
�ा आपको ��ोक 
आने का जो�खम है?
��ोक को रोका जा सकता है। 
आप ��ोक आने के अपने जो�खम 
को कम कर सकते हैं। अपने �ा� 
सेवा प्रदाता से इस बारे में बात करें :

• उ� र� चाप या हाइपरटेंशन। यह
�� ोक आने का सबसे बड़ा जो�खम का
कारक है। पूछें  िक आप अपना र� चाप
कम कैसे कर सकते हैं।

• उ� कोले�रॉल। अपने कोले�रॉल
को प्रबंिधत और िनयंित्रत करने के िलए
अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ िमलकर
काम करें ।

• हृदय रोग। कोरोनरी आटर्री िडसीज़ और
आिट� र्यल िफ़िब्रलेशन (अिनयिमत धड़कन)
जैसे रोग आपके जो�खम को बढ़ा सकते
हैं। �� ोक आने से रोकने के िलए अपनी
हृदय संबंधी सम�ाओ ंको संबोिधत करने
के िलए अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ
िमलकर काम करें ।

• मुधमेह। अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ
िमलकर काम करें  और अपने मुधमेह या
डायिबटीज़ को प्रबंिधत और िनयंित्रत करें ।

• धूम्रपान। धूम्रपान से बचें या छोड़ दें।
सफलतापूवर्क धूम्रपान छोड़ने के िलए
अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ िमलकर
काम करें ।

• मोटापा। �ा�प्रद तरीके से खाएं और
िनयिमत रूप से शारी�रक गितिविध करें ।

अपने जो�खम को कम 
करने के िलए आप 
�ा कर सकते हैं?
जीवनशैली में छोटे प�रवतर्न अंतर ला 
सकते हैं!

• �ा�प्रद भोजन खाएं, िजनमें नमक,
सैचुरेटेड फ़ैट, टोटल फ़ैट और कॉले�रॉल
कम हो।ं

• िनयिमत रूप से कसरत करें , िदन में 30
िमनट, स�ाह के अिधकतर िदनो ंमें करने
का ल� रखें।

• �स्थ वज़न बनाए रखें।

• धूम्रपान न करें , सेकंड हैंड धुएं से भी बचें।

• शराब का सेवन सीिमत करें ।

आपात कालीन 
कॉल

ऐसा लग रहा है िक िकसी को ��ोक 
आ रहा है? तुरंत 9-1-1 को कॉल करें !
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के िकसी भी लक्षण पर
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��ोक के सभी लक्षण 
अचानक, िबना चेतावनी 
िदए िदखाई देने लगते हैं।

��ोक के पहले िचह्न िदखाई 
देने पर तुरंत 9-1-1 पर 
कॉल करें !

तेज़ उपचार ��� की मृ�ु 
के जो�खम को कम कर 
सकता है।

��ोक �ा होता है?
�� ोक तब होता है, जब प्राणवायु को 
लेकर चलने वाले र� के म��� के
कुछ िह�ो ंतक पहँुचने में रुकावट 
आती है। म��� की कोिशकाएँ 
मरने लगती हैं। �� ोक को कभी-कभी 
बे्रन अटैक भी कहते हैं। �� ोक से 
म��� को दीघर्कालीन क्षित हो 
सकती है, बड़ी अक्षमता हो सकती 
है, यहाँ तक िक मौत भी हो सकती 
है। तेज़ी से उपचार होने से �� ोक के 
दीघर्कालीन प्रभाव कम हो सकते हैं।

��ोक के पहले िचह्न िदखाई देने 
पर तुरंत 9-1-1 पर कॉल करें ! 

��ोक के ऐसे अ� लक्षण, 
िज�ें आपको जानना चािहए।

अचानक ऐसा होने पर 
सावधान रहें:
• सु� या कमज़ोर चेहरा, बाँह या पाँव।

�ादातर एक ही तरफ।

• एक या दोनो ंआँखो ंसे देखने में मु��ल।

• घबड़ाहट, बोलने में मु��ल, अ��
वाचा या दूसरो ंकी बात को समझने
में मु��ल।

• च�र आना, संतुलन या संयोजन का
खोना या चलने में मु��ल।

• तेज़ िसरददर्  - िबना वजह हो जाता है।

अगर आपको ��ोक के कोई भी 
िचह्न अनुभव हो,ं तो तुरंत 9-1-1

को कॉल करें ।

��ोक के िलए 
देखभाल EMS

(आपात कालीन 
िचिक�ा सेवा) 
से शुरू होती है।
आपातकालीन िचिक�ा सेवाएं
या EMS प्रदाता �� ोक टीम का 
अितमह�पूणर् िह�ा हैं। उ�ें �� ोक 
की ज�ी पहचान करने के िलए 
खास प्रिशक्षण िमलता है।

9-1-1 को कॉल करने के बाद आपकी
�� ोक के िलए देखभाल तुरंत शुरू
हो जाएगी। एक EMS प्रदाता आकर
एक मू�ांकन शुरू करें गे। उपचार
अ�ताल तक तेज़ प�रवहन के
दौरान शुरू हो सकता है।

�ा आपको ��ोक 
आने का जो�खम है?
��ोक को रोका जा सकता है। 
आप ��ोक आने के अपने जो�खम 
को कम कर सकते हैं। अपने �ा� 
सेवा प्रदाता से इस बारे में बात करें :

• उ� र� चाप या हाइपरटेंशन। यह 
�� ोक आने का सबसे बड़ा जो�खम का 
कारक है। पूछें  िक आप अपना र� चाप 
कम कैसे कर सकते हैं।

• उ� कोले�रॉल। अपने कोले�रॉल 
को प्रबंिधत और िनयंित्रत करने के िलए 
अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ िमलकर 
काम करें ।

• हृदय रोग। कोरोनरी आटर्री िडसीज़ और 
आिट� र्यल िफ़िब्रलेशन (अिनयिमत धड़कन) 
जैसे रोग आपके जो�खम को बढ़ा सकते
हैं। �� ोक आने से रोकने के िलए अपनी 
हृदय संबंधी सम�ाओ ंको संबोिधत करने
के िलए अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ 
िमलकर काम करें ।

• मुधमेह। अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ 
िमलकर काम करें  और अपने मुधमेह या 
डायिबटीज़ को प्रबंिधत और िनयंित्रत करें ।

• धूम्रपान। धूम्रपान से बचें या छोड़ दें। 
सफलतापूवर्क धूम्रपान छोड़ने के िलए 
अपने �ा� सेवा प्रदाता के साथ िमलकर 
काम करें ।

• मोटापा। �ा�प्रद तरीके से खाएं और 
िनयिमत रूप से शारी�रक गितिविध करें ।
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