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About Stroke Foundation
Stroke Foundation is an Australian 
charity. 

We work together with survivors of 
stroke, their families, health professionals 
and researchers. We:

 › Tell the community about causes and 
signs of stroke. 

 › Help people lower their risk of stroke. 

 › Help improve stroke treatment. 

 › Help survivors of stroke and families 
live a good life after stroke. 

 › Support stroke research. 

 › Raise money to keep doing our work.
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Stroke Foundation के बारे में
Stroke Foundation एक ऑस््टट््रेललयो्वई चैरट््टी 
(द्वनी-संस््व) है।

हम स््टट््ररोक के सर््ववाइर्ट्रों (उत्तट्जीवर्योों), उनके परट्र््वट्रों, 
स्र््वस्थयो पेशेर्ट्रों औट् अनुसंध्वनकर््ववाओं के स्वथ ममलकट् 
क्वम कट्र्े हैं। हम:

 › समुद्वयो करो स््टट््ररोक के क्वट्णोों औट् संकेर्ों के ब्वट्े में 
बर््वर्े हैं।

 › लरोगोों करो स््टट््ररोक के उनके खर्ट्े करो कम कट्ने में 
सह्वयोर््व देर्े हैं।

 › स््टट््ररोक के उपच्वट् करो बेहर्ट् बन्वने में सह्वयोर््व देर्े 
हैं।

 › स््टट््ररोक के सर््ववाइर्ट्रों औट् परट्र््वट्रों करो स््टट््ररोक के ब्वद 
अच््व जीर्न जीने में सह्वयोर््व देर्े हैं।

 › स््टट््ररोक से जुड़ी खरोज क्व समथवान कट्र्े हैं।

 › अच््व क्वम कट्र्े ट्हने के ललए धन इकट््व कट्र्े हैं।

अभिस््ववीकृति 
Stroke Foundation पूट्े ऑस््टट््रेललयो्व में पट्ंपट््वगोर् 
म्वललकों औट् संट्क्षकों क्व सम्म्वनपूर्वाक आभ्वट् पट््रक्ट 
कट्र््व है औट् भूमम, जल, आक्वश र्थ्व समुद्वयो के स्वथ 
उनके वनट्ंर्ट् संबंध करो स्र्ीक्वट्र््व है।

हम लरोगोों, संस्ककृवर्योों औट् अर्ीर् र्थ्व र्र्वाम्वन के बुजुगोगों 
क्व सम्म्वन कट्र्े हैं वक उन्होंने स्मकृवर्योों, संस्ककृवर् औट् 
अपने लरोगोों की उम्मीदों करो बन्वए ट्ख्व है।  

इस पट््रक्वशन के वकसी भी भ्वगो करो वकसी भी पट््ररकट््रयो्व द््वट््व Stroke Foundation 
से अनुमवर् के वबन्व पुन:वनर्ममिर् नहीं वकयो्व ज्व सकर््व है। 
अपट््रैल 2023.

सुझ्ववर्र् उद्धट्णो: Stroke Foundation, My Stroke Journey (Hindi), 
Melbourne, Australia.

ट्टप्पणोी: संपूणोवा दस्र््वर्ेज़ 
strokefoundation.org.au पट् उपलब्ध है
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About this book
This book is for survivors of stroke, 
families, carers and friends.

Most people don’t know much about 
stroke. This book has the information you 
need. Stories from survivors, families and 
carers tell you about the road ahead. 

Keep this book with you while you are  
in hospital. Take it with you when you go 
home. Take it to your GP and follow-up 
appointments.

You do not need to read the whole book. 
Use the Contents on page viii to find the 
information you need. 

StrokeLine
Talk with StrokeLine’s health professionals  
about getting better and being healthier after your stroke. 

Anyone can call StrokeLine. It’s free and we take time to listen. 
We’ll tell you about different things that can help after a stroke. 
We can help you find the support and services you need.

We can arrange an interpreter if you need one. We use the 
Telephone Interpreting Service (TIS National).

Call StrokeLine on 1800 787 653 or Email strokeline@
strokefoundation.org.au

StrokeLine is available Monday to Friday 9am – 5pm Australian 
Eastern Standard Time (AEST).
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इस पुस््ततका के बारे में
योह पुस्र्क स््टट््ररोक के सर््ववाइर्ट्रों, परट्र््वट्रों, 
देखभ्वलकर््ववाओं औट् ममर्ट््ररों के ललए है।

अरधक्वंश लरोगोों करो स््टट््ररोक के ब्वट्े में ज्यो्वद्व पर््व 
नहीं है। इस पुस्स्र्क्व में र्ह ज्वनक्वट्ी जजसकी 
आपकरो आर्श्योकर््व है। सर््ववाइर्ट्रों, परट्र््वट्रों औट् 
देखभ्वलकर््ववाओं की कह्ववनयो्वँ आपकरो आगोे की यो्वर्ट््र्व के 
ब्वट्े में बर््वर्ी हैं।

जब आप अस्पर््वल में हों र्रो इस पुस्र्क करो अपने स्वथ 
ट्खें। घट् ज्वर्े समयो इसे अपने स्वथ ले ज्वएँ। इसे अपने 
डॉक््टट् (GP) औट् आगोे की अपॉइं्टमें्ट्रस पट् ले ज्वएँ।

आपकरो पूट्ी पुस्र्क पढ़ने की आर्श्योकर््व नहीं है। जरो 
ज्वनक्वट्ी आपकरो च्ववहए, उसक्व पर््व लगो्वने के ललए 
पकृष्ठ 1 पट् वर्षयो-र्स्र्ु क्व पट््रयोरोगो कट्ें।

StrokeLine
स््टट््ररोक के बाद बेहतट् हरोने तथा अधिक स््वस्थ हरोने के बाट्े मेें StrokeLine के 
स््वास्थथ्य पेशे्वट्रों के साथ बात कट्ें।

करोई भी StrokeLine करो कॉल कट् सकता है। थ्यह नन:शुल्क है औट् हमे बात 
सुनने के ललए समेथ्य ननकालते हैं। हमे आपकरो ऐसी अलग-अलग चीज़ोों के बाट्े 
मेें बताएँगे जरो स््टट््ररोक के बाद सहाथ्यक हरो सकती हैं। हमे आपके ललए आ्वश्थ्यक 
समेथ्थन औट् से्वाओं का पता लगाने मेें आपकी मेदद कट् सकते हैं।

हमे दुभानिए की व्य्वस्था कट् सकते हैं थ्यदद आपकरो आ्वश्थ्यकता हरो तरो। हमे 
्टेलीफरोन दुभानिथ्या से्वा (Telephone Interpreting Service - TIS 
National) का पट््रथ्यरोग कट्ते हैं।

StrokeLine करो 1800 787 653 पट् कॉल कट्ें थ्या strokeline@
strokefoundation.org.au पट् ई-मेेल कट्ें।

StrokeLine सरोमे्वाट् से शुकट््र्वाट् सुबह 9 बजे से शामे 5 बजे ऑस््टट््रेललथ्याई पू्ववी 
मेानक समेथ्य (Australian Eastern Standard Time - AEST) के बीच 
उपबल्ि है।
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What you need to know
1.  A stroke is when blood cannot  

get to all parts of your brain. If this 
happens, your brain can be injured.

2.  Always call triple zero (000) if you 
have any of the signs of stroke.  
If you have a stroke, treatment can 
help you. The faster you get 
treatment, the more brain can be 
saved. Even if you aren’t sure, or the 
signs disappear, call triple zero (000). 

3.  While you’re in hospital, a team of 
people will look after you. Your 
hospital team will make sure you get 
the tests and treatment you need. 
Some appointments may happen 
after you get home.  

4.  After a stroke, how well you can 
walk, move, swallow, think, talk and 
see can change.

5.  In rehabilitation you’ll do exercises 
and activities to help with the 
changes after your stroke. 
Rehabilitation helps you be safe and 
get stronger. Rehabilitation begins as 
soon as you are well enough. Family 
and friends can help you work on 
your rehabilitation goals. 

6.  It’s common to feel very tired after a 
stroke – this is called fatigue.

7.  It’s normal to feel sad, worried or 
scared after a stroke. Talk with your 
hospital  team, family and friends 
about how you are feeling. 

8.  Depression and anxiety are 
common after a stroke. You can get 
support and treatment. There are 
things you can do that will help.

9.  After a stroke, you need to take care 
of your health. Your hospital team 
will talk with you about reducing your 
risk of another stroke. Most people 
need to take medicine for the rest of 
their life.  

