
ਸਟੋ੍ਰੋ�ਕ ਕੀੀ ਹੈ?ੈ
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਮਨੱੁੱ�ਖੀੀ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ 
ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਿ�ਜਾਾਈ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਆਕਸੀੀਜਨ ਅਤੇੇ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਦੋਂਂ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਖ਼ੂੂਨ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਦਾਾ।

ਜਦੋਂ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇ ੇਸੈੱਲੱਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਖ਼ੂੂਨ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਤਾਂਂ� 
ਉਹ ਜਲਦੀੀ ਮਰ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। ਹਰ ਮਿੰ�ਟੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇ ੇ19 ਲੱੱਖ ਸੈੱਲੱ 
ਮਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੀੀਆਂ ਂਦੋੋ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਹਨ:

TIA (ਟੀੀ.ਆਈ.ਏ.) ਕਿ�ਵੇਂ ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੈ?ੈ
TIA ਖ਼ੂੂਨ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਨਾਾਲ ਪੈਣੈ ਵਾਾਲਾਾ ਅਸਥਾਾਈ ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਦੌਰੌਾਾ (TIA - 
transient ischaemic attack) ਹੈੈ। TIA ਉਸ ਸਮੇਂ ਂਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਖ਼ੂੂਨ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਥੋੜੇੋ੍ਹੇ� ਸਮੇਂ ਂਲਈ ਬੰਦੰ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
TIA ਦੇ ੇਉਹੀੀ ਲੱੱਛਣ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਦੌਰੌੇ ੇਦੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਪਰ 
ਲੱੱਛਣ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਹੱੱਟ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। ਅਕਸਰ ਇਹ ਲੱੱਛਣ ਕੇੇਵਲ ਕੁੁਝ 
ਮਿੰ�ਟੰਾਂਂ� ਲਈ ਹੀੀ ਰਹਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ।

ਕਦੇ ੇਵੀੀ TIA ਨੰੂੰ�  ਨਜ਼ਰ-ਅੰੰਦਾਾਜ਼ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) ਨੰੂੰ�  
ਤੁਰੁੰੰਤ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ, ਭਾਾਵਂੇਂ ਕਿ� ਲੱਛੱਣ ਹੱਟੱ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁਸੁੀਂਂ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋੋ।

ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ (ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਦੌਰੌੇ)ੇ ਦੇ ੇਲੱਛੱਣ
ਚਿ�ਹਰਾਾ – ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਚਿ�ਹਰੇ ੇਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋ।ੋ ਕੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਢਿ�ਲਕ ਗਿ�ਆ ਹੈ?ੈ 
ਬਾਾਹਵਾਂਂ� – ਕੀੀ ਉਹ ਦੋਵੋੇਂ ਂਬਾਾਹਾਂਂ� ਉੱਪਰ ਨੰੂੰ�  ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦੇ ੇਹਨ? 
ਬੋੋਲੀੀ – ਕੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਬੋਲੋੀੀ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਨਹੀਂਂ ਹੈ?ੈ ਕੀੀ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲ 
ਸਮਝਦੇੇ ਹਨ? 
ਸਮਾਂਂ� – ਸਮਾਂਂ� ਨਾਾਜ਼ੁਕੁ ਹੈ।ੈ ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਵੇਖੇਦੇੇ 
ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਹੁੁਣੇ ੇਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ ੋ(000) ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ।ੋ

F.A.S.T. ਸੁੁਨੇਹਾਾ ਆਪਣੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋਸੋਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰੋੋ।

ਇਜ਼ਕੀੀਮਿ�ਕ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ
(“ਇਜ਼-ਕੀੀ-ਮਿ�ਕ” ਬੋੋਲਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ) 
ਖ਼ੂੂਨ ਦਾਾ ਗ਼ਤਲਾਾ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਪੜੀੀ ਖ਼ੂੂਨ ਦੀੀ 
ਨਾਾੜੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਪਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

ਹੈੈਮਓਰੈੈਜਿ�ਕ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ
(“ਹੇਮੇ-ਓਰ-ਰੈਜੈਿ�ਕ” ਬੋਲੋਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ 
ਖ਼ੂਨੂ ਦੀੀ ਨਾਾੜੀੀ ਟੁੱੱ�ਟ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� 
ਫ਼ੱਟੱ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

ਹਰ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਕੁੁ ਵੱੱਡਾਾ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ।

ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਕਿ�ਸੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇ ੇਸਰੀੀਰ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਦੇ ੇਸੋਚੋਣ ਦੇ ੇਤਰੀੀਕੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ 
ਦੀੀ ਕਮਜੋ਼ੋਰੀੀ, ਅਤੇ ੇਬੋਲੋਣ, ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ, ਸੁੁਣਨ ਜਾਂਂ� ਨਜ਼ਰ ਦੀੀਆਂਂ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਦੌੌਰਾਾ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਇੱੱਕ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਲੱੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ ‘ਤੇੇ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) 
ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

???

