
STROKE RISK FACTORS WEIGHT

्वजन और स्रिरोक के 
जरोखिम

स्रिरोक तब हरोता है जब एक रक्त के थकके के 
कारर आपके मखस्तषक के ट्हस्से करो रक्त की 
आपनूत्ण बंि हरो जाती है, या रक्त का थकका बनने 
या रक्तस्ा्व के कारर। स्रिरोक ब््वश्व भर में मतृय ु
और ब््वकलांगता का एक प्रमिु कारर है, लेट्कन 
कुछ मखुय जरोखिम काररों करो संबरोनधत करके 
अनधकांश स्रिरोकों करो ररोका जा सकता है।



मेरा ्वजन कैसे स्रिरोक के मेरे जरोखिम करो प्रभाब््वत करता है?
अनधक ्वजनिार हरोना स्रिरोक के नलए िस मखुय जरोखिम कारकों 
में से एक है और 5 में से लगभग 1 स्रिरोक से जडु़ा हुआ है। 
अनधक ्वजनिार के रूप में ्वगजीकृत ट्कए जाने से स्रिरोक का 
आपका ितरा 22% बढ जाता है और यट्ि आप मरोटे हैं तरो 
जरोखिम 64% बढ जाता है। ऐसा इसनलए है कयोंट्क बहुत अनधक 
्वजन हरोने से उचच रक्तचाप, हृिय ररोग, उचच करोलेस्रिरोल और 
टाइप 2 मधमेुह हरोने का आपका ितरा बढ जाता है और यह 
सभी स्रिरोक के उचचतर जरोखिम में यरोगिान करते हैं। एक स््वस्थ 
्वजन बनाए रिने से आपकरो स्रिरोक के आपके जरोखिम करो कम 
करने में मिि नमलेगी।
मुझे कैसे पता चलेगा ट्क मैं अनधक ्वजनिार या स्थूल हँू?
हम सभी तराजू पर िडे़ हरो सकते हैं और अपने ्वजन करो माप 
सकते हैं, लेट्कन ऐसे ब््वशेष माप हैं जरो हमें बता सकते हैं ट्क 
कया हम असल में अनधक ्वजन ्वाले या मरोटे हैं। सबसे वयापक 
रूप से उपयरोग ट्कए जाने ्वाले माप करो बॉ्ी मास इं्ेकस या 
बीएमआई कहा जाता है। बीएमआई शरीर की ्वसा का एक माप 
है, जरो कि और ्वजन पर आधाररत है जरो 18-65 की उम्र के 
बीच के परुुषों और मट्हलाओं पर लागू हरोता है।
बीएमआई का उपयरोग यह संकेत िेने के नलए ट्कया जा सकता है 
ट्क कया आप सामानय से कम ्वजन ्वाले, सामानय, सामानय से 
अनधक ्वजन ्वाले या मरोटे हैं। आप एक ऑनलाइन कैलकुलेटर 
का उपयरोग करके अपने बीएमआई की गरना कर सकते हैं, 
आपकरो ्बलयूएसओ समनथ्णत स्रिरोक के जरोखिम मीटर ऐप पर यह 
नमल सकता है, या इस सतू्र का उपयरोग करके

यट्ि आपका बीएमआई 25 से अनधक या इसके बराबर है तरो 
आपका ्वजन सामानय से अनधक है, यट्ि आपका बीएमआई 
30 से अनधक है या इसके बराबर है तरो आपकरो मरोटे के रूप में 
पररभाब्षत ट्कया गया है।
एक और शारीररक माप खजसका उपयरोग आपके स््वास््थय जरोखिमों 
की गरना करने के नलए ट्कया जा सकता है ्वह आपके कूलहे 
से लेकर कमर तक का अनपुात (एच्बलयूआर) है। अधययनों 
ने िशा्णया है ट्क ्वह लरोग खजनके मधय भाग के आसपास ्वसा 
हरोती है, उन करो उन लरोगों की तलुना में अनधक जरोखिम हरोता है 
खजनके कूलहों के आसपास ्वसा हरोती है। एच्बलयआूर ्वदृ्ध लरोगों 
में स्रिरोक के जरोखिम का एक बेहतर भब््वषय्वक्ता भी है।
अपने एच्बलयआूर करो मापने के नलए अपनी कमर के माप करो 
अपने कूलहे के माप से ब््वभाखजत करें। मट्हलाओ ंके नलए एक 
सामानय अनपुात 0.8 और पुरुषों के नलए 0.9 है, मट्हलाओ ंके 
नलए 0.8-0.84 और पुरुषों के नलए 09.0-0.99 अनधक ्वजन 
माना जाता है। इन िरो रानशयों के ऊपर मरोटा माना जाता है।
मेरा ्वजन सामानय से अनधक है मैं अपना जरोखिम कैसे 
कम करँू?
यट्ि आपका ्वजन सामानय से अनधक है, तरो आपके शरीर के 
्वजन का नसि्ण  7-10 प्रनतशत कम हरोने से अनधक ्वजन हरोने से 
जडु़ी कई समस्याओ ंमें सधुार हरो सकता है, जसेै उचच रक्तचाप 
और मधुमेह।
अनधक वयायाम करने और एक स््वस्थ आहार िाने पर धयान 
कें ट्रित करें खजसमें जयािातर असंसानधत िल और सखबजयां हों। 
(आहार और स्रिरोक की ररोकथाम पर और वयायाम और स्रिरोक की 
ररोकथाम पर हमारे त्थयपत्र िेिें)।

