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स्रिरोक की ररोकथाम 
और आहार

स्रिरोक या तरो तब हरोता है जब एक रक्त के थकके 
के कारर आपके मखस्तषक के ट्हस्से करो रक्त की 
आपनूत्ण बंि हरो जाती है या मखस्तषक धमनी िटमे 
के कारर और रक्तस्ा्व हरोता है। स्रिरोक ब््वश्व भर 
में मतृयु और ब््वकलांगता का एक प्रमुि कारर है, 
लेट्कन कुछ मखुय जरोखिम काररों करो संबरोनधत 
करके अनधकांश स्रिरोकों करो ररोका जा सकता है।
सभी स्रिरोकों में से आधे से अनधक िराब आहार 
से जडेु़ हुए हैं पर छरोटे आहार परर्वत्णन करने से 
आपका जरोखिम कम हरो सकता है। अचछे भरोजन 
के ब््वकलप बनाने से आपकरो स््वस्थ ्वजन बनाए 
रिने में मिि नमलेगी, आपका रक्तचाप कम हरोगा 
और करोलेस्रिरोल कम हरोगा, यह सब आपकरो स्रिरोक 
से बचाने में मिि करेगा।



स्रिरोक की ररोकथाम के नलए अचछे भरोजन ब््वकलप कया हैं?
स्रिरोक की ररोकथाम के नलए सबसे अचछा आहार एक ऐसा आहार 
है जरो मांस, मछली की छरोटी मात्रा के साथ जयािातर पौधों पर 
आधाररत हरो। इस आहार करो ‘मेट््टेरेननयन (भमूधयसागरीय) 
्ाइट’ के रूप में ्वखर्णत ट्कया गया है और हृिय स््वास््थय और 
स्रिरोक की ररोकथाम के नलए इसके लाभों का समथ्णन करने के 
नलए सबूत का एक बड़ा ननकाय है।

आपकरो इस आहार के नसद्धांतों का पालन करने के नलए िखक्षरी 
यरूरोप में रहने की जरूरत नहीं है, स्थानीय रूप से उपलबध 
उतपािों के साथ उनहीं नसद्धांतों का उपयरोग करने पर समरूप 
पररराम प्राप्त हरोगा।

अचछे आहार के नसद्धांत
िल और सखबजयां - प्रनत ट्िन 5 या अनधक भाग
•	 तलैीय मछली, जैसे सार्ीन, सालमन या मकेैरल - प्रनत 

सप्ताह कम से कम 2 भाग
•	 स््वस्थ तेल - जतैनू का तेल मेट््टेरेननयन आहार सबसे 

अनधक कैलरोरी से्वन में नगना जाता है, रेपसी्/कैनरोला, नतल 
के तेल का उपयरोग ट्कया जा सकता है।

•	 पेड़ पर लगने ्वाले ड्ाइ-फू्ट और मूंगिली - प्रनत सप्ताह कम 
से कम 3 भाग

•	 िनलयां, जसेै मटर, बीनस और िालें - एक सप्ताह में कम से 
कम तीन भाग

कया करोई ऐसे आहार हैं जरो मुझे नहीं िाने चाट्हए?
नमक, चीनी और संतपृ्त ्वसा का अतयनधक से्वन स्रिरोक का 
ितरा बढने के साथ संबंनधत हैं। नमक आपके रक्तचाप करो बढाता 
है जरो स्रिरोक के नलए एक सबसे बड़ा जरोखिम कारक है। चीनी 
और शककर ्वाले पेय स्रिरोक मरोटापे और मधमेुह से जडेु़ हैं जरो 
िरोनों ही स्रिरोक के नलए जरोखिम कारक हैं, इसनलए इनका से्वन 
कम करने से आपकरो अपने स्रिरोक करो कम करने में सहायता 
नमलेगी। एक ताजे़ अधययन में पाया गया है ट्क ट्िन में 2 या 
अनधक शककर ्वाले पेय स्रिरोक का ितरा बढाते हैं।
ससंानधत िाद्य पिाथ्ण नहीं िाना खजनमें आमतौर पर नमक, सतंपृ्त 
्वसा और चीनी अनधक हरोते हैं, उन िाद्य पिाथषों से बचने का एक 
सरल तरीका है जरो आपके स्रिरोक के जरोखिम करो बढाते हैं।

परहेज करने ्वाले आहार
•	 लाल और संसानधत मांस खजनमें  संतपृ्त ्वसा और सरोट््यम 

अनधक हरोता है 
•	 शराब - यट्ि आप शराब पीते थे, तरो मट्हलाओ ंके नलए 1 

यनूनट और पुरुषों के नलए 2 यनूनट शराब से अनधक नहीं 
के अनशुंनसत स्तर पर ्टे रहें (1 यूननट शराब 40% पू्रि 
खस्पररट का 40 नमली, िरोट्ट्णिाइ् ्वाइन या शैरी का 80 
नमली, टेबल ्वाइन का 140 नमली या ननयनमत बीयर का 
340 नमलीलीटर के बराबर हरोता है), उस से भी कम पीना 
आपके स््वास््थय के नलए िायिेमंि है; यट्ि आपकरो शराब 
पीने की आित नहीं है, तरो करोनशश करें ट्क ब्बलकुल न पीएं

•	 नमठाई, मीठे पेय और िाद्य पिाथ्ण - चीनी करो बहुत सारे 
िाद्य और पेय पिाथषों में नछपी हरो सकती है,  लेबल िेिें

•	 नमलाई गई ्वसा - केक और पेस्रिीओ ंमें पाए जाने ्वाले 
रिांस-्वसा से बचें

•	 परू्ण ्वसा ्वाली ्ेयरी - कम ्वसा ्वाली ट्कस्मों पर बिलने 
का प्रयास करें

4 लरोगों में से 1 करो उनके जी्वनकाल में स्रिरोक हरोने का जरोखिम 
है, लेट्कन कुछ सरल चरर उठा कर लगभग सभी स्रिरोकों करो 
ररोका जा सकता है। स्रिरोक के जरोखिमों और ननररोध पर अनधक 
जानकारी के नलए जाएं www.worldstrokecampaign.org

से समथ्णन के साथ:यह जानकारी ब््वकनसत 
की गई थी 