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ �ੀ ਲੱੱਛਣ �ੇਖਦੇੇ ਹੋੋ
ਤੁੁਰੰੰਤੁ ਕਾਾਰੰਵਾਾਈ ਕਾਰੰਕੇਾ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੰੋ 

(000) ਨੰੰੂੰ ਫ਼ੋੋਨੂੰ ਕਾਰੰੋ

ਸ�ਿੋਕਾ (ਟ੍ਰਿ�ਮਾਾਗੀੀ �ੌਰੰੇ) 
�ੇ ਲੱਛਣਾਂਾ� ਬਾਾਰੰੇ ਜਾਾਣਾਂੋ

ਸਮਾਾ�
ਨੂੰਾਜ਼ੀੁਕਾ ਹੈੈ! 000 ਨੰੰੂੰ ਫ਼ੋੋਨੂੰ ਕਾਰੰੋ।

ਬਾੋਲੀ
ਸਮਾਸ਼ੱ� ਨੂੰਹੈਂ ਹੈ ੈਜਾਾ� ਉਲਝਣਾਂ ਟ੍ਰਿਵਾਚੱ ਹੈ?ੋ

ਬਾਾਹੈਵਾਾ� ਨੰੰੂੰ
ਉੱਪਰੰ ਨੂੰਹੈਂ ਚੁੱਟ੍ਰਿਕਾਆ ਜਾਾ ਸਕਾ�ਾ?

ਟ੍ਰਿਚਹੈਰੰਾ
ਹੈੇਠਾਂਾ� ਨੰੰੂੰ ਟ੍ਰਿ�ਲਕਾ ਟ੍ਰਿਗੀਆ ਹੈੈ?

ਤੱੱਥ-ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਵਾਾਸਤੇੇ strokefoundation.org.au ਵੇੇਖੋੋ। 

ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ (ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਦੌੌਰੇੇ) ਬਾਾਰੇੇ
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ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ ਲਈ 5 ਸੁੁਝਾਾਅ
ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ 
ਵਾਾਸਤੇ ੇਸਮਾਂਂ� ਕੱਢੋੱੋ
ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਾਕਾਾਇਦਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਚ ਵਾਾਸਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  
ਮਿ�ਲੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ 
ਵਾਾਲੇੇ ਕਾਾਰਕ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 45 ਸਾਾਲ 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਹੋੋਰ ਵੀੀ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

›	 �ਖ਼ੂੂਨ ਦੇੇ ਦਬਾਾਅ (ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ) ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਲਈ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ। ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ, 
ਸਟ੍ਰੋਕ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਖ਼ਤਰੇ ਦਾ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਕੋਲੋਂ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਏ ਬਿਨਾਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਟੈਸਟ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 
ਕੋਈ ਦਰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

›	 �ਕੋੋਲੈਸਟਰੋੋਲ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਓ। ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਲੈੈਸਟਰੋੋਲ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਹ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ। ਸੰਤ੍ਰਿਪਤ ਚਰਬੀਆਂ, 
ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੀਆਂ ਚਰਬੀਆਂ ਨਾ ਖਾਣ ਦੁਆਰਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਨੂੰ 
ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

›	 �ਸ਼ੱਕੱਰ-ਰੋੋਗ (ਡਾਾਇਬਿ�ਟੀੀਜ਼) ਬਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰੋੋ। ਸਿ�ਹਤਮੰਦ 
ਭਜੋਨ ਖਾਣ, ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚਲੀ ਸ਼ਗੂਰ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ ਼ਨੂ ੰਕਟੰਰਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

›	 �ਬੇਕੇਾਾਇਦਾਾ ਚੱਲੱਣ ਵਾਾਲੀੀ ਨਬਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ। ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬੇਨੇਿ�ਯਮੀੀ ਅਤੇ ੇਤੇਜ਼ੇ ਧੜਕਣ 
(ਐਟਰੀਅਲ ਫਿਬਰੀਲਸੇਨ਼) ਓਦੋ ਂਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਦੋ ਂਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਨਹੀਂ 
ਧੜਕਦਾ। ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਿਵੇ ਂਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ।ੋ

ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ
ਮਾਾੜੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਸਿੱ�ੱਟਾਾ ਹਾਾਈ 
ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ, ਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਕੋੋਲੈੈਸਟਰੋੋਲ, ਸ਼ੱੱਕਰ-ਰੋੋਗ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਨਿ�ਕਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ 
ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਭੋੋਜਨ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

	› �ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਫਲ਼, ਅਨਾਾਜ, ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਚਰਬੀੀ ਰਹਿ�ਤ ਮੀੀਟ, 
ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਖਾਓ। ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੀ ਚਰਬੀ 
ਘੱਟ ਖਾਓ।

	› �ਲੂੂਣ ਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ ਕਰ ਦਿ�ਓ। ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਕੈ ਕੀੀਤੇ ੇਭੋੋਜਨ ‘ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਲੇੇਬਲ ਨੰੂੰ�  
ਪੜ੍ਹ ੋਕਿ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਿਨੰ੍ਹਾ ਕ ੁਲਣੂ (ਸਡੋੀਅਮ) ਹ।ੈ

	› �ਖੰੰਡ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ ਨਾਾਲ ਬਦਲੋੋ। ਮਿੱ�ੱਠੇ ਸਨੈੈਕ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਖਾਓ। ਮਿੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

	› �ਤਾਾਜ਼ੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਖਰੀੀਦੋੋ। ਬਾਾਜ਼ਾਾਰ ਤੋਂਂ ਤਾਾਜ਼ੇੇ ਭੋੋਜਨ ਖਰੀੀਦੋੋ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਤਿ�ਆਰ 
ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਖਾਓ।

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋੋ
ਸਰਗਰਮ ਨਾਾ ਹੋਣੋਾਾ, ਭਾਾਰ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਹੋਣੋਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਚਰਬੀੀ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਸਿੱ�ਟੱਾਾ ਹਾਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ 
ਅਤੇ ੇਕੋੋਲੈੈਸਟਰੋਲੋ ਦੇ ੇਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਿ�ਕਲ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬਾਾਕਾਾਇਦਾਾ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।ੋ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ
ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ ਹੋੋਵੋੋ
ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋਸ਼ੀੀ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦੀੀ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਆਕਸੀੀਜਨ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋਸ਼ੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ 
ਦੁੱੱ�ਗਣਾਾ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ।

	› �ਪੈੈਦਲ ਤੁੁਰੋੋ। ਕਾਾਰ ਚਲਾਾਉਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਪੈੈਦਲ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਜੰੰਗਲ ਦੀੀ ਸੈੈਰ ਲਈ 
ਜਾਓ। ਆਪਣੀ ਆਮ ਤੋਰ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤੁਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

	› �ਹਫ਼ਤਾਾਵਾਾਰੀੀ ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਨਾਾਮ ਲਿ�ਖਵਾਾਓ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਨੱੱਚਣ, 
ਐਰੋਬਿਕਸ ਜਾਂ ਕਰੌਸ-ਫ਼ਿੱਟ ਦੀ ਜਮਾਤ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

	› �ਬਾਾਹਰਵਾਾਰ ਘੁੰੰ�ਮੋੋ। ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਉਣਾਾ, ਤੈੈਰਾਾਕੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਜਾਂਂ� ਬਗੀੀਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ 
ਕਰਨ ਵਰਗਾ ਕੁਝ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਬਾਹਰਵਾਰ ਕੁਦਰਤ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ।

	› �ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੋੋਚੋੋ। ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣਾਾ ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ, ਐਟਰੀੀਅਲ 
ਫਿਬਰੀਲੇਸ਼ਨ, ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਲ ਦੀ ਬੇਨਿਯਮੀ ਅਤੇ 
ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ (ਐਟਰੀਅਲ ਫਿਬਰੀਲੇਸ਼ਨ) ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ-
ਵਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਵਰਤਾਰਿਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ।

	› �ਸਿ�ਹਤਮੰਦੰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਸੇਧੇਾਂਂ�। ਸ਼ਰਾਾਬ ਤੋਂ ਂਹੋਣੋ ਵਾਾਲੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇ ੇਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਸਿਹਤਮਦੰ ਮਰਦਾ ਂਅਤ ੇਔਰਤਾ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 10 ਤੋ ਂਵਧਰੇੇ ਮਿਆਰੀ 
ਪੈਗੱ ਨਹੀ ਂਪੀਣੇ ਚਾਹੀਦ।ੇ ਸਰ਼ਾਬ ਪੀਣ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

›	 �ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਤੁੁਰੰੰਤ ਵਧੀੀਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵੱੱਲੋਂ 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਪਹਿਲੇ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਆਪਣੀ ਮੁਰੰਮਤ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਦਿਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਤੁਰੰਤ ਘੱਟਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

›	 �ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਆਮ 
ਵਰਗਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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Stroke Foundation ਬਾਾਰੇੇ
Stroke Foundation ਇੱੱਕ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਦਾਾਨੀੀ-ਸੰੰਸਥਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ, 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀਆਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਮੁੁੜ-ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ 
ਨਾਾਲ ਰਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
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