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स्ट्रोक के बारे मेें
तथ्य पत्रक

स्ट्रोक क्ा हरोता है?
स्ट्रोक मेस्तिष्क पर आक्रमेण करता है, जो मानव शरीर को 
ननयंनरित करता है। मस्तिष्क को रक्त में ऑक्ीजन और पोषक 
तत्ो ंकी आवश्यकता होती है। जब मस्तिष्क को अपने निए 
आवश्यक रक्त नही ंनमि पाता है, तो स्ट् ोक होता है। 

जब मस्तिष्क की कोनशकाओ ंको पयायाप्त रक्त नही ंनमिता है, 
तो उनकी जल्ी मृत्यु जाती है। प्रत्ेक नमनट में अनिकतम 1.9 
नमनियन मस्तिष्क कोनशकाओ ंकी मृत्यु हो सकती है।

स्ट्रोक दरो प्रकार के हरोते हैं:

टीआईए स्ट्रोक से अलग कैसे है?
टीआईए एक क्षनिक इस्ीनमक आक्रमि होता है। टीआईए तब 
होता है जब आपके मस्तिष्क में रक्त की आपूनतया थोडे़ समय के 
निए अवरुद्ध हो जाती है। टीआईए में स्ट् ोक के समान संकेत होते 
हैं, िेनकन संकेत स्वतः दूर हो जाते हैं। अक्र ये संकेत केवि 
कयु छ ही नमनटो ंके निए रहते हैं।

कभी भी टीआईए करो अनदेखा न करें । तुरंत तीन शून्य 
(000) पर कॉल करें , भले ही संकेत दूर जाएं और आपकरो 
बेहतर मेहसूस हरो।

इस्ीममेक (Ischaemic) स्ट्रोक
(इसका उच्ारि “is-key-mick” है) 
रक्त का थक्ा या प्ेक िमनी को 
अवरुद्ध कर देता है 

रक्तस्ावी (Haemorrhagic) 
स्ट्रोक 
(इसका उच्ारि “hemm-orr-ragic” 
है) में िमनी टूट या फट जाती है 

हरेक स्ट्रोक अलग हरोता है। नकसी व्यस्क्त पर स्ट् ोक के पड़ने 
वािे प्रभाव इस बात पर ननभयार करते हैं नक यह मस्तिष्क में कहाँ 
होता है, और इसका आकार नकतना बड़ा है।

स्ट् ोक व्यस्क्त के शरीर, उसकी भावनाओ ंऔर उसके सोचने के 
तरीके को प्रभानवत कर सकता है। इससे माँसपेनशयो ंमें कमजोरी 
पैदा हो सकती है, और बोिने, स्ृनत, सयुनने या दृनटि में समस्ाएँ 
हो सकती हैं।

स्ट्रोक हमेेशा एक मिमकत्ीय आपातकालीन स््थथिमत हरोती 
है। स्ट्रोक के पहले संकेत मदखाई देने पर तीन शून्य (000) 
पर कॉल करें ।

यदि आप इनमेें से कोई भी लक्षण िेखते हैैं तो 
जल्िदी स े000 (तीन ज़ीरो) पर फ़ोन करें

???

स्ट्रोक के लक्षणोों  
करो जानेें 

झुक गया है?ै 

ऊपर नहैीं उठा पा रहैे/रहैी हैैं?

अस्पष्ट या भ्रममेत है?ै 

बहुत मेहैत््वपूण्ण है ै000 (तीन ज़ीरो) पर फ़ोन करें

चेहैरा 

बाहैें 

समेय 

बोलना 

क्या 

क्या 

अपन ेपररवार और नमरिो ंके साथ फास् संदेश साझा करें।

और अनिक जानकारी के निए वेबसाइट strokefoundation.org.au पर जाएँ।
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स्ट्रोक प्रमतष्ान (Stroke Foundation) के बारे मेें

स्ट् ोक प्रनतष्ान (Stroke Foundation) एक राटिट् ीय दानाथया संस्था 
है, जो स्ट् ोक की रोकथाम करने, जीवन बचाने और स्वास्थ्य-िाभ 
को बेहतर बनाने के निए समयुदाय के साथ भागीदारी करता है।

 StrokeLine (स्ट्रोकलाइन) 1800 STROKE (1800 787 653)

 strokefoundation.org.au

 /strokefoundation

 @strokefdn

 @strokefdn

स्व्थथि जीवन के मलए 5 सुझाव
स्वास्थ्य जाँि के मलए 
समेय मनकालें
नियनित रूप से जाँच करािे के 
निए अपिे डॉक्टर से नििें और 
पता िगाएँ नक क्ा आपके निए 
स्ट् रोक के खतरा कारक िौजूद 
हैैं। यनद आपकी आयु 45 वर््ष 
से अनिक हैै, तरो यहै और भी 
अनिक िहैत्वपूर््ष बि जाता हैै।

›  रक्तिाप की जांि के मलए पूछेें । स्ट् ोक के निए उच् रक्तचाप सबसे 
महत्पूिया खतरा कारक होता है। आपके डॉक्टर या फामायानसस् द्ारा जांच 
नकए नबना आपको यह नही ंपता चिेगा नक आपको उच् रक्तचाप है या 
नही।ं जाँच शीघ्र होती है और इसमें ददया नही ंहोता है।

