل دوائیں اور ہارمون کی 

تبدیلی کا معالجہ )HRT(۔

ہارمون کے علاج کے بارے میں ہمیشہ اپنے ڈاکٹر سے 
بات کریں اور ایسا فیصلہ کریں جو آپ کے لئے صحیح ہو۔
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بدقسمتی سے، آپ کے لئے اسٹروک کا زیادہ خطرہ ایسی 
چیزوں کی وجہ سے ہوسکتا ہے جنھیں آپ بدل نہیں سکتے۔ 

اس میں درج ذیل چیزیں شامل ہیں۔

خاندانی سرگزشت – اگر آپ کے گھرانے میں کسی کو  •
اسٹروک ہوچکا ہے تو آپ کے لئے اس کا خطرہ زیادہ 

ہے۔
عمر – عمر کے ساتھ شریانیں سخت ہوجاتی ہیں اور ان  •

میں پرت بن جاتی ہے، جس کا مطلب یہ ہے کہ زیادہ 
عمر رسیدہ لوگوں کو اسٹروک ہونے کا امکان زیادہ ہے۔

جنس – 75 سال سے کم عمر کے لوگوں میں، عورتوں کی  •
بہ نسبت مردوں کے لئے اسٹروک کا خطرہ زیادہ ہے۔

نسلی پس منظر – اگر آپ جنوبی ایشیائی یا افریقی  •
کیریبیائی ہیں تو آپ کے لئے زیادہ خطرہ ہے۔

طبی عوارض جیسے دل کی بیماری اور ذیابیطس۔ •

اسٹروک ایسا نہیں ہے جس سے بچا نہیں جا سکے ۔ آپ 
کے طرز زندگی میں آنے والی تبدیلی آپ کے لئے خطرے 

کو کم کرنے میں مدد دے سکتی ہے۔

ان چیزوں سے آگاہ رہیں جنھیں آپ نہیں بدل سکتے

اگر آپ اسے روکنے کے 
لئے اقدامات نہیں کرتے تو 

آپ کے لئے دوبارہ اسٹروک 
ہونے کا امکان زیادہ ہے۔ 
اسٹروک کے بعد بھی اتنی 
تاخیر نہیں ہوتی کہ اپنے 
طرز زندگی کو بدل نہیں 

سکتے اور اپنی صحت کو 
بہتر نہیں بنا سکتے۔
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 مفید رابطے 

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

اتنی تاخیر کبھی نہیں ہوتی کہ آپ بدل نہ سکیں

 دوسرے اسٹروک کو روکنا

اگرچہ آپ کے لئے اسٹروک ہونے کا خطرہ بڑھ جاتا ہے، 
اگر آپ کو پہلے اسٹروک یا TIA )منی اسٹروک( ہوچکا 
ہے، تاہم ایسی مثبت چیزیں بھی ہیں جو آپ اسے دوبارہ 

ہونے کے خطرے کو کم کرنے کے لئے انجام دے سکتے 
ہیں۔ یہ بات اہم ہے کہ آپ:

کوئی بھی ایسی دوا لیتے رہیں جو آپ کا ڈاکٹر تجویز  •
کرتا ہے

اس بات کو یقینی بنانے کے لئے کہ یہ آپ کے لئے کام  •
کررہی ہے مسلسل طبی جانچ کراتے رہیں، اور 

طرز زندگی سے متعلقہ اپنے ڈاکٹر کی صلاح پر عمل  •
کریں۔

ہو سکتا ہے آپ نے اسٹروک کے بعد دوسرا اسٹروک ہونے 
کے خطرے کو کم کرنے کے لئے آپریشن کرایا ہو مثال 

کے طور پر اپنی گردن میں شریانوں پر یا کسی طرح کے 
خون بہنے کے بعد اپنے دماغ کے اندر۔ یقینی بنائیں کہ بعد 

کی نگہداشت سے متعلق صلاح پر عمل کریں۔
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اسٹروک ایسوسی ایشن کی انفارمیشن سروس کی طرف سے 
پیش کردہ۔ یہ دیکھنے کے لئے کہ ہم نے کون سے حوالہ 
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 ہم اسٹروک ایسوسی ایشن ہیں

ہم اسٹروک کے بعد زندگی میں یقین رکھتے ہیں۔ اسی وجہ 
سے بہتر سے بہتر بحالی صحت کے حصول میں ہم 

اسٹروک سے بچ رہنے والے لوگوں کی مدد کرتے ہیں۔ 
اسی وجہ سے ہم اسٹروک کی بہتر نگہداشت سے متعلق مہم 

چلاتے ہیں۔ اور اسی وجہ سے ہم اسٹروک کی روک تھام 
کے لئے نئے نئے علاج اور طریقے تلاش کرنے کے لئے 

تحقیق میں سرمایہ لگاتے ہیں۔

ہم آپ کے لئے موجود ہیں۔ اگر آپ مزید معلومات حاصل 
کرنا چاہیں تو برائے مہربانی رابطہ کریں

 اسٹروک ہیلپ لائن: 100 3033 0303
stroke.org.uk :ویب سائٹ 

info@stroke.org.uk :ای میل 
ٹیکسٹ فون: 100 3033 0303 18001


