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स्रिरोक तब हरोता है जब एक रक्त के थकके के 
कारर आपके मखस्तषक के ट्हस्से करो रक्त की 
आपनूत्ण बंि हरो जाती है, या एक रक्तस्ा्व के 
कारर। 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।
बहुत अनधक शराब पीना आपके स्रिरोक के जरोखिम 
करो बढा सकता है, ब््वश्व स्तर पर अतयनधक शराब 
की िपत प्रतयेक ्वष्ण 10 लाि से अनधक स्रिरोकों 
से जडु़ी है।

शराब और स्रिरोक



शराब पीना स्रिरोक के जरोखिम करो कयों बढाता है?
ननयनमत रूप से बहुत अनधक शराब पीना, या ‘एक बार में’ 
अनधक उपभरोग स्रिरोक के आपके जरोखिम करो बढा सकता है। ऐसा 
इसनलए है कयोंट्क शराब कई अनय बीमाररयों से जडु़ी हुई है जरो 
स्रिरोक से संबनंधत हैं:
• हाइपरटैनशन - बहुत अनधक शराब पीने से आपका रक्तचाप 

बढ जाता है। उचच रक्तचाप सभी स्रिरोकों में से आधे से 
अनधक के साथ जडु़ा हुआ है। ननयनमत रूप से पीने से 
आपके रक्तसंचार प्रराली करो नुकसान हरो सकता है जरो आपके 
स्रिरोक के ितरे करो बढाता है।

• एट्रियल ट्िब्रिलेशन - अतयनधक शराब के से्वन से एट्रियल 
ट्िब्रिलेशन (एऐि) नामक हृिय की बीमारी शरुू हरो सकती 
है। एऐि ्वाले लरोगों की स्रिरोक का अनभु्व करने की संभा्वना 
पांच गुना अनधक हरोती है। एऐि हृिय में थकका जमने का 
कारर बन सकता है, यट्ि ये थकके टूट जाते हैं या उस 
स्थान से अलग हरो जाते हैं तरो ्ेव मखस्तषक तक पहँुच सकते 
हैं और स्रिरोक का कारर बन सकते हैं। खजन लरोगों के स्रिरोक 
एऐि से संबनंधत हरोते हैं, स्रिरोक के बाि उनके मरने या 
गंभीर रूप से ब््वकलांग हरोने की अनधक संभा्वना हरोती है। 
शराब उन ि्वाओ ंके साथ भी अंत:ट्रिया कर सकती है जरो 
आपके ्ाकटर ने एऐि के उपचार के नलए ननधा्णररत की हैं। 
यट्ि आप रक्त करो पतला करने ्वाली ि्वा (एंटीकरोआगुलेंट) ले 
रहे हैं खजसका नाम ्वारिाररन है तरो शराब पीना आपके रक्त 
के थकके बनाने से ररोक सकता है और मखस्तषक (रक्तस्ा्वी 
स्रिरोक) में रक्तस्ा्व का ितरा बढाता है।

• मधमेुह - शराब आपके शरीर के इंसनुलन की प्रनतट्रिया करो 
बिल सकती है - हाममोन जरो आपके शरीर करो आपके रक्त में 
शककर करो ऊजा्ण में बिलने में मिि करता है। इससे टाइप 2 
्ायब्बटीज हरो सकती है

• अनधक ्वजनिार हरोना - अनधक ्वजनिार हरोने से स्रिरोक 
हरोने का आपका जरोखिम बढ जाता है। शराब में बहुत अनधक 
कैलरोरी हरोती है, इसनलए ननयनमत रूप से बहुत सारी शराब 
पीने से ्वजन बढ सकता है या ्वजन कम करना कट्ठन हरो 
सकता है।

• कलेजे करो नकुसान - बहुत अनधक शराब कलेजे करो नकुसान 
पहंुचा सकती है और इसे उन पिाथषों का उतपािन करने से 
ररोक सकता है जरो आपके रक्त करो थकका बनाने में मिि 
करते हैं। इससे आपके मखस्तषक में रक्तस्ा्व की संभा्वना बढ 
सकती है - रक्तस्ा्वी स्रिरोक के नाम से जाना जाता है। 

जब स्रिरोक की बात आती है शराब की िपत का ‘सुरखक्षत’ 
स्तर कया है?
उचचतम िैननक सीमा पुरुषों के नलए शराब की 2 यनूनट और 
मट्हलाओ ंके नलए शराब की 1 यूननट है। शराब की यनूनट कई 
तरह के पेयों सें से आपके द्ारा पीए जाने ्वाली शराब पर नज़र 
रिने और मापने में मिि करती है। एक यनूनट शदु्ध शराब की 
10 नमली के बराबर है। कयोंट्क अलग-अलग पेयों में मात्रा के 
ट्हसाब से शराब का स्तर अलग-अलग हरोता है (ABV), शराब की 
एक यनूनट एक पेय के समान नहीं हरोती है।

175 नमली ्वाईन (12% ABV)

1 पाईंट 500 नमली बीअर (3.6% ABV)

2  25 नमली खस्पररट (40% ABV)

2 यूननट 
=



जरोखिम घटा्व
कभी-कभी हम उन खस्थनतयों में हरोते हैं जहां हम जानते हैं 
ट्क हमारी अनशुनंसत सीमा से अनधक पीने की संभा्वना है। 
जबट्क ननयनमत रूप से ऐसा करने के स््वास््थय जरोखिम स्पष्ट 
हैं, एक बार के अ्वसरों के नलए, आप अपने स््वास््थय के नलए 
अलपकानलक जरोखिम करो कम कर सकते हैं:

•	 ट्कसी भी अ्वसर पर आप जरो भी शराब पीते हैं, उसकी एक 
सीमा तय करना और उस पर ्टे रहना

•	 अनधक धीरे-धीरे पीना
•	 भरोजन के साथ पीना
•	 मािक पेय और पानी बारी-बारी से पीना 

आपके शराब के से्वन करो कम करने के नलए नसु्िे
•	 अपने शराब के से्वन पर धयान िें और िेिें ट्क आप अपने 

से्वन करो कैसे और कब कम कर सकते हैं
•	 हर हफते 2-3 लगातार शराब-मकु्त ट्िन रिें
•	 शराब ्वाले पेयों करो कम या ब्बना-शराब ्वाले ब््वकलपों के 

साथ बिलें
•	 छरोटे हरो जाओ - एक बडे़ नगलास शराब के बजाय, एक छरोटा 

नगलास लें। एक पाईंट के बजाय एक आधा या एक छरोटी 
बरोतल लें।

•	 यट्ि आप तना्वमुक्त करने के नलए शराब का उपयरोग करते 
हैं तरो अनय स््वस्थ तरीके िरोजें - तना्व करो प्रबंनधत करने 
के नलए वयायाम एक बेहतर स््वस्थ तरीका है

सहायता कब प्राप्त करें
शराब करो कम करना मखुशकल हरो सकता है यट्ि आपकरो अपने 
पीने करो ननयंब्त्रत करने में मखुशकल हरो रही है, अपने ्ाकटर से 
बात करें जरो आपकरो उपकरर, सचूना और समथ्णन के नलए ट्िशा 
ननिदेश िे सकता/ती है।

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 