10.  You can’t drive for at least 4 weeks 
after a stroke. Commercial licence 
holders can’t drive for at least 3 
months. Your health professionals 
can assess your ability to drive safely.

11.  Your hospital team will talk with you 
about leaving hospital. You need a 
discharge plan. Go see your GP 
within a week of leaving hospital. 

12.  Anyone can be a carer. Carers help  
a family member or friend with 
day-to-day living. Carer services  
can make life easier. 
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आपको क्या जानने की आवश्यकता है

1.  स््टर्ररोक र्ब हरोर््व है जब ट्क्र् आपके मस्स्र्ष्क के 
सभी भ्वगोों में न पहुँच सके। योटद ऐस्व हरोर््व है, र्रो 
आपक्व मस्स्र्ष्क चरो्टगोट््रस्र् हरो सकर््व है।

2.  यदि आपकरो स््टर्ररोक के करोई संकेत दिखाई िें 
तरो हमेशा ट्टर्रपल ज़ीररो (000) पर कॉल करें। 
योटद आपकरो स््टट््ररोक हुआ है, र्रो इल्वज से आपकरो 
सह्वयोर््व ममल सकर्ी है। जजर्नी जल्दी आपक्व 
इल्वज हरोर््व है, उर्ने अरधक मस्स्र्ष्क करो बच्वयो्व 
ज्व सकर््व है। भले ही आपकरो पक्क्व पर््व न हरो, 
यो्व संकेर् दूट् हरो ज्वएँ, पट् र्टट््रपल ज़ीट्रो (000) पट् 
कॉल कट्ें। 

3.  जब आप अस्पर््वल में हों, र्रो लरोगोों की एक ्टीम 
आपकी देखभ्वल कट्ेगोी। आपकी अस्पर््वल ्टीम 
योह सुवनश्चिर् कट्ेगोी वक आपके र्े ्टेस््ट और 
इलाज वकए ज्वर्े हैं जरो आपके ललए आर्श्योक 
हैं। आपके घट् ज्वने के ब्वद कुछ अपॉइं्टमें्ट्रस हरो 
सकर्ी हैं।  

4.  स््टट््ररोक के ब्वद, आप वकर्नी अच्ी र्ट्ह चलर्े, 
वहलर्े-डुलर्े, वनगोलर्े, सरोचर्े, ब्वर्चीर् कट्र्े औट् 
देखर्े हैं, इसमें बिलाव हरो सकर््व है।

5.  टरहैबबलल्टेशन (पुनवावास) में, आप अपने स््टट््ररोक 
के ब्वद हुए बदल्वर्ों के स्वथ सह्वयोर््व के ललए 
व््वयो्वम औट् गोवर्वर्रधयो्वँ कट्ेंगोे। रट्हैवबलल्टेशन 
आपकरो सुट्श्क्षर् र्थ्व अरधक सुदृढ़ हरोने में मदद 
कट्र््व है। जैसे ही आप पयो्ववाप्र् ट्ूप से स्र्स् हरो 
ज्वर्े हैं, रट्हैवबलल्टेशन शुट्ू हरो ज्वर््व है। परट्र््वट् 
औट् ममर्ट््र आपके रट्हैवबलल्टेशन लक्षयोों में आपकी 
मदद कट् सकर्े हैं।

6.  स््टट््ररोक के ब्वद बहुर् थके हुए महसूस कट्न्व आम 
है – इसे थकाव्ट कहर्े हैं।

7.  स््टट््ररोक के ब्वद उदास, चिंतिि या भयभीि 
महसूस कट्न्व स्वम्वन्यो है। आप कैस्व महसूस कट् 
ट्हे/ही हैं, इस ब्वट्े में अपने अस्पर््वल की ्टीम, 
परट्र््वट् औट् ममर्ट््ररों के स्वथ ब्वर् कट्ें।

8.  स््टट््ररोक के ब्वद बिपर्रेशन (अवसाि) और बेचैनी 
हरोन्व स्वम्वन्यो है। आप सह्वयोर््व औट् इल्वज 
पट््र्वप्र् कट् सकर्े/र्ी हैं। ऐसे क्वम हैं जरो आप कट् 
सकर्े/र्ी हैं जजनसे सह्वयोर््व ममलेगोी।

9.  स््टट््ररोक के ब्वद, आपकरो अपने स्वास्थय का ध्यान 
रखने की ज़ट्ूट्र् है। आपकी अस्पर््वल ्टीम एक 
अन्यो स््टट््ररोक के आपके खर्ट्े करो कम कट्ने के 
ललए आपके स्वथ ब्वर् कट्ेगोी। अरधक्वंश लरोगोों करो 
अपने शेष जीर्न के ललए दर््वईयोों क्व सेर्न कट्ने 
की ज़ट्ूट्र् हरोगोी।

10.  स््टट््ररोक के ब्वद आप कम से कम 4 सप्ताहों के 
ललए गाड़ी नहीं चला सकते/ती हैं। र््वश्णोज्ज्योक 
ल्वइसेंस ध्वट्क कम से कम 3 महीने के ललए 
गो्वड़ी नहीं चल्व सकर्े हैं। आपके स्र््वस्थयो पेशेर्ट् 
सुट्श्क्षर् ट्ूप से गो्वड़ी चल्वने की आपकी क्षमर््व क्व 
आकलन कट् सकर्े हैं।

11.  आपकी अस्पर््वल ्टीम अस्पताल छरोड़कर जाने 
के ब्वट्े में आपसे ब्वर् कट्ेगोी। आपकरो वडस्च्वजवा 
योरोजन्व की ज़ट्ूट्र् हरोगोी। अस्पर््वल छरोड़कट् ज्वने 
के एक सप्र््वह में अपने डॉक््टट् (GP) से ममलें।

12.  करोई भी िेखभालकतावा हरो सकर््व है। 
देखभ्वलकर््ववा ट्रोज़्वन्व के ट्हन-सहन के स्वथ 
वकसी परट्जन यो्व ममर्ट््र की सह्वयोर््व कट्र्े हैं। 
देखभ्वलकर््ववा सेर््वएँ जीर्न करो अरधक आस्वन 
बन्व सकर्ी हैं।
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What is a stroke?
A stroke is when blood can’t get to all 
parts of your brain.

Blood flows through your arteries. 
Arteries are like tubes or pipes. If blood 
can’t get through, your brain can be 
injured.

Your arteries can get blocked. This is 
called an ischaemic stroke.

Your arteries can break. This is called  
a haemorrhagic stroke.
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्त्टर्रोक क्या होता है?

स््टट््ररोक र्ब हरोर््व है जब ट्क्र् आपके मस्स्र्ष्क के सभी 
भ्वगोों में न पहुँच सके। 

ट्क्र् आपकी धमवनयोों से बहर््व है। धमवनयो्वं ट्ूब यो्व 
प्वइप की र्ट्ह हरोर्ी हैं। योटद ट्क्र् इनसे न वनकल प्वए, 
र्रो आपक्व मस्स्र्ष्क चरो्टगोट््रस्र् हरो सकर््व है।

आपकी धमवनयो्वं ब्लॉक (अर्ट्ुद्ध) हरो सकर्ी हैं। इसे 
इस्केममक स््टट््ररोक कह्व ज्वर््व है।

आपकी धमवनयो्वं ्टू्ट सकर्ी हैं. इसे हेमरोटरजक 
(रक्तसर्रावी) स््टर्ररोक कह्व ज्वर््व है।
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Ischaemic  
stroke

Haemorrhagic 
stroke

My stroke:

Notes:
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इ्तकेममक ्त्टर्रोक हमेोररजक (रक्तसर्रावी) 
्त्टर्रोक

मेरा ्त्टर्रोक:

ट्टप्पणियाँ:
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Causes 
A stroke risk factor increases your risk  
of having a stroke.

Stroke risk factors include:

 › High blood pressure. 

 › High cholesterol. 

 › Diabetes. 

 › Atrial Fibrillation. 

 › Smoking.

 › Not moving enough.

 › Unhealthy eating.

 › Being overweight.

 › Drinking alcohol. 

Read page 38 to find out more about 
stroke risk factors. 

Medical problems can also cause strokes:

 › Weak or tangled arteries in the brain.

 › A hole in the heart.

 › Heart problems.

These things increase women’s risk of 
having a stroke:

 › Taking the contraceptive pill.

