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उचच रक्तचाप और 
स्रिरोक

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 जब मखस्तषक धमनी 
िट जाती है और रक्तस्ा्व का कारर बनती है। 
स्रिरोक ब््वश्व भर में मतृय ुऔर ब््वकलांगता का 
एक प्रमुि कारर है, लेट्कन कुछ मखुय जरोखिम 
काररों करो संबरोनधत करके अनधकांश स्रिरोकों करो 
ररोका जा सकता है - खजसमें उचच रक्तचाप भी 
शानमल है।



उचच रक्तचाप कया है?
उचच रक्तचाप ब््वश्व में लगभग आधे लरोगों करो प्रभाब््वत करता 
है और अकसर इसके करोई प्रतयक्ष लक्षर नहीं हरोते हैं। इसका 
उपचार नहीं हरोने पर यह रक्त ्वाट्हकाओं करो नकुसान पहंुचाता है 
और स्रिरोक सट्हत कई गंभीर बीमाररयों का कारर बन सकता है। 
सभी स्रिरोकों में से आधे से अनधक स्रिरोक हाइपरटैनशन या उचच 
रक्तचाप से जडेु़ हरोते हैं। एक साधारर रक्तचाप जांच यह ननधा्णररत 
कर सकती है ट्क आपकरो उचच रक्तचाप है या नहीं और एक 
स््वास््थय पेशे्वर यह सलाह िे सकता/ती है ट्क आपकी बीमारी 
करो जी्वनशलैी में परर्वत्णन और/या सही ि्वा के साथ प्रबंनधत 
ट्कया जा सकता है या नहीं। 

उचच रक्तचाप की पहचान कैसे की जाती है?
उचच रक्तचाप की जांच करने का एकमात्र तरीका यही है ट्क 
इसकी जांच कराई जाए। जब आप रक्तचाप की जांच कर्वाते हैं, 
तरो आपका स््वास््थय पेशे्वर िरो संखयाएं, खजनहें नसस्टौनलक और 
्ायस्टौनलक िबा्व कहा जाता है, िज्ण करेगा। नसस्टरोनलक िबा्व, 
उचचतर संखया, उस बल का एक माप है खजससे आपके परेू शरीर 
में रक्त पहँुचाया जा रहा है। ्ायस्टौनलक िबा्व आपके शरीर में 
रक्त प्र्वाह के प्रनतररोध का स्तर है। उचच रक्तचाप की पररभाषा 
120/80 या उससे ऊपर का माप है। यट्ि आपका रक्तचाप 
140/90 या उससे ऊपर है, तरो इसे उचच रक्तचाप कहा जाता है।

उचच रक्तचाप स्रिरोक के साथ कैसे जुड़ा हुआ है?
लगातार उचच या बढा हुआ रक्तचाप आपकी संचार प्रराली - 
आपके ट्िल, धमननयों और रक्त ्वाट्हकाओं - करो आपके शरीर 
के चारों ओर रक्त पहँुचाने का काम करने में और कड़ी मेहनत 
कर्वाता है। इस अनतररक्त काम से  नकुसान हरोता है जरो आपके 
मखस्तषक की रक्त ्वाट्हकाओं सट्हत, आपकी रक्त ्वाट्हकाओं करो 
समय के साथ सखत और संकीर्ण बना िेता है। यह प्रट्रिया, 
खजसकरो एथेररोस्कलेररोनसस नाम से जाना जाता है, आपके 
मखस्तषक में रक्त ्वाट्हकाओं में रुका्वट का जरोखिम बढा िेती है। 
यट्ि मखस्तषक के ट्कसी के्षत्र में रक्त की आपूनत्ण बंि हरो जाती है 
या प्रनतबंनधत हरो जाती है, तरो यह स्थायी मखस्तषक क्षनत, या 
मतृय ुका कारर बन सकता है।

एथेररोस्कलेररोनसस मखस्तषक में रक्त ्वाट्हकाओं के माधयम से रक्त 
के प्र्वाह के िबा्व करो भी बढा सकता है खजससे ्ेव िट सकती 
हैं और िनू बह सकता है। इसे रक्तस्ा्वी स्रिरोक कहा जाता है जरो 
मखस्तषक करो स्थायी नकुसान पहंुचा सकता है या मौत का कारर 
बन सकता है।

उचच रक्तचाप के कारर कया हैं?
उचच (बढा हुआ) रक्तचाप जुड़ा हुआ है
• उम्र – यट्ि आप 65 साल या उससे बड़ी उम्र के हैं तरो आप 

बढे हुए रक्तचाप के उचचतर ितरे में हैं
• आनु्वांनशकता - यट्ि आपके परर्वार में हाइपरटैनशन का 

