
ओह हम्म 
आरआर

के तपा�लाई स्ट्रोकको 
जो�खम छ?
स्ट्रोकलाई रोकथाम गनर् स�कन्छ। 
तपा�ले यो �ने आफ्नो जो�खमलाई 
घटाउन सक्नु�न्छ। आफ्नो स्वास्थ्य 
सेवा प्रदायकसँग �नम्न कुरा गनुर्होस्ः

• उ� रक्तचाप, वा उ� रक्तचाप। यो स्ट्रोक �ने 
एक नम्बर जो�खमको कारक हो। तपा� आफ्नो
रक्तचाप कसरी घटाउन सक्नु�न्छ भनेर सोध्नुहोस्।

• उ� कोलेस्ट्रोल आफ्नो कोलेस्ट्रोल �व�ापन
र �नयन्त्रण गनर्का ला�ग आफ्नो स्वास्थ्य सेवा
प्रदायकसँग सहकायर् गनुर्होस्।

• मुटुरोग। कोरोनरी धमनी रोग तथा ए�ट्रयल
फाइ�ब्रलेसन (अ�नय�मत मुटुको धड्कन) जस्ता
रोगह�ले तपा�को जो�खमलाई बढाउन सक्छन्।
स्ट्रोक रोकथामका ला�ग मुटुका समस्याह�को
सम्बोधन गनर् आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायकसँग
सहकायर् गनुर्होस्।

• मधुमेह। आफ्नो मधुमेहलाई �व�ापन र
�नयन्त्रण गनर्का ला�ग आफ्नो स्वास्थ्य सेवा
प्रदायकसँग सहकायर् गनुर्होस्।

• धुम्रपान। धुम्रपानबाट टाढा रहनुहोस् वा
छोड्नुहोस्। सफलतापूवर्क धुम्रपान छोड्नका ला�ग
आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायकसँग सहकायर् गनुर्होस्।

• मोटोपना। स्व� खाना खानुहोस् र �नय�मत
शारी�रक �क्रयाकलाप गनुर्होस्।

तपा� आफ्नो
जो�खमलाई घटाउन
के गनर् सक्नु�न्छ?
जीवनशैलीका स-साना प�रवतर्नह�ले
फरक पानर् सक्छन्!

• स्व� आहार खानुहोस्, जसमा नुन, संतृप्त
वोसो, पूणर् वोसो र कोलेस्ट्रोल कम भएका
खानेकुराह�को छनौट गनुर्होस्।

• हप्ताका अ�धकांश �दनह�मा प्र�त �दन
30 �मनेट समयको ल�य राख्दै, �नय�मत
�पमा �ायाम गनुर्होस्।

• स्व� वजन कायम राख्नुहोस्।

• धुम्रपान �नषेध गनुर्होस्, अ�ले गरेको
धुम्रपानबाट प�न बच्नुहोस्।

• रक्सीको सेवनलाई सी�मत गनुर्होस्।

आपतकालीन 
टेलीफोन सेवा

सोच्नुहोस ्�क कसैलाई स्ट्रोक भइरहेको छ?

तु�न्तै 9-1-1 मा फोन गनुर्होस!्
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कुनै प�न संकेत दे�खएमा
फास्ट कायर् गनुर्होस्

स्ट्रोकको
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अनुहार 
ल�त्रने

बोली 
मा क�ठनता �ने

समय
911 मा फोन गन� 

पाखुरा 
कमजोरी �ने



स्ट्रोकका सबै लक्षणह� �बना
चेतावनी अपझर्ट देखा पछर्न्।

स्ट्रोकको प�हलो संकेतमा नै
तु�न्तै 9-1-1 मा फोन गनुर्होस्!

�त �क�समको उपचारले
कुनै ��क्तको मृत्युको
जो�खमलाई कम गनर्सक्छ।

स्ट्रोक भनेको के हो?
अ�क्सजन ओसान� रगत म�स्तष्कको 
भागह�मा पुग्नबाट रो�कएप�छ 
स्ट्रोक �न्छ। म�स्तष्कका 
को�शकाह� मनर् थाल्छन्। स्ट्रोकलाई 
क�हलेकाह� म�स्तष्कघात भ�नन्छ। 
स्ट्रोकले �दगो म�स्तष्क क्ष�त, मुख्य 
अपाङ्गता, वा मृत्यु प�न �नम्त्याउन 
सक्छ। �त �क�समको उपचारले 
स्ट्रोकको द�घर्कालीन प्रभावह�लाई 
घटाउन सक्छ।

स्ट्रोकको प�हलो संकेतमा नै
तु�न्तै 9-1-1 मा फोन गनुर्होस्! 

अन्य स्ट्रोकका लक्षणह�
तपा�लाई थाहा �नुपछर्।

अपझर्ट �नम्न कुराह�
हेनुर्होस्:
• स्त� वा कमजोर अनुहार, हात,

वा खुट्टा। प्रायः एक तफ� भागमा।

• एउटा वा �वै आँखाले हेनर्मा
समस्या �ने।

• भ्रम, बोल्न समस्या �ने, अ��
बोली वा अन्य मा�नसह�लाई
बुझ्नमा समस्या �ने।

• �र�गटा लाग्नु, सन्तुलन वा समन्वय
गुमाउनु, वा �हड्न समस्या �ने

• ग�ीर टाउको �खाइ - कुनै कारण
�बना �ने।

य�द तपा�ले स्ट्रोकका कुनै प�न 
लक्षणह� अनुभव गनुर्भयो भने, 
तु�न्तै 9-1-1 मा फोन गनुर्होस्।

स्ट्रोक हेरचाह EMS
बाट सु� �न्छ।
आपतकालीन �च�कत्सा
सेवाह�, वा EMS प्रदायकह� 
स्ट्रोक टोलीका एक महत्वपूणर् 
भाग �न्। �तनीह�ले स्ट्रोकलाई 
�छटै्ट प�हचान गनर्का ला�ग �वशेष 
प्र�शक्षण पाउँछन्।

9-1-1 मा फोन गरेप�छ, तपा�को
स्ट्रोक हेरचाह तु�न्तै सु� �नेछ।
कुनै EMS प्रदायक आउनेछन् 
र मूल्याङ्कन सु� गन�छन्।
अ�तालमा �त ढुवानी गन� क्रममा
नै उपचार सु� गनर् स�कन्छ।
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