 › Taking hormone replacement  
therapy (HRT).

 › Being pregnant.

Your hospital team will talk with you 
about your risk factors and medical 
problems. They will let you know if you 
need treatment. They will talk with you 
about reducing your risk of having 
another stroke.

Signs of stroke 
Always call triple zero (000) if you  
have any of the signs of stroke. If you 
have a stroke, treatment can help you.  
The faster you get treatment, the more 
brain can be saved.    

The F.A.S.T. test is an easy way to 
remember the most common signs  
of stroke.   

There can be other signs too:   

 › Your face, arm or leg can be numb, 
clumsy, weak or paralysed. This can  
be on one or both sides of your body. 

 › Feeling dizzy, losing balance or falling 
over for no reason. 

 › Losing your vision. This can be in one 
or both eyes.

 › Headache, usually severe and sudden. 

 › Trouble swallowing. 

 › Nausea and vomiting.

Even if you aren’t sure, or the signs only 
last for a few minutes, call triple 
zero (000).   
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कारण 
स््टट््ररोक क्व खर्ट््व क्वट्क स््टट््ररोक हरोने के आपके खर्ट्े करो 
बढ़्वर््व है।

स््टट््ररोक के खर्ट््व क्वट्कों में श्वममल हैं:

 › उच्च ट्क्र्च्वप।

 › उच्च करोलेस््टट््रॉल। 

 › ड्वयोवब्टीज।

 › एर्टट््रयोल फ्वइरबट््रलेशन।

 › धूमट््रप्वन।

 › ज्यो्वद्व न वहलन्व-डुलन्व।

 › अस्र््वस्थयोकट् ख्वन-प्वन। 

 › ज़ट्ूट्र् से अरधक र्जन हरोन्व।

 › शट््वब पीन्व।

स््टट््ररोक के खर्ट््व क्वट्कों के ब्वट्े में औट् अरधक पर््व 
लगो्वने के ललए पकृष्ठ 39 पढ़ें। 

लचवकत्सीयो समस्यो्वओं से भी स््टट््ररोक हरो सकर्े हैं:

 › मस्स्र्ष्क में कमजरोट् यो्व उलझी हुई धमवनयो्वँ।

 › टदल में छेद।

 › हृदयो संबंधी समस्यो्वएँ।

योे चीज़ें मवहल्वओं में स््टट््ररोक हरोने के खर्ट्े करो बढ़्वर्ी हैं:

 › गोभवावनट्रोधक गोरोली क्व सेर्न कट्न्व।

 › हॉममोन रट्प्लेसमें्ट थेट्ेपी (HRT) कट्र््वन्व।

 › गोभवार्र्ी हरोन्व।

आपकी अस्पर््वल ्टीम आपके जरोखखम क्वट्कों औट् 
लचवकत्स्व समस्यो्वओं के ब्वट्े में आपसे ब्वर् कट्ेगोी। योटद 
आपकरो उपच्वट् की आर्श्योकर््व हरोगोी र्रो र्े आपकरो 
बर््वएंगोे। र्े एक अन्यो स््टट््ररोक हरोने के आपके खर्ट्े करो 
कम कट्ने के ललए आपके स्वथ ब्वर् कट्ेंगोे।

स््टर्ररोक के संकेत
योटद आपकरो स््टट््ररोक के करोई भी संकेर् हों र्रो हमेश्व 
र्टट््रपल ज़ीट्रो (000) पट् कॉल कट्ें। योटद आपकरो स््टट््ररोक 
हुआ है, र्रो इल्वज से आपकी मदद हरो सकर्ी है। 
जजर्नी जल्दी आपक्व इल्वज हरोर््व है, उर्ने अरधक 
मस्स्र्ष्क करो बच्वयो्व ज्व सकर््व है।

F.A.S.T ्टेस््ट (पट्ीक्षणो) स््टट््ररोक के सबसे स्वम्वन्यो 
संकेर्ों करो यो्वद ट्खने क्व आस्वन र्ट्ीक्व है।

अन्यो संकेर् भी हरो सकर्े हैं:

 › आपक्व चेहट््व, ह्वथ यो्व पैट् सुन्न, बेढंगो्व, कमज़रोट् यो्व 
लकर््वगोट््रस्र् हरो सकर््व है। योह आपके शट्ीट् के एक यो्व 
दरोनों र्ट्फ हरो सकर््व है।

 › चक्कट् आन्व, संर्ुलन खरोन्व यो्व वबन्व वकसी क्वट्णो के 
वगोट् ज्वन्व।

 › आपकी नज़ट् खरो ज्वन्व। योह एक यो्व दरोनों आंखों में 
हरो सकर््व है।

 › लसट्ददवा, आम-र्ौट् पट् गोंभीट् औट् अच्वनक।

 › वनगोलने में कटिन्वई।

 › जी ममचलन्व औट् उल््टी आन्व।

भले ही आपकरो पक्क्व पर््व न हरो, यो्व संकेर् केर्ल 
कुछेक ममन्टों के ललए ही ट्हें, र्टट््रपल ज़ीट्रो (000) पट् 
कॉल कट्ें।  



My Stroke Journey10

If you see any of these signs
Act FAST call 000 (triple zero)

???

Learn the signs of
STROKE

drooped?

can’t be raised?

slurred or confused?

is critical! Call 000.

FACE

ARMS

TIME

SPEECH
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यदि आप इनमेें से कोई भी लक्षण िेखते हैैं तो 
जल्िदी स े000 (तीन ज़ीरो) पर फ़ोन करें

???

स्ट्रोक के लक्षणोों  
करो जानेें 

झुक गया है?ै 

ऊपर नहैीं उठा पा रहैे/रहैी हैैं?

अस्पष्ट या भ्रममेत है?ै 

बहुत मेहैत््वपूण्ण है ै000 (तीन ज़ीरो) पर फ़ोन करें

चेहैरा 

बाहैें 

समेय 

बोलना 

क्या 

क्या 
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Changes after stroke
Our brain controls everything we think, 
feel, say and do.

How your stroke changes you depends 
on: 

 › Which part of your brain was injured. 

 › How badly it was injured.

Everyone’s stroke recovery is different: 

 › Most people get a lot better. 

 › Some people take longer to get better. 

 › Some people may not get better. 

Your hospital team will include doctors, 
nurses and allied health professionals. 
Allied health professionals include 
physiotherapists, occupational therapists 
and speech pathologists, dietitians, 
social workers and psychologists. 

Your team will talk with you about the 
things that have changed since your 
stroke. They will make a plan to help  
you get better and stronger.

You may experience some of the changes 
listed below.

Walk and move 
Your arms, legs and 
hands may not work 
like they used to. 
This can change 
how you sit, stand, 
balance, walk and move.

Your muscles may be 
weak and floppy. Your 
brain may have trouble 
getting them to move. 
Your muscles may feel stiff 
and tight.

Swallowing
Dysphagia is when you have 
trouble swallowing. This can cause 
problems with eating and drinking.  
Food or drink might go 
down the wrong way and 
get into your lungs.
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्त्टर्रोक के बाद बदलाव

हम्वट््व मस्स्र्ष्क हम जरो कुछ भी सरोचर्े, महसूस कट्र्े, 
कहर्े औट् कट्र्े हैं, उसे वनयोंरर्ट््रर् कट्र््व है।

आपक्व स््टट््ररोक आपकरो कैसे बदलर््व है, योह इस ब्वर् पट् 
वनभवाट् कट्र््व है वक:

 › मस्स्र्ष्क क्व कौन स्व भ्वगो चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

 › योह वकर्नी बुट्ी र्ट्ह चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

हट् वकसी की स््टट््ररोक से रट्कर्ट्ी अलगो हरोर्ी है: 

 › अरधक्वंश लरोगो बहुर् िीक हरो ज्वर्े हैं।

 › कुछ लरोगोों करो बेहर्ट् हरोने में अरधक समयो लगोर््व है।

 › हरो सकर््व है वक कुछ लरोगो बेहर्ट् न हरो प्वएँ।

आपकी अस्पर््वल ्टीम में डॉक््टट्, नससें औट् अल्वइड 
हेल्थ पेशेर्ट् श्वममल होंगोे। अल्वइड हेल्थ पेशेर्ट्रों में 
वफजजयोरोथेट्ेरपस््ट, व््वर्स्वमयोक लचवकत्सक (ऑक्योूपेशनल 
थेट्ेरपस््ट) औट् स्पीच पैथरोलॉजजस््ट, आह्वट् वर्शेषज्ञ 
(ड्वइट्टरशयोन), स्वम्वजजक क्वयोवाकर््ववा औट् मनरोर्ैज्ञ्ववनक 
श्वममल हरोर्े हैं।