›  करोलेस्ट्ॉल की जाँि कराएँ। अपने रक्त में उच् कोिेस्ट् ॉि की जांच 
करने के निए अपने डॉक्टर से पूछें । आप पशयु वसा जैसे संतृप्त वसा का 
सेवन न करके अपने कोिेस्ट् ॉि को कम कर सकते/सकती हैं।

›  अपने डॉक्टर से डायबटीज़ के बारे मेें बात करें । आप स्वास्थ्यप्रद भोजन, 
ननयनमत व्यायाम और अपनी रक्त शकया रा के तिर की जाँच करके टाइप 2 
डायबटीज़ को ननयंनरित कर सकते/सकती हैं।

›  नाड़ी की अमनयममेतता के मलए जाँि करें । जब आपका हृदय समान रूप 
से नही ंिड़कता है, तो इसे आनिंद नवकंपन (atrial fibrillation) कहते हैं। 
इसके उपचार के बारे में अपने डॉक्टर से बात करें ।

स्व्थथि आहार का 
सेवन करें
खराब आहैार के कारर् उच्च 
रक्तचाप, उच्च रक्त करोिेस्ट् ॉि, 
डायबटीज़, हृदय ररोग और स्ट् रोक 
हैरो सकता हैै। अपिे स्ट् रोक के 
खतरे करो कि करिे के निए 
स्वस््थ आहैार का सेवि करिा 
िहैत्वपूर््ष हैरोता हैै।

›  अपने आहार करो संतुमलत करें । फि, अनाज, सस्जियाँ, कम वसा वािे 
गोश्त, पोल्ट् ी, मछिी तथा कम वसा वािे दूि और दही का सेवन करें । 
पशयु वसा का सेवन कम करें ।

›   नमेक का सेवन घटाएँ। पैकेटबंद भोजन में सोनडयम की मारिा का पता 
िगाने के निए उसका िेबि पढ़ेें।

›   िीनी के ्थथिान पर अन्य खाद्य-पदाथिथों का सेवन करें । जिपान के 
निए मीठे खाद्य-पदाथथों के बजाय मेवे या ताजे फि खाएँ। चीनीययुक्त पेय 
के बजाय पानी पीएं।

›   ताजे खाद्य-पदाथिथों का सेवन करें । बाज़ार से ताजा भोजन खरीदें। 
प्रसंस्रि नकए गए खाद्य-पदाथथों का सेवन कम करें ।

शारीररक रूप से 
समक्रय रहें
निष्क्रिय रहैिे, अनतभारी हैरोिे या 
शरीर िें अत्यनिक वसा हैरोिे से 
उच्च रक्तचाप और करोिेस्ट् ॉि 
की सिस्ाएँ हैरो सकती हैैं। 
नियनित रूप से व्ायाि करें ।

एल्रोहल का सेवन न 
करने करोमशश करें  
एल्रोहैि का अनिक सेवि करिे 
से स्ट् रोक का खतरा बढ़ जाता हैै। 

धूम्रपान-मुेक्त रहें
िूम्रपाि रक्तचाप करो बढ़ाता हैै 
और िष्कतिष्क िें जािे वािी 
ऑक्ीजि की िात्रा करो कि कर 
देता हैै। िूम्रपाि आपके स्ट् रोक के 
खतरे करो दरोगुिा कर देता हैै।

›  पैदल िलें। कार में सवारी करने के बजाय पैदि चिने या बयुशवॉक करने 
के निए जाएँ। अपनी सामान्य गनत से चिने की तयुिना में तेज चिने की 
कोनशश करें ।

›  मकसी साप्ामहक कक्ा मेें शाममेल हरो।ं उदाहरि के निए, आप डांनसंग, 
एरोनबक् या क्रॉसनफट कक्षा में शानमि हो सकते/सकती हैं।

›  घर से बाहर घूमेने के मलए जाएँ। बाइक चिाने, तैराकी करने, 
या बगीचे में काम करने जैसी गनतनवनियो ंके माध्यम से सयुंदर पयायावरि का 
आनंद उठाएँ। 

›  एल्रोहल का सेवन करने से पहले सरोिें। एल्ोहि का सेवन करने से 
उच् रक्तचाप, एनटट्यि फाइनरििेशन, टाइप 2 डायबटीज़ और मोटापा हो 
सकता है, नजससे आपके निए स्ट् ोक का खतरा बढ़ेा सकत है। यनद आपको 
एनटट्यि फाइनरििेशन है, तो एल्ोहि के कारि इसके प्रकरि और अनिक 
बार हो सकते हैं।

›  स्व्थथि लरोगरो ंके मलए मदशा-मनददे शश। एल्ोहि से होने वािे नयुकसान के 
खतरे को कम करने के निए स्वस्थ पयुरुषो ंऔर मनहिाओ ंको सप्ताह में 10 
से अनिक मानक पेय (सै्न्डडया नडट् ंक्) नही ंिेने चानहए। एल्ोहि का सेवन 
करने के बारे में अपने डॉक्टर से बात करें ।

›  धूम्रपान का तुरंत त्ाग करना आपके मलए अच्ा है। िूम्रपान का त्ाग 
करने के 24 घंटो ंके अंदर आपका शरीर क्षनतपूनतया करना शयुरू कर देता है। 
नदि के दौरे और स्ट् ोक का खतरा एकदम से घटने िगता है।

›   त्ाग करने के एक मेहीने के अंदर आपका रक्तचाप सामान्य तिर पर 
वानपस आ सकता है।