इनतहास है तरो आप अनधक ितरे में हैं
• जातीयता - यट्ि आप एक पॉनलनेनशयाई,  अफ्रीकी-

कैररब्बयन या िखक्षर एनशयाई पषृ्ठभनूम से हैं तरो आपकरो उचच 
रक्तचाप का अनधक ितरा है।

• गभा्ण्वस्था - यट्ि आप गभ्ण्वती हैं हाममोन संबंधी परर्वत्णन 
आपकरो बढे हुए रक्तचाप और स्रिरोक के जरोखिम में ्ालते हैं।

• स््वास््थय समस्याएं - मधमेुह ्वाले लरोगों में रक्तचाप बढने की 
संभा्वना हरोती है। गुिदे की बीमारी उचच रक्तचाप का पररराम 
हरो सकती है और हाइपरटैनशन गुिदे की और क्षनत का कारर 
भी बन सकता है।



उचच रक्तचाप कई जी्वनशैली कारकों से भी जडु़ा हुआ है। इन 
कारकों करो संबरोनधत करने से आपकरो अपने रक्तचाप करो ररोकने 
और प्रबंनधत करने में सहायता नमल सकती है, ्ेव आपके स्रिरोक 
के जरोखिम करो कम करने में भी आपकी मिि करेंगे।
वयायाम - ननयनमत वयायाम आपके रक्तचाप करो ररोकने और 
प्रबंनधत करने में आपकी सहायता कर सकता है। स्रिरोक और 
अनय बीमाररयों के आपके जरोखिम करो कम करने के नलए सप्ताह 
में पांच बार 30 नमनट के िुतजीले वयायाम करने की सलाह िी 
जाती है।
अनधक ्वजनिार या मरोटा हरोना - बहुत अनधक ्वजन हरोने से, 
आपके ट्िल और अनय अगंों पर अनतररक्त िबा्व पड़ता है, ब््वशेष 
रूप से आपके मधय के आसपास और यह उचच रक्तचाप और 
मधमेुह िरोनों के आपके जरोखिम करो बढाता है जरो आपके स्रिरोक 
के ितरे करो बढाता है।
आहार - संसानधत िाद्य पिाथषों में नमक, ्वसा और चीनी का 
स्तर उचच हरोता है जरो सभी उचच या बढे हुए रक्तचाप में यरोगिान 
िेते हैं और साथ ही आपके मरोटापे के ितरे करो भी बढाते हैं। 
िल और सखबजयां, साबतु अनाज, स््वस्थ ्वसा और कम नमक 
्वाले स््वस्थ आहार का से्वन उचच रक्तचाप करो ररोकने और 
प्रबंनधत करने में आपकी सहायता कर सकता है।
करोलेस्रिरोल – बढे हुए/उचच रक्तचाप ्वाले आधे से अनधक लरोगों 
में उचच करोलेस्रिरोल भी हरोता है। कम संतपृ्त ्वसा ्वाले आहार 
िाने और ननयनमत रूप से वयायाम करने से एथेररोस्कलेररोनसस 
करो ररोकने में मिि नमल सकती है। यट्ि करोलेस्रिरोल करो आहार 
परर्वत्णन द्ारा प्रबनंधत नहीं ट्कया जा सकता है, तरो आपके 
करोलेस्रिरोल करो कम करने के नलए ि्वाएं लेना, आपके स्रिरोक के 
जरोखिम करो कम करने में मिि करेगा।
शराब - शराब का ननयनमत और बहुत अनधक से्वन उचच 
रक्तचाप के साथ-साथ हृिय की लय ब््वकारों से भी जडु़ा हुआ है 
जरो आपके स्रिरोक के जरोखिम करो बढाता है। शराब से बचने या 
एक ट्िन में शराब की 2 यनूनटों से अनधक की अनशुंनसत िपत 
पर ट्टके रहने से आपके जरोखिमों में कमी आएगी।
धमू्रपान - तमबाकू का धमू्रपान अस्थायी रूप से आपके रक्तचाप 
करो बढाता है और क्षनतग्स्त धमननयों, उचच रक्तचाप और स्रिरोक 
के साथ-साथ कई तरह की अनय बीमारीओ ंमें भी यरोगिान िेता 
है।
तना्व – तना्व अस्थायी रूप से आपके रक्तचाप करो बढा िेता 
है, यट्ि उचच स्तर के तना्व का ननयनमत रूप से अनभु्व ट्कया 
जाता है तरो समय के साथ यह आपकी धमननयों करो नुकसान 
पहंुचा सकता है खजससे स्रिरोक और अनय बीमाररयों का आपका 
ितरा बढ जाता है। तना्व िराब आहार, शारीररक ननखषरियता 
और अतयनधक शराब की िपत जैसे वय्वहार में भी यरोगिान कर 
सकता है जरो आपके स््वास््थय जरोखिमों करो बढाएगा।

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 