आपके ्टीम इस ब्वट्े में आपके स्वथ ब्वर् कट्ेगोी वक 
आपके स््टट््ररोक के ब्वद क्यो्व चीज़ें बदल गोई हैं। र्े आपकरो 
बेहर्ट् र्थ्व अरधक सुदृढ़ हरोने में आपकी मदद कट्ने के 
ललए एक योरोजन्व बन्वएँगोे।

आप नीचे सूचीबद्ध कुछ बदल्वर् अनुभर् कट् सकर्े/र्ी 

हैं।

पैदल चलना और 
वहलना-डुलना
हरो सकर््व है वक आपकी 
भुज्वएँ, ्ट्वंगोें औट् ह्वथ ऐसे 
क्वम न कट्ें जैसे र्े पहले 
कट्र्े थे। इससे आपके 
बैिने, खड़े हरोने, संर्ुलन बन्वने, 
पैदल चलने औट् वहलने-डुलने के 
र्ट्ीके में बदल्वर् हरो सकर््व है।

आपकी म्वंसपेरशयो्वँ कमज़रोट् औट् 
रपलरपली हरो सकर्ी हैं। आपके 
मस्स्र्ष्क करो उन्हें वहल्वने में पट्ेश्वनी 
हरो सकर्ी है। आपकी म्वंसपेरशयो्वँ 
अकड़ी हुई औट् कड़ी महसूस हरो 
सकर्ी हैं। 

वनगलना
वडस्ेवगोयो्व र्ब हरोर््व है जब आपकरो वनगोलने में 
पट्ेश्वनी हरोर्ी है। इससे ख्वने-पीने 
में टदक्कर् हरो सकर्ी है। 
भरोजन यो्व पेयो-पद्वथवा गोलर् ट््वस्र्े 
से ज्वकट् आपके फेफड़ों में ज्व 
सकर्े हैं।
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Communicating 
You may find:

 ›  It is hard to think of 
the right word.

 › You use the wrong 
word or sound.

 › You don’t understand what someone  
is saying.

 › You have trouble reading and writing.

This is called aphasia.

If the muscles you use to talk don’t work 
properly, your speech may be slurred. 
This is called dysarthria.

Think and remember 
It may be hard to: 

 › Pay attention. 

 › Learn how to do things. 

 › Remember things that have just 
happened. 

Personality 
You may:

 › Get annoyed easily.

 › Do things without thinking it through.

 › Say or do things that seem a bit 
strange.

 › Stop wanting to do things.

Vision
How well you can see may change:

 › You may have a blind spot. It’s like the 
people and things in the missing part 
aren’t there.

 › You may see 
double.

 › Your eyes may 
move all the time.

 › Your eyes may be 
more sensitive 
to light.

Family and friends can help you 
communicate. It helps if they: 

 › Use short, clear sentences. 

 › Be patient and give you time. 

 › Ask questions that can be  
answered yes or no. 

 › Have a picture or a key word  
you can you point to. 

 › Use gestures and facial expressions  
to support what they’re saying. 

 › Include you in conversations. 

 › Check you understand. 

 › Not worry about swearing,  
nonsense or repetitive words.
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बातचीत करना 
हरो सकर््व है वक आपकरो योह लगोे वक:

 › सही शब्द सरोचन्व कटिन है।

 › आप गोलर् शब्द यो्व आर््वज़ 
क्व पट््रयोरोगो कट्र्े/र्ी हैं।

 › आप योह नहीं समझ प्वर्े/र्ी हैं 
वक करोई क्यो्व कह ट्ह्व है।

 › आपकरो पढ़ने औट् ललखने में कटिन्वई आर्ी है।

इसे अफेजजया (वाचाघात) कह्व ज्वर््व है।

योटद ब्वर् कट्ने के ललए आप जजन म्वंसपेरशयोों क्व 
उपयोरोगो कट्र्े/र्ी हैं र्े िीक से क्वम नहीं कट्र्ी हैं, र्रो 
आपकी स्पीच (र््वणोी) अस्पष्ट हरो सकर्ी है। 
इसे बिसरटथर्रया कह्व ज्वर््व है।

सोचना और याद रखेना
वनम्नललखखर् कट्न्व कटिन हरो सकर््व है:

 › ध्यो्वन देन्व।

 › क्वम कट्न्व सीखन्व।

 › उन ब्वर्ों करो यो्वद ट्खन्व जरो अभी-अभी हुई हों। 

व्यक्क्तत्व 
हरो सकर््व है वक आप:

 › आस्वनी से लचड़ ज्वएँ।

 › वबन्व सरोचे क्वम कट्ें।

 › ऐसी ब्वर्ें कहें यो्व कट्ें जरो थरोड़ी अजीब लगोें।

 › क्वम कट्ने बंद कट्न्व च्वहें।

नज़र
आप वकर्नी अच्ी र्ट्ह देख सकर्े/र्ी हैं, उसमें 
बदल्वर् हरो सकर््व है:

 › आपक्व करोई ब्ल्वइंड स्पॉ्ट हरो सकर््व है। योह ऐस्व है 
जैसे वकसी गो्वयोब वहस्से में लरोगो औट् चीज़ें मौजूद नहीं 
हैं।

 › आपकरो चीज़ें दरो-दरो 
टदख्वई दे सकर्ी हैं।

 › आपकी आंखें हट् समयो 
घूमर्ी ट्ह सकर्ी हैं।

 › आपकी आंखें ट्रोशनी के 
पट््रवर् अरधक संर्ेदनशील 
हरो सकर्ी हैं।

परट्र््वट् औट् ममर्ट््र ब्वर्चीर् कट्ने में आपकी मदद 
कट् सकर्े हैं। इससे सह्वयोर््व ममलर्ी है योटद र्े:

 › छरो्टे, स्पष्ट र््वक्योों क्व पट््रयोरोगो कट्र्े हैं।

 › धैयोवा बन्वएँ ट्खर्े हैं औट् आपकरो समयो देर्े हैं।

 › ऐसे सर््वल पूछर्े हैं जजनक्व जर््वब ह्वँ यो्व नहीं में 
टदयो्व ज्व सके।

 › ऐसे लचर्ट््र यो्व मुख्यो शब्द ट्खर्े हैं जजनपट् आप 
इश्वट््व कट् सकें।

 › जरो बरोलर्े हैं उसक्व समथवान कट्ने के ललए इश्वट्रों 
औट् चेहट्े के भ्वर्ों क्व पट््रयोरोगो कट्र्े हैं।

 › ब्वर्चीर् में आपकरो श्वममल कट्र्े हैं।

 › योह ज्वंच कट्र्े हैं वक आपकरो समझ आ ट्ही है।

 › गो्वली-गोलौच कट्ने, अथवाहीन यो्व दरोहट््वए ज्वने 
र््वले शब्दों की पट्र््वह नहीं कट्र्े हैं।
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Touch, taste, smell
You may feel touch, hot and cold 
differently. How things taste or smell  
may be different.

You may:

 › Have no feeling, or pins and needles.

 › Not know where parts of your  
body are.

 › Ignore people and things on one side 
of your body.

 › Feel overwhelmed when you are in  
a busy, noisy place. 

Pain 
You may feel pain if: 

 › A part of your body is injured. 

 › Your muscles are stiff and tight. 

 › You may also feel pain because of 
changes in your brain. You feel pain, 
even though you are not injured. 

Going to the toilet 
You may have trouble: 

 › Knowing you need to go 
to the toilet. 

 › Asking for help. 

 › Getting to the toilet  
in time. 

Sex 
Stroke can change how your body feels, 
and how you feel about yourself. You 
may have trouble with: 

 › How well you can move. 

 › Muscle weakness, stiffness or tightness. 

 › Pain. 

 › How it feels when someone  
touches you. 

 › Feeling sad, worried or tired. 

All these things can change how you feel 
about sex. 

While having sex doesn’t cause strokes, 
you may worry about this. 

Speak with your doctor or nurse if: 

 › You have questions. 

 › You are worried about sex. 

 › Something isn’t right. 