बीएमआई = (पाउं् में ्वजन /  
(इंचों में कि X इंचों में कि)) X 703

बीएमआई = (ट्कलरोग्ाम में ्वजन /  
(मीटर में कि X मीटर में कि))
या



मैं मरोटा/टी हँू मैं अपना स्रिरोक का जरोखिम कैसे कम करँू?
यट्ि आप मरोटे या रुगर रूप से मरोटे हैं तरो ट्कसी और की तरह 
आप भी अपना ्वजन कम करने के नलए ्वही किम उठा सकते 
हैं। आपकरो अपने ्ाकटर से इस बारे में बात भी करनी चाट्हए ट्क 
आपका ्वजन आपके समग् स््वास््थय करो कैसे प्रभाब््वत कर सकता 
है और सनुनखचित करें ट्क आप ननयनमत रूप से रक्तचाप, हृिय, 
रक्त शककर और करोलेस्रिरोल की जाँच कराएं। हरो सकता है आप 
अपने स्रिरोक के जरोखिम करो प्रबनंधत करने के नलए ि्वा के बारे 
चचा्ण करना चाहें, जब एक स््वास््थय िेिभाल पेशे्वर के साथ आप 
अपने ्वजन करो कम करने की यरोजना पर काम कर रहे हों । 
आपकी वयब्क्तगत ्वजन घटाने की यरोजना, आपकरो ट्कतना ्वजन 
कम करने की आ्वशयकता है, आपके समग् स््वास््थय और ्वजन 
घटाने के नलए आपकी प्रनतबद्धता पर ननभ्णर करेगी। उपचार में 
आहार, वयायाम, वय्वहार संशरोधन और कभी-कभी भार कम करने 
के नलए ि्वाओं का संयरोजन शानमल हरो सकता है। यट्ि आप 
रुगर रूप से मरोटे हैं, तरो आपका ्ाकटर गैस्रिरोइंटेस्टाइनल सज्णरी 
की नसिाररश कर सकता है।
स््वस्थ ्वजन हानसल करने और बनाए रिने के नलए नुस्िे
प्रनत सप्ताह 1-2 पाउं् का स््वस्थ ्वजन घटाने का उदे्शय रिें। 
अपने िाने और शारीररक गनतब््वनध की आितों में छरोटे लेट्कन 
स्थायी िीघ्णकानलक परर्वत्णन करना ्वजन कम करने और इसे िरू 
रिने का एकमात्र तरीका है। जलिी ्वजन कम करने का ्वािा 
करने ्वाले िै्ी ्ाइट से बचें, इसकी संभा्वना नहीं है ट्क आप 
इसे जारी रि पाएंगे और हरो सकता है आपकरो ्वह परोषक तत्व न 
नमलें खजनकी आपकरो आ्वशयकता है।
पौब्ष्टक आहार िाएं। ताजे िलों और सखबजयों और साबतु अनाज 
के िाद्य पिाथषों की अपनी िपत बढाएं और शककर और संतपृ्त 
्वसा से बचें।
सट्रिय हों! शारीररक सट्रियता करो अपने िैननक जी्वन का ट्हस्सा 
बनाएं। सप्ताह के अनधकांश ट्िनों में प्रनतट्िन 30 नमनट की 
मधयम शारीररक गनतब््वनध स्रिरोक के आपके जरोखिम करो कम 
करेगी और आपकरो आपके ्वजन करो प्रबंनधत करने में सहायता 
करेगी।
पे्रररत रहें भरोजन ग्हर और वयायाम करो रैिक करने के नलए 
ऑनलाइन ऐप का उपयरोग आपकरो रास्ते पर रहने में मिि कर 
सकता है। ्बलयएूसओ समनथ्णत स्रिरोक जरोखिम मीटर ऐप आपके 
स्रिरोक के जरोखिम करो कम करने में आपकी सहायता करने के 
नलए अनरुूप जानकारी और पे्ररक उपकरर प्रिान करता 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 


