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करोलेस्रिरोल, स्रिरोक के 
जरोखिम और ननररोध

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 
कारकों करो संबरोनधत करके अनधकांश स्रिरोकों करो 
ररोका जा सकता है।



करोलेस्रिरोल कया है और यह स्रिरोक के मेरे जरोखिम करो कैसे 
बढाता है?
करोलेस्रिरोल एक ्वसायकु्त पिाथ्ण है जरो आपके रक्त में संचार करता 
है। आपके शरीर में अनधकांश करोलेस्रिरोल आपके कलेजे में उतपनन 
हरोता है और नलपरोप्ररोटीन के नाम से जाने जाने ्वाले प्ररोटीनों के 
जररए आपके रक्त में ले जाया जाता है। नलपरोप्ररोटीन िरो प्रकार 
के हरोते हैं - कम घनत्व ्वाले नलपरोप्ररोटीन (एल्ीएल) और उचच 
घनत्व ्वाले करोलेस्रिरोल (एच्ीएल)। स्रिरोक एल्ीएल करोलेस्रिरोल 
के उचच स्तरों से जडु़ा हुआ है।
एल्ीएल करोलेस्रिरोल करो अकसर ‘िराब करोलेस्रिरोल’ कहा जाता है 
कयोंट्क यट्ि इसकी अनधक मात्रा धमनी की िी्वारों पर जमा हरो 
जाती है तरो आपकी संचार प्रराली के साथ समस्याएं पैिा कर 
सकता है - यही है जरो आपके स्रिरोक के जरोखिम करो बढाता है।
एच्ीएल करोलेस्रिरोल करो ‘अचछे करोलेस्रिरोल’ के रूप में भी जाना 
जाता है कयोंट्क यह िराब करोलेस्रिरोल करो आपकी रक्त करोनशकाओ ं
से िरू और ्वापस कलेजे ले जाने में मिि करता है, जहां इसे 
संसानधत ट्कया जा सकता है और आपके शरीर से ननकाला जा 
सकता है।

मुझे कैसे पता चलेगा ट्क मेरा करोलेस्रिरोल बहुत अनधक है?
आपका करोलेस्रिरोल जयािा है या नहीं यह जानने का एकमात्र 
तरीका एक रक्त परीक्षर कर्वाना है, यह एक िाम्णनसस्ट, ्ॉकटर 
या नस्ण द्ारा ट्कया जा सकता है। एक करोलेस्रिरोल परीक्षर मापेगा
• कुल करोलेस्रिरोल
• अचछा ‘एच्ीएल’ करोलेस्रिरोल
• िराब करोलेस्रिरोल (एल्ीएल या गैर-एच्ीएल) - इससे 

आपकरो हृिय की समस्याएं या स्रिरोक हरोने की अनधक 
संभा्वना हरोती है

• रिाइखगलसराइडस - िराब करोलेस्रिरोल के समान एक ्वसायकु्त 
पिाथ्ण

स््वस्थ स्तर प्रतयेक वयब्क्त में नभनन-नभनन होंगे और आपका 
्ॉकटर या नस्ण आपकरो बता सकें गे ट्क आपका स्तर कया हरोना 
चाट्हए, लेट्कन एक सामानय माग्णिश्णक के रूप में ये ्वह स्तर हैं 
जरो स््वस्थ माने जाते हैं:

करोलेस्रिरोल अनधक हरोने का कया कारर है?
जयािातर लरोगों के नलए हमारे करोलेस्रिरोल का स्तर हम जरो िाते 
हैं उसका पररराम है। ऐसा आहार जरो संतपृ्त और रिांस-्वसा में 
उचच हरोता है, एल्ीएल करोलेस्रिरोल के स्तर करो बढाएगा और 
रक्तसंचार संबंधी बीमारी और स्रिरोक के आपके जरोखिम करो 
बढाएगा। 
िाद्य पिाथ्ण जरो संतपृ्त और रिांस-्वसा में उचच हैं में शानमल हैं

• िधू और सिेि चाकलेट, टौिी, केक, िाने के बाि पररोसा 
जाने ्वाला मीठा और ब्बस्कुट 

• तले हुए िाद्य
• नमठाइयां और आटे के बने हुए िाद्य पिाथ्ण
• चरबीिार मांस
• संसानधत मांस, जैसे सासेज, बरगर और ब्पसा हुआ मांस
• मकिन, चरबी, घी, माज्णरीन, बत्ि की चरबी और ठरोस 