It can be hard to talk about sex. It is  
okay to ask your doctor or nurse about it. 
They are used to talking about sex with 
their patients. 
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स्पर््श, ्तवाद, गंध
आपकरो स्पशवा, गोमवा औट् िंडे क्व अहस्वस अलगो र्ट्ीके 
से हरो सकर््व है। चीज़ों क्व स्र््वद यो्व गोंध अलगो हरो सकर्ी 
है।

हरो सकर््व है वक आपकरो:

 › करोई अहस्वस न हरो, यो्व सुईयो्वँ यो्व रपन चुभने क्व 
अहस्वस न हरो।

 › योह पर््व न हरो आपके शट्ीट् के अंगो कह्वँ हैं।

 › आप अपने शट्ीट् के एक ओट् के लरोगोों औट् चीज़ों करो 
अनदेख्व कट्ें।

 › र्योस्र्, शरोट्-शट््वबे र््वली जगोह में अश्भभूर् हरोने जैस्व 
महसूस हरो।

दद्श 
हरो सकर््व है वक आपकरो ददवा हरो योटद:

 › आपके शट्ीट् क्व करोई भ्वगो चरो्टगोट््रस्र् हरो ज्वए।

 › आपकी म्वंसपेरशयो्वँ अकड़ी हुई औट् कड़ी महसूस हों।

 › आपके मस्स्र्ष्क में हुए परट्र्र्वानों के क्वट्णो आपकरो 
ददवा भी महसूस हरो सकर््व है। आपकरो ददवा महसूस 
हरोर््व है, ह्वल्वंवक आपकरो चरो्ट नहीं लगोी है।

र्ौचालय जाना
आपकरो वनम्नललखखर् में कटिन्वई हरो सकर्ी है:

 › योह ज्वनने में वक आपकरो शौच्वलयो ज्वने की ज़ट्ूट्र् है।

 › सह्वयोर््व म्वंगोने में।

 › समयो पट् शौच्वलयो ज्वने में।

संभोग (सेक्स) 
स््टट््ररोक के ब्वद इसमें बदल्वर् आ सकर््व है वक आपक्व 
शट्ीट् कैस्व महसूस कट्र््व है, औट् आप अपने ब्वट्े में 
कैस्व महसूस कट्र्े/र्ी हैं। आपकरो वनम्नललखखर् के स्वथ 
कटिन्वई आ सकर्ी है:

 › आप वकर्नी अच्ी र्ट्ह वहलर्े-डुलर्े हैं।

 › म्वंसपेरशयोों की कमज़रोट्ी, इनक्व अकड़न्व यो्व इनमें 
जकड़न हरोन्व।

 › ददवा।

 › वकसी के छूने पट् आप कैस्व महसूस कट्र्े/र्ी हैं।

 › उद्वस, चचमिवर्र् यो्व थके हुए महसूस कट्न्व।

योे सब चीज़ों इसमें बदल्वर् ल्व सकर्ी हैं वक आप सेक्स 
के ब्वट्े में कैस्व महसूस कट्र्े/र्ी हैं।

ह्वल्वँवक सेक्स कट्ने से स््टट््ररोक नहीं हरोर््व है, पट् आप इसे 
लेकट् चचमिवर्र् हरो सकर्े/र्ी हैं।

अपने डॉक््टट् यो्व नसवा से ब्वर् कट्ें योटद:

 › आपके सर््वल हैं।

 › आप सेक्स के ब्वट्े में चचमिवर्र् हैं।

 › कुछ िीक नहीं है।

सेक्स के ब्वट्े में ब्वर् कट्न्व कटिन हरो सकर््व है। अपने 
डॉक््टट् यो्व नसवा से इसके ब्वट्े में पूछने में करोई बुट््वई नहीं 
है। र्े अपने ट्रोवगोयोों के स्वथ सेक्स के ब्वट्े में ब्वर् कट्ने 
के आदी हरोर्े हैं।
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Feeling tired 
Feeling very tired is very common.  
You don’t have the energy to do things. 
This is called fatigue. 

There are things that can help: 

 › Do things in a way that uses less 
energy. For example, sit down to get 
dressed. 

 › Do part of a task, have a rest, then do 
a bit more. Make sure to have a short 
rest before you feel tired. 

Emotional lability
You may laugh or cry for no good reason. 
Emotional responses may not seem to 
make much sense – you may laugh at 
something sad. Your responses may be 
out of proportion.

Feelings 
It is normal to feel sad, worried or scared 
after a stroke. 

You may also feel hopeful about getting 
better and grateful for your family and 
friends. 

Stroke is a sudden, serious and often 
life-changing experience. If these feelings 
get overwhelming, talk with your doctor 
or nurse about this.

Relationships 
After a stroke, your relationships can 
change. Your partner and family may  
be helping you more. Everyone may  
be feeling sad, worried or tired. Family 
members may have different opinions 
about things. 

Talk with your partner and family when 
you’re ready. If you’re worried about 
anything, talk with your hospital team. 
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थके हुए महसूस करना 
बहुर् थके हुए महसूस कट्न्व बहुर् स्वम्वन्यो है। 
आपके प्वस क्वम कट्ने के ललए ऊज्ववा नहीं है। इसे 
थकाव्ट कहर्े हैं। 

ऐसी चीज़ें हैं जरो सह्वयोर््व कट् सकर्ी हैं:

 › ऐसे र्ट्ीके से क्वम कट्न्व जजसमें कम ऊज्ववा क्व 
पट््रयोरोगो हरोर््व है। जैसे वक, बैिकट् कपड़े पहनन्व।

 › वकसी क्वम क्व करोई भ्वगो कट्न्व, वफट् आट््वम कट्न्व, 
र्थ्व वफट् थरोड़्व औट् क्वम कट्न्व। इससे पहले वक 
आप थके हुए महसूस कट्ें, थरोड़्व आट््वम कट्न्व 
सुवनश्चिर् कट्ें।

भावनात्मक दामयत्व
हरो सकर््व है वक आप वबन्व उलचर् क्वट्णो हँसे यो्व ट्रोएँ। हरो 
सकर््व है वक भ्वर्न्वत्मक पट््रवर्रकट््रयो्वओं क्व कुछ ज्यो्वद्व 
अथवा न वनकलर््व हरो – हरो सकर््व है वक आप वकसी 
उद्वसी र््वली ब्वर् पट् हँस दें। आपकी पट््रवर्रकट््रयो्वएँ 
ज्स्वर् के अनुट्ूप न हों।

भावनाएँ 
स््टट््ररोक के ब्वद उद्वस, चचमिवर्र् यो्व भयोभीर् महसूस कट्न्व 
आम है।

आप बेहर्ट् हरोने करो लेकट् आश्वजनक औट् अपने 
परट्जनों र्थ्व ममर्ट््ररों के पट््रवर् आभ्वट्ी महसूस कट् 
सकर्े/र्ी हैं।

स््टट््ररोक एक अच्वनक हरोने र््वल्व, गोंभीट् औट् अक्सट् 
जीर्न-बदलने र््वल्व अनुभर् हरोर््व है। योटद योे भ्वर्न्वएँ 
अश्भभूर् कट्ने र््वली हरोने लगोें, र्रो इसके ब्वट्े में अपने 
डॉक््टट् यो्व नसवा से ब्वर् कट्ें।

ररश्ते
स््टट््ररोक के ब्वद, आपके रट्श्र्ों में बदल्वर् हरो सकर््व है। 
हरो सकर््व है वक आपक्व जीर्नस्वथी (प्व्टवानट्) औट् 
आपके परट्जन आपकी अरधक मदद कट्ने लगोें। हट् 
करोई उद्वस, चचमिवर्र् यो्व थक्व हुआ महसूस कट् सकर््व है। 
परट्र््वट् के सदस्योों की चीज़ों करो लेकट् अलगो-अलगो ट््वयो 
हरो सकर्ी है।

जब आप र्ैयो्वट् हों र्रो अपने जीर्नस्वथी औट् परट्र््वट् के 
स्वथ ब्वर् कट्ें। योटद आप वकसी चीज़ करो लेकट् चचमिवर्र् 
हों, र्रो अपनी अस्पर््वल ्टीम के स्वथ ब्वर् कट्ें।
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Depression and anxiety 
Depression and anxiety are common 
after a stroke. Survivors, family members 
and carers can all experience depression 
and anxiety.

These are symptoms of depression. You 
may have depression if you experience 
some of these, on most days, for more 
than two weeks. 

 › Feel sad or down. 

 › Lose interest in things you enjoy. 

 › Feel irritable, overwhelmed, empty  
or numb.

 › Feeling constantly tired.

 › Find it hard to concentrate.

