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धूम्रपान और स्रिरोक 
के जरोखिम

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।
तंबाकू का धमू्रपान आपकरो स्रिरोक हरोने के जरोखिम 
करो बढाता है। करोई वयब्क्त जरो एक ट्िन में 20 
नसगरेट पीता है, उसे एक धमू्रपान न करने ्वाले 
की तलुना में स्रिरोक हरोने की संभा्वना छह गुना 
अनधक हरोती है। यट्ि आप धूम्रपान करते हैं, तरो 
छरोड़ने से आपके स्रिरोक और कई प्रकार की अनय 
बीमाररयां हरोने का ितरा कम हरो जाएगा। यट्ि 
आप ट्कसी धमू्रपान न करने ्वाले के साथ रहते 
हैं, तरो धमू्रपान छरोड़ना उनके स्रिरोक के जरोखिम करो 
भी कम करेगा।



धूम्रपान स्रिरोक के जरोखिम करो कयों बढाता है?
तंबाकू के धएंु में हजारों हाननकारक रसायन हरोते हैं जरो आपके 
िेिड़ों से आपके रक्तप्र्वाह में स्थानांतररत हरो जाते हैं। ये रसायन 
करोनशकाओ ंकरो बिलते और क्षनत पहंुचाते हैं और आपका शरीर 
कैसे काम करता है करो प्रभाब््वत करते हैं। ये परर्वत्णन आपकी 
संचार प्रराली करो प्रभाब््वत करते हैं और स्रिरोक का आपका ितरा 
बढाते हैं।

धमू्रपान आपके शरीर के करोलेस्रिरोल के स्तर करो प्रभाब््वत कर 
सकता है, यह ‘अचछे’ एच्ीएल करोलेस्रिरोल के स्तर करो कम 
करता है और ‘िराब’ एल्ीएल करोलेस्रिरोल के स्तर करो बढाता है। 
एल्ीएल करोलेस्रिरोल का उचच स्तर आपके स्रिरोक के जरोखिम करो 
बढाता है।

नसगरेट से ननकलने ्वाले धएंु में काब्णन मरोनरोऑकसाइ् और 
ननकरोटीन हरोता है। काब्णन मरोनरोऑकसाइ् आपके रक्त में 
ऑकसीजन की मात्रा करो कम करता है जबट्क ननकरोटीन आपके 
ट्िल की धड़कन करो तेज करता है खजससे आपका रक्तचाप बढता 
है। सभी स्रिरोकों में से आधे बढे हुए रक्तचाप से जडेु़ हुए हैं। 
तमबाकू के धुएं में मौजिू रसायन आपके रक्त के थकका बनने की 
तरि अनधक झुकाते हैं।

धूम्रपान के यह प्रभा्व साथ नमलकर आपके  एथेररोस्कलेररोनसस 
(धमननयों का सखत हरोना भी कहा जाता है) ब््वकनसत हरोने का 
ितरा बढाते हैं। एथेररोस्कलेररोनसस ्वाले लरोगों में संकीर्ण, कम 
लचीली धमननयां हरोती हैं जरो रक्त प्र्वाह करो कम करती हैं, उचच 
रक्तचाप में यरोगिान करती हैं और रक्त के थककों की संभा्वना 
करो बढाती हैं। रक्त के थकके जरो मखस्तषक तक पहँुच जाते हैं  
रक्त प्र्वाह करो ररोकते हैं और मखस्तषक की करोनशकाओं करो नष्ट 
कर िेते हैं।

ननखषरिय धूम्रपान और स्रिरोक
ट्कसी और के तमबाकू के धएँु में साँस लेने से स्रिरोक हरोने का 
आपका जरोखिम बढ जाता है, धमू्रपान न करने ्वाले जरो धमू्रपान 
करने ्वालों के साथ रहते हैं उनकरो उन लरोगों की तलुना में स्रिरोक 
हरोने की संभा्वना लगभग िरोगुनी हरोती है खजनके साथी धमू्रपान 
नहीं करते हैं। धमू्रपान मकु्त घर और काय्णस्थल स्रिरोक के जरोखिम 
करो कम करतरो हैं।

कया छरोड़ने का लाभ है?
भले ही आप लंबे समय से धमू्रपान कर रहे हैं, छरोड़ने से स्रिरोक 
का आपका जरोखिम लगभग तरंुत कम हरो जाएगा। छरोड़ने के 8 
घंटे के भीतर आपके रक्त में ऑकसीजन के स्तर में सधुार हरोगा 
और आपके शरीर में काब्णन मरोनरोऑकसाइ् और ननकरोटीन का 
स्तर आधे से अनधक नीचे चला जाएगा। 2-12 सप्ताह के बाि 
आपकी संचार प्रराली में सधुार हरोना प्ररमभ हरोगा, िरो साल के 
बाि आपका जरोखिम बहुत कम हरो जाएगा और पांच साल के बाि 
आपका जरोखिम धमू्रपान न करने ्वालों के समान है।

छरोड़ने में सहायता
ननकरोटीन एक अतयानधक वयसनकारी पिाथ्ण है और इसे छरोड़ना 
मखुशकल हरो सकता है। धमू्रपान भी एक आित बन जाती है खजसे 
ररोकना लरोगों करो मुखशकल लग सकता है। आपकरो इसे छरोड़ने के 
नलए कई बार करोनशश करनी पड़ सकती है इसके पहले ट्क आप 
इस आित करो िरू भगा सकें , लेट्कन छरोड़ने के नलए ब््वशेषज् 
की मिि लेने से यह संभा्वना चार गुना अनधक हरो जाती है ट्क 
आप इस आित करो िरू भगा िेंगे। कयोंट्क धमू्रपान सा्व्णजननक 
स््वास््थय के नलए इतनी हाननकारक है, कई सरकारों और एजेंनसयों 
ने उन लरोगों का सहायता करने के नलए यरोजनाएं बनाई हैं जरो 
छरोड़ना चाहते हैं, इनमें से कुछ वयब्क्तगत सहायता, ऑनलाइन 
उपकरर और ननकरोटीन प्रनतस्थापन नचट्कतसा तक पहँुच प्रिान 
करते हैं। यट्ि आप धूम्रपान बंि करना चाहते हैं, तरो ट्कसी 
्ाकटर या िाम्णनसस्ट से स्थानीय काय्णरिमों के बारे में बात करें 
या उन से्वाओ ंके नलए ऑनलाइन िेिें जरो इसे छरोड़ने में आपकी 
सहायता करने के नलए उपलबध हरो सकती हैं।

ई-नसगरेट या ‘्ेवब्पंग’
हाल के ्वषषों में ऐसे उपकरर जरो तंबाकू के धएंु में पाए 
जाने ्वाले ब््वषैले तत्वों के ब्बना ननकरोटीन प्रिान करते हैं की  
लरोकब्प्रयता में ्वबृ्द्ध हुई है। ये तंबाकू धमू्रपान करने की तलुना 
में कम हाननकारक हैं लेट्कन ब्बना जरोखिम के नहीं हैं। यट्ि आप 
छरोड़ने के नलए अनय तरीकों से करोनशश करने के ्वाि सिल नहीं 
हुए हैं, तरो ई-नसगरेट या ्ेवब्पंग उपकरर आपकरो स्रिरोक के आपके 
जरोखिम करो कम करने में मिि कर सकते हैं।
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 