चरबी  
• नाररयल और ताड़ के तेल और नाररयल रिीम
• परूी चरबी ्वाले िगुध उतपाि जसेै रिीम, िधू, िही, ताजी 

मलाई और चीज़।

अनय जरोखिम के काररों में शानमल हैं  
• 25 के बराबर या उससे अनधक बीएमआई 
• उचच रक्तचाप
• मधमेुह

कुल करोलेस्रिरोल               5 या कम
एच्ीएल (अचछा करोलेस्रिरोल)   1 या अनधक
एल्ीएल (िराब करोलेस्रिरोल)    3 या कम
गैर-एच्ीएल (िराब करोलेस्रिरोल) 4 या कम
रिाइखगलसराइडस   2.3 या कम



मैं अपना करोलेस्रिरोल कैसे कम कर सकता/ती हँू?
कईं तरीके हैं जरो आपके करोलेस्रिरोल करो कम करने में मिि कर 
सकते हैं। ये स्रिरोक के कई अनय स्रिरोक जरोखिम कारकों करो भी 
सबंरोनधत करने में मिि करेंगे इसके नलए समझिारी ्वाले किम हैं:
• अपने आहार में रेशे की मात्रा बढाएं - अनधक रेशा, ब््वशेष 

रूप से िल, सखबजयां, बीनस और जई में पाये जाने ्वाले 
रेशे, िाने से एल्ीएल करोलेस्रिरोल कम हरोता हुआ पाया 
गया है।

• ओमेगा 3 आहार बढाएं - तेलयकु्त मछली का कम से कम 
एक ट्हस्सा, या उचच ओमेगा 3 ्वाले बीजों करो िाने से 
आपके एच्ीएल का स्तर बढ सकता है और यह आपके 
शरीर की एल्ीएल करोलेस्रिरोल करो आपके रक्तप्र्वाह से 
ननकालने की क्षमता का समथ्णन कर सकता है।

• अनधक गनतशील हों - ननयनमत शारीररक गनतब््वनध में 
संलगन हरोना आपके कुल करोलेस्रिरोल, एल्ीएल करोलेस्रिरोल 
और रिाइखगलसराइडस के स्तर करो कम करने का अचछा 
तरीका है।

• ्वजन कम करें - अतयानधक ्वजन कम करना आपके 
एल्ीएल या ‘िराब’ करोलेस्रिरोल करो कम करने का सबसे 
अचछा तरीका है।

• धमू्रपान छरोड़ें - धमू्रपान शरीर की प्राकृनतक प्रट्रियाओं में 
हस्तके्षप करता है और उचच करोलेस्रिरोल में यरोगिान िेता 
है। धमू्रपान छरोड़ने से आपके करोलेस्रिरोल, आपके स्रिरोक का 
जरोखिम और कई अनय बीमाररयों का ितरा कम हरो जाएगा।

• करोलेस्रिरोल कम करने के नलए ि्वाएं
यट्ि आपके करोलेस्रिरोल के स्तर करो जी्वनशलैी में परर्वत्णन के 
द्ारा प्रबंनधत नहीं ट्कया जा सकता है, या यट्ि स्रिरोक के नलए 
आपकरो कई जरोखिम कारक हैं, तरो आपका/की ्ाकटर आपके रक्त 
प्र्वाह में स्तरों करो कम करने में मिि करने के नलए ि्वा नलिने 
का ननर्णय ले सकता/ती है।

उचच करोलेस्रिरोल के नलए सबसे अनधक िी जाने ्वाली ि्वा एक 
स्टैट्टन है। स्टैट्टन आपके शरीर द्ारा बनाए जाने ्वाले करोलेस्रिरोल 
की मात्रा करो कम करते हैं। यट्ि स्टैट्टन आपके नलए सही नहीं हैं 
तरो अनय ि्वाएं हैं खजन पर आपके ्ाकटर ब््वचार कर सकते हैं। 
यट्ि आपका ्ाकटर आपके नलए स्टैट्टन ननधा्णररत करता है, तरो 
यह महत्वपूर्ण है ट्क आप उनहें लेना बिं न करें जब तक आप 
अपने ्ाकटर से इस बारे में बात नहीं कर लेते। 

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 