 › Can’t sleep or sleep more than usual.

These are symptoms of anxiety. You may 
have anxiety if you experience some  
of these, on most days, for more than 
two weeks.  

 › Feel very worried or anxious most of 
the time.

 › Find it hard to calm down.

 › Can’t control anxious thoughts  
or worries.

 › Feeling constantly tired.

 › Having trouble concentrating.

 › Find your mind goes blank.

 › Have muscle tension.

 › Have trouble getting to sleep and 
staying asleep. 

Never ignore depression or anxiety.  
You can get support and treatment.  
Most people get better.

Talk with your hospital team, family and 
friends about how you are feeling.

Therapy sessions with a mental health 
professional can help.

Looking after yourself will also help.  
Eat healthy food and move as much as 
you can. Get into activities you enjoy.
Spend time with people who make you 
feel good. 



strokefoundation.org.au 21

वडपर्रेर्न (अवसाद) और बेचैनी 
स््टट््ररोक के ब्वद वडपट््रेशन औट् बेचैनी हरोन्व स्वम्वन्यो है। 
सर््ववाइर्ट्, परट्र््वट् के सदस्यो औट् देखभ्वलकर््ववा सभी 
वडपट््रेशन औट् बेचैनी क्व अनुभर् कट् सकर्े हैं।

योे वडपट््रेशन के लक्षणो हैं। योटद आप दरो सप्र््वह से अरधक 
के ललए अरधक्वंश टदनों के दौट््वन इनमें कुछ क्व अनुभर् 
कट्र्े/र्ी हैं, र्रो आपकरो वडपट््रेशन है।

 › उद्वस यो्व वनट््वश महसूस कट्न्व।

 › जरो क्वम आपकरो कट्ने में आनन्द आर््व है उन्हें कट्ने 
में ट्ूलच खरो देन्व।

 › लचड़लचड़े, अश्भभूर्, ख्वलीपन यो्व सुन्न महसूस कट्न्व।

 › लगो्वर््वट् थके हुए महसूस कट्न्व।

 › ध्यो्वन लगो्वने में मुस्श्कल आन्व।

 › सरो नहीं सकन्व यो्व स्वम्वन्यो से अरधक सरोन्व।

योे बेचैनी के लक्षणो हैं। योटद दरो से अरधक सप्र््वह के ललए 
अरधक्वंश टदनों के दौट््वन आप वनम्नललखखर् में से कुछ 
क्व अनुभर् कट्र्े/र्ी हैं र्रो इसक्व अथवा है वक आप बेचैनी 
से गोट््रस्र् हैं।   

 › ज्यो्वद्वर्ट् समयो बहुर् चचमिवर्र् यो्व बेचैन महसूस कट्न्व।

 › श्वंर् हरोन्व मुस्श्कल लगोन्व।

 › व््वकुल वर्च्वट्रों यो्व चचमिर््वओं पट् क्वबू न कट् प्वन्व।

 › लगो्वर््वट् थक्वन महसूस कट्न्व।

 › ध्यो्वन लगो्वने में कटिन्वई हरोन्व।

 › टदम्वगो ख्वली-ख्वली लगोन्व।

 › म्वंसपेरशयोों में र्न्वर् हरोन्व।

 › सरोने में औट् सरोए ट्हने में मुस्श्कल आन्व।

वडपट््रेशन (अर्स्वद ) यो्व बेचैनी करो कभी भी अनदेख्व न 
कट्ें। आप समथवान औट् इल्वज पट््र्वप्र् कट् सकर्े/र्ी हैं। 
अरधक्वंश लरोगो बेहर्ट् हरो ज्वर्े हैं।

आप कैस्व महसूस कट् ट्हे/ही हैं, इस ब्वट्े में अपनी 
अस्पर््वल ्टीम, परट्र््वट् औट् ममर्ट््ररों के स्वथ ब्वर् कट्ें।

वकसी म्वनलसक स्र््वस्थयो पेशेर्ट् के स्वथ थेट्ेपी सर्ट््र 
सह्वयोक हरो सकर्े हैं।

अपन्व ख़यो्वल ट्खने से भी मदद ममलेगोी। स्र्स् भरोजन 
ख्वएं औट् जजर्न्व हरो सके वहले-डुलें। उन गोवर्वर्रधयोों में 
श्वममल हों जजनक्व आप आनंद लेर्े/र्ी हैं। उन लरोगोों के 
स्वथ समयो वबर््वएं जरो आपकरो अच््व महसूस कट््वर्े हैं।
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Help with changes after stroke 
Your hospital team will find out what has 
changed for you. They will ask you to do 
things so they can see what is happening. 

This can be hard work, especially when 
you’re tired. It’s important because it helps 
them understand what will help you. 

Your team will make a plan to help you 
get better and stronger. They will tell  
you about: 

 › Exercises. They’ll get you to do things 
over and over. As you improve, they 
will give you new exercises. 

 › Doing things differently. They’ll show 
you how to do things safely and easily. 
You may need someone with you when 
you move or walk. You may need to 
change what you eat and drink, as well 
as how you eat and drink. 

 › Equipment. Things like a walking stick 
or pictures to help you communicate. 

If you have questions, or are worried 
about anything, talk with your hospital 
team. If you’re feeling sad, worried or 
tired, let them know. 
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्त्टर्रोक क ेबाद बदलावों में सहायता 
आपकी अस्पर््वल ्टीम योह पर््व लगो्वएगोी वक आपके 
ललए क्यो्व बदल गोयो्व है। र्े आपकरो कुछ चीज़ें कट्ने के 
ललए कहेंगोे र््ववक र्े देख सकें वक क्यो्व हरो ट्ह्व है। 

योह एक कटिन क्वम हरो सकर््व है, ख्वसकट् जब आप 
थके हुए/थकी हुई हों। योह महत्र्पूणोवा है क्योोंवक इससे 
उन्हें योह समझने में मदद ममलर्ी है वक कौन सी चीज़ से 
आपकरो मदद ममलेगोी।

आपकी ्टीम आपकरो बेहर्ट् र्थ्व अरधक सुदृढ़ हरोने 
में सह्वयोर््व देने के ललए योरोजन्व बन्वएगोी। र्े आपकरो 
वनम्नललखखर् के ब्वट्े में बर््वएगोी: 

 › व््वयो्वम। र्े आपसे दरोब्वट््व-दरोब्वट््व चीज़ें कट्र््वएँगोे। 
जैसे-जैसे आपकी ज्स्वर् में सुध्वट् हरोगो्व, र्े आपकरो 
नए व््वयो्वम बर््वएँगोे। 

 › अलगो र्ट्ीके से क्वम कट्न्व। र्े आपकरो टदख्वएँगोे वक 
क्वम सुट्श्क्षर् ट्ूप से र्थ्व अरधक आस्वनी से कैसे 
कट्ने हैं। पैदल चलर्े यो्व वहलर्े-डुलर्े समयो आपकरो 
अपने स्वथ वकसी के हरोने की आर्श्योकर््व हरो सकर्ी 
है। हरो सकर््व है वक आपकरो इसमें बदल्वर् कट्न्व पड़े 
वक आप क्यो्व ख्वर्े औट् पीर्े हैं, स्वथ ही आप वकर्न्व 
ख्वर्े औट् पीर्े हैं।

 › उपकट्णो। र्स्र्ुएँ जैसे वक र्ॉककमिगो स्स््टक (छड़ी) यो्व 
ब्वर्चीर् कट्ने में आपकी सह्वयोर््व के ललए र्स्र्ीट्ें। 

योटद आपके सर््वल हैं, यो्व आप वकसी ब्वर् करो लेकट् 
चचमिवर्र् हैं, र्रो अपनी अस्पर््वल ्टीम के स्वथ ब्वर् कट्ें। 
योटद आप उद्वस, चचमिवर्र् यो्व थक्वन महसूस कट्र्े/र्ी हैं, 
र्रो उन्हें बर््वएँ।
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My stay in hospital

Your hospital team 
Doctors organise tests and treatment. 
They manage your medical care. 

Nurses look after your treatment and 
care. 

Physiotherapists help you sit, stand, 
move and walk. 

Occupational therapists help you get 
back to doing things like getting dressed 
or making meals. 

Speech pathologists help with 
swallowing, talking, reading and writing. 

Dietitians make sure you have the right 
food and drink. They talk with you about 
healthy eating. 

Social workers talk with you about how 
you and your family are going. They 
know what help is available for you. 

