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वयायाम और स्रिरोक 
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 
काररों करो संबरोनधत करके अनधकांश स्रिरोकों करो 
ररोका जा सकता है।
1 ्वष्ण में 10 लाि स्रिरोक शारीररक ननखषरियता से 
जडेु़ हरोते हैं, प्रतयेक सप्ताह अनशुनंसत मात्रा का 
वयायाम करने से आपका स्रिरोक हरोने का जरोखिम 
कम हरो जाएगा।



वयायाम स्रिरोक के जरोखिम करो कैसे कम करता है?
सप्ताह में नसि्ण  पांच बार 30 नमनट का वयायाम आपके स्रिरोक के 
जरोखिम करो 25% तक कम कर सकता है।

उचच रक्तचाप, मधमेुह, करोलेस्रिरोल, अ्वसाि और तना्व सट्हत कई 
स्रिरोक जरोखिम कारकों करो कम करने में वयायाम एक महत्वपूर्ण 
भनूमका ननभाता है। ननयनमत वयायाम करने से आप कई जरोखिम 
्वाले कारकों पर कार्ण्वाई कर सकते हैं।

मुझे ट्कतने वयायाम की आ्वशयकता है?
आपकरो अपने िैननक जी्वन में खजतना संभ्व हरो सके उतना 
सट्रिय रहना चाट्हए - छरोटी ररोजमरा्ण की गनतब््वनधयां जसेै कार 
पर जाने के बजाय चलना, नलफट के बजाय सीट्ढयां चढना, 
बाग्वानी और घरेल ूकाम काज आपकरो स््वस्थ रहने और आपके 
स्रिरोक के जरोखिम करो कम करने में आपकी मिि करेंगे।

आम तौर पर सट्रिय रिने के अला्वा, यह नसिाररश की जाती 
है ट्क हम सभी हर हफते कम से कम 2 घंटे के नलए मधयम 
से सशक्त वयायाम करने का लक्य रिें। आप इसे अपनी पसंि 
के अनसुार ब््वभाखजत कर सकते हैं, लेट्कन इस लक्य की प्राप्ती 
का एक अचछा तरीका, सप्ताह में 5 ट्िन, एक ट्िन में 30 नमनट 
सट्रिय हरोना है। यट्ि आपकरो एक ट्िन में आधे घंटे का समय 
ननकालना कट्ठन लगता है, या एक सत्र में 30 नमनट के नलए 
वयायाम करना कट्ठन लगता है, तरो 10 नमनट या उससे अनधक 
समय के टुकड़ों में बांट कर ट्िन भर में और समय के साथ 
करना ठीक है।

यट्ि मैं अस््वस्थ हँू तरो कया यह जरोखिम नहीं है ट्क 
वयायाम से स्रिरोक हरो सकता है? 
इस बात की बहुत कम संभा्वना है ट्क अनशुंनसत स्तरों पर 
वयायाम करने से स्रिरोक हरोगा। हालाँट्क, यट्ि आप कुछ समय से 
नलए सट्रिय नहीं रहे हैं, करोई ऐसी बीमारी है जरो आपके स्रिरोक 
के जरोखिम करो बढाती है या ि्वा पर है तरो आपकरो एक स््वास््थय 
पेशे्वर से बात करनी चाट्हए।

यट्ि मुझे पहले ही स्रिरोक हरो चुका है तरो कया मुझे वयायाम 
करना चाट्हए?
यट्ि आप एक स्रिरोक के उत्रजी्वी हैं, तरो ननयनमत वयायाम एक 
और स्रिरोक हरोने के जरोखिम करो कम, आपके मनरोभ्रंश (ट््मेंनशआ) 
के ब््वकास का जरोखिम, आपकी ररोग नन्वबृ्त् में सधुार, थकान में 
मिि और आपके सामानय कलयार में सधुार कर सकता है। भले 
ही आपकी गनतशीलता स्रिरोक से प्रभाब््वत हुई हरो, तरो भी ट्कसी 
प्रकार का वयायाम हरोने की संभा्वना है जरो आप करो लाभ िे 
सके। एक ट्िखजयरोथेरेब्पस्ट या वया्वसानयक नचट्कतसक आपकरो 
उस वयायाम का पता लगाने में मिि करने में सक्षम हरोने चाट्हए 
जरो आपकरो लाभ िे। 
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 
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