Psychologists help with how you are 
feeling, especially if you are sad or 
worried. 

Some teams have people who keep an 
eye on everything while you are in 
hospital. They talk with you about what 
you need and what will happen. 

They may be called: 

 › Stroke care coordinator. 

 › Nurse navigator. 

 › Discharge planner. 

 › Key worker. 

Write down your hospital team’s names here:
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अस्पताल में मेरे द्ारा वबताया समय

आपकी अस्पताल ्टीम 
िॉक््टर ्टेस््ट (पट्ीक्षणो) औट् इल्वज की व्र्स््व कट्र्े हैं। 
र्े आपकी लचवकत्सीयो देखट्ेख क्व पट््रबंध कट्र्े हैं।

नससें आपके इल्वज औट् देखभ्वल क्व ख्यो्वल ट्खर्ी हैं।

बफजजयरोथेरेटपस््ट आपकरो बैिने, खड़े हरोने, वहलने-डुलने 
औट् चलने में मदद कट्र्े हैं।

ऑक्ययूपेशनल थेरेटपस््ट (व्ावसामयक लचबकत्सक) 
आपकरो कपड़े पहनने यो्व भरोजन बन्वने जैसे क्वम वफट् से 
कट्ने में मदद कट्र्े हैं।

स्पीच पैथरोलॉजजस््ट भरोजन वनगोलने, ब्वर्चीर् कट्ने, 
पढ़ने औट् ललखने में मदद कट्र्े हैं।

िाइद्टटशयन (आहार बवशेषज्ञ) योह सुवनश्चिर् कट्र्े हैं 
वक आपके प्वस सही ख्वद्य औट् पेयो पद्वथवा हैं। र्े पौमष्टक 
भरोजन के ब्वट्े में आपके स्वथ ब्वर्चीर् कट्र्े हैं।

सामाजजक कायवाकतावा आपसे इस ब्वट्े में ब्वर् कट्र्े हैं 
वक आपक्व औट् आपके परट्र््वट् क्व क्यो्व ह्वलच्वल है। र्े 
ज्वनर्े हैं वक आपके ललए क्यो्व सह्वयोर््व उपलब्ध है।

मनरोवैज्ञाबनक इस ब्वट्े में आपकी सह्वयोर््व कट्र्े हैं वक 
आप कैस्व महसूस कट् ट्हे/ही हैं, वर्शेषकट् योटद आप 
उद्वस यो्व चचमिवर्र् हों र्रो।

कुछ ्टीमों में ऐसे लरोगो हरोर्े हैं जरो आपके अस्पर््वल में 
हरोने के दौट््वन हट् चीज़ पट् नज़ट् ट्खर्े हैं। र्े आपसे 
इस ब्वट्े में ब्वर् कट्र्े हैं वक आपकरो वकस चीज़ की 
आर्श्योकर््व है औट् आगोे क्यो्व हरोगो्व।

हरो सकर््व है वक इन्हें वनम्नललखखर् कह्व ज्वर््व हरो:

 › स््टट््ररोक केयोट् कॉर्डमिने्टट्।

 › नसवा नेवर्गोे्टट्।

 › वडसच्वजवा प्लेनट्।

 › की र्कवाट्।

अपनी अस्पताल ्टीम के नाम यहाँ ललखेें:
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Tests 
You’ll have tests to find out: 

 › The type of stroke you had. 

 › What caused your stroke. 

 › The part of your brain that was injured. 

 › How badly your brain was injured. 

After a stroke everyone should have a 
brain scan. Brain scans take pictures of 
your brain. These are called a Computed 
Tomography (CT) or Magnetic Resonance 
Imaging (MRI) scan. 

You will also need heart tests and blood 
tests. You may also need artery tests.

Before you eat or drink, you need a test 
to see how well you can swallow. Eating  
or drinking when you can’t swallow 
properly can make you very sick. 

Treatment 
Ischaemic stroke. You may be given 
medicine to clear your artery. This  
helps blood to get through again. The 
medicine is given through an injection  
in your arm. This is called thrombolysis. 

You may have a procedure to unblock  
the artery. This is called thrombectomy  
or endovascular clot retrieval (ECR). 

Haemorrhagic stroke. Doctors and 
nurses may give you medicine to slow 
down or stop the bleeding in your brain. 

You may need an operation to: 

 › Remove blood from your brain. 

 › Repair an artery in your brain. 

 › Relieve pressure in your brain. 

You may also need treatment for medical 
problems that caused your stroke. 
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्टे्त्ट (परीक्षि) 
आपके ्टेस््ट वकए ज्वएँगोे र््ववक योह पर््व लगो्वयो्व ज्वए 
वक:

 › आपकरो वकस पट््रक्वट् क्व स््टट््ररोक हुआ है।

 › स््टट््ररोक क्व क्वट्णो क्यो्व थ्व।

 › आपके मस्स्र्ष्क क्व कौन स्व भ्वगो चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

 › आपक्व मस्स्र्ष्क वकर्न्व चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

स््टट््ररोक के ब्वद हट् वकसी करो मस्स्र्ष्क (बट््रेन) क्व 
स्कैन कट्र््वन्व च्ववहए। बट््रैन स्कैन में आपके मस्स्र्ष्क 
की र्स्र्ीट्ें ली ज्वर्ी हैं। इन्हें कंप्योू्टेड ्टरोमरोगोट््र्वफी 
(Computed Tomography - CT) यो्व मैग्नेट्टक 
ट्ेजरोनेंस इमेजजमिगो (Magnetic Resonance 
Imaging - MRI) स्कैन कह्व ज्वर््व है।

आपकरो हृदयो औट् ट्क्र् संबंधी ्टेस््ट कट्र््वने की 
आर्श्योकर््व भी हरोगोी। हरो सकर््व है वक आपकरो धमवनयोों 
क्व ्टेस््ट कट्र््वने की आर्श्योकर््व भी पड़े।

ख्वने यो्व पीने से पहले, योह पर््व कट्ने के ललए एक ्टेस््ट 
कट्र््वने की ज़ट्ूट्र् हरोगोी वक आप वकर्नी अच्ी र्ट्ह 
से बनगल सकर्े/र्ी हैं। योटद आप िीक से वनगोल नहीं 
सकर्े/र्ी हैं र्रो उस ज्स्वर् में ख्वने यो्व पीने से आप बहुर् 
बीम्वट् पड़ सकर्े/र्ी हैं।

इलाज 
इस्केममक स््टर्ररोक। आपकरो आपकी धमनी करो स्वफ 
(क्लीयोट्) कट्ने के ललए दर््वई दी ज्व सकर्ी है। योह ट्क्र् 
करो वफट् से र्ह्वँ से वनकलने में सह्वयोर््व देर्ी है। योह 
दर््वई आपकी ब्वजु में इंजेक्शन लगो्वकट् दी ज्वर्ी है। 
इसे थट््ररोम्बरोलललसस कह्व ज्वर््व है। 

धमनी में से ब्वध्व ह्ट्वने के ललए अथ्ववार् इसे क्लीयोट् 
कट्ने के ललए आपकी क्वयोवावर्रध (सजवाट्ी) कट्नी पड़ 
सकर्ी है। इसे थट््ररोम्बेक््टरोमी यो्व एंडरोर््वस्कुलट् क्लॉ्ट 
रट््टट््रीर्ल (ECR) कह्व ज्वर््व है।

हेमरोटरजक (रक्तसर्रावी) स््टर्ररोक। डॉक््टट् औट् नससें 
आपके मस्स्र्ष्क में ट्क्र्र्सट््र्वर् करो धीम्व कट्ने यो्व ट्रोकने 
के ललए आपकरो दर््वई दे सकर्े हैं। 

आपक्व ऑपट्ेशन कट्ने की ज़ट्ूट्र् पड़ सकर्ी है र््ववक:

 › आपके मस्स्र्ष्क के ट्क्र् करो ह्ट्वयो्व ज्व सके।

 › आपके मस्स्र्ष्क में धमनी की मट्म्मर् की ज्व सके।

 › आपके मस्स्र्ष्क में दब्वर् कम वकयो्व ज्व सके। 

उन लचवकत्सीयो समस्यो्वओं के ललए भी आपक्व इल्वज 
कट्ने की आर्श्योकर््व पड़ सकर्ी है जजनके क्वट्णो 
आपकरो स््टट््ररोक हुआ थ्व।
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Have a good hospital stay 
Ask lots of questions. Your hospital team 
will be happy to answer your questions. 
They would prefer you ask than be 
unsure or worried. 

Talk to your team when: 

 › You don’t understand something. 

 › You have questions. 

 › You’re worried. 

 › You need more time to make 
a decision. 

A family meeting is a chance for the 
survivor of stroke, their family and the 
hospital team to talk. Family meetings 
are a good time to ask questions.  
You can start to plan what happens  
next together. 

Sometimes there will be things you’re  
not happy with. You can: 

 › Let your team know straight away. 

 › Talk to the Nurse Unit Manager. 

 › Talk to the hospital’s patient advocate 
or consumer liaison officer.
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अस्पताल में अच्ा समय वबताना 
बहुर् से सर््वल पूछें। आपकी अस्पर््वल ्टीम करो आपके 
सर््वलों क्व जर््वब देने में खुशी हरोगोी। र्े इस ब्वर् करो 
पट््र्वथममकर््व देंगोे वक आप सर््वल पूछें बज्वए इसके वक 
आप अवनश्चिर् यो्व चचमिवर्र् हों।

अपनी ्टीम से ब्वर् कट्ें जब:

 › आपकरो कुछ समझ न आए।

 › आपके सर््वल हों।

 › आप चचमिवर्र् हों।

 › आपकरो फैसल्व लेने में औट् अरधक समयो की ज़ट्ूट्र् 
हरो।

फैममली मीट्टंग स््टट््ररोक के सर््ववाइर्ट्, उसके परट्र््वट् औट् 
अस्पर््वल ्टीम के ललए ब्वर्चीर् कट्ने क्व एक अर्सट् 
हरोर््व है। फैममली मीट्टमिगो सर््वल पूछने क्व एक अच््व 
समयो हरोर््व है। 
आप ममलकट् योह योरोजन्व बन्वन्व शुट्ू कट् सकर्े/र्ी हैं 
वक आगोे क्यो्व हरोगो्व।

कभी-कभी ऐसी चीज़ें होंगोी जजनसे आप खुश नहीं होंगोे। 
आप:

 › र्ुट्ंर् अपनी ्टीम करो बर््व सकर्े/र्ी हैं।

 › नसवा योुवन्ट मैनेजट् से ब्वर् कट् सकर्े/र्ी हैं।

 › अस्पर््वल के ट्रोगोी पक्षसमथवाक यो्व उपभरोक्र््व संपकवा 
अरधक्वट्ी से ब्वर् कट् सकर्े/र्ी हैं।
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Neuroplasticity
Neuroplasticity is your brain’s ability to 
change and adapt. 

After a stroke, pathways in the brain can 
change. Uninjured parts of the brain can 
take over the jobs of injured areas.

This helps you get better, but it takes a 
lot of work to help the brain build new 
pathways. 

You need to:

 › Repeat a movement or task over and 
over. Your treating team will tell you 
the number of repetitions to aim for.

 › Do the movement or task at the right 
level of difficulty. You should be able to 
do it accurately, but it also needs to be 
challenging.

Simply put – repetition, accuracy and 
challenge are the key to neuroplasticity.

Neuroplasticity is happening as you work 
on your rehabilitation and recovery. You 
may improve more quickly in the first few 
months, but you can continue to improve 
for years. You just need to keep working 
on it.

How much will I improve?
It’s difficult to be definite about what will 
happen. Your stroke team may instead 
talk about what is likely to happen. 
Things your team will consider include: 

 › The area of your brain that was injured.

 › How badly it was injured.

 › What treatment you had and when you 
had it.

 › How you go with rehabilitation –
exercising and practising.

Everyone’s recovery is different. Not 
knowing how much you will improve 
is hard. It makes it difficult to plan. 
Focusing on your rehabilitation will 
help. Setting goals and celebrating your 
achievements will help too.
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न्यूरोप्लास््त्टलस्टी
न्योूट्रोप्ल्वस्स््टलस्टी आपक ेमस्स्र्ष्क की बदल्वर् कट्न ेऔट् 
अनकुलू बनन ेकी क्षमर््व ह।ै

स््टट््ररोक के ब्वद, मस्स्र्ष्क में म्वगोवापथ बदल सकर्े हैं। 
मस्स्र्ष्क के जजन वहस्सों में चरो्ट न लगोी हरो, र्े चरो्टगोट््रस्र् 
क्षेर्ट््ररों की भूममक्व क्व क्वयोवाभ्वट् संभ्वल सकर्े हैं।

इससे आपकरो बेहर्ट् हरोने में मदद ममलर्ी है, पट्न्र्ु 
मस्स्र्ष्क करो नए म्वगोवापथों क्व वनम्ववाणो कट्ने में सह्वयोर््व 
देने के ललए बहुर् क्वम कट्न्व पड़र््व है।

आपकरो वनम्नललखखर् कट्ने की ज़ट्ूट्र् हरोगोी:

 › दरोब्वट््व-दरोब्वट््व करोई रकट््रयो्व यो्व क्वयोवा दरोहट््वन्व। आपक्व 
इल्वज कट्ने र््वली ्टीम आपकरो बर््वएगोी वक वकर्नी 
ब्वट् दरोहट््वने क्व लक्षयो ट्खने की ज़ट्ूट्र् है।

 › कटिन्वई के सही स्र्ट् पट् रकट््रयो्व यो्व क्वयोवा कट्न्व। आप 
इसे स्टीकर््व से कट्ने में सक्षम हरोने च्ववहए, पट्न्र्ु योह 
चुनौवर्पूणोवा हरोन्व भी आर्श्योक है।

स्वध्वट्णो शब्दों में कहें र्रो – िरोहराना, स्टीकता और 
चुनौती न्योूट्रोप्ल्वस्स््टवक्टी के ललए सबसे अहम हैं।

जब आप अपने रट्हैवबलल्टेशन औट् रट्क्र्ट्ी पट् क्वम कट् 
ट्हे हरोर्े/ट्ही हरोर्ी हैं र्रो न्योूट्रोप्ल्वस््टीलस्टी हरो ट्ही हरोर्ी 
है। आप में पहले कुछ महीनों में अरधक र्ेजी से सुध्वट् हरो 
सकर््व है, पट्न्र्ु आप में र्षगों र्क सुध्वट् हरोन्व ज्वट्ी ट्ह 
सकर््व है। आपकरो बस अभ्यो्वस कट्र्े ट्हने की ज़ट्ूट्र् 
है।

मुझमें वकतना सुधार होगा?
योह परट्भ्ववषर् कट्न्व कटिन है वक क्यो्व हरोगो्व। इसकी 
बज्वए आपकी स््टट््ररोक ्टीम इस ब्वट्े में ब्वर् कट् सकर्ी है 
वक क्यो्व हरोने की संभ्वर्न्व है। 
आपकी ्टीम जजन चीज़ों पट् वर्च्वट् कट्ेगोी, उनमें श्वममल 
हैं:

 › आपके मस्स्र्ष्क क्व र्ह क्षेर्ट््र जरो चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

 › योह वकर्न्व चरो्टगोट््रस्र् हुआ थ्व।

 › आपने क्यो्व इल्वज कट्र््वयो्व थ्व औट् कब कट्र््वयो्व थ्व।

 › आपकी रट्हैवबलल्टेशन कैसी ट्ही – व््वयो्वम औट् 
अभ्यो्वस।

हट् वकसी की रट्क्र्ट्ी (बह्वली) अलगो हरोर्ी है। योह न 
ज्वनन्व वक आप में वकर्न्व सुध्वट् हरोगो्व, कटिन हरोर््व 
है। इससे योरोजन्व बन्वन्व कटिन हरो ज्वर््व है। अपने 
रट्हैवबलल्टेशन पट् ध्यो्वन देने से मदद ममलेगोी। लक्षयो 
वनध्ववारट्र् कट्ने औट् अपनी उपलस्ब्धयोों क्व जश्न मन्वने से 
भी सह्वयोर््व ममलेगोी।
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Rehabilitation 
Rehabilitation is where you work on 
things that have changed since your 
stroke. Rehabilitation helps you  
get stronger. 

There are different types of rehabilitation 
services. It depends on what’s best for 
you and what’s available in your area.   

In rehabilitation, your team will help you 
to do things again and find new ways  
to do things. 

Rehabilitation helps your brain change. 

To make the most of rehabilitation: 

Talk with your team. Tell them what’s 
important to you. Let them know what 
you want to work on. 

Set goals. Ask yourself: 

 › What do I want to do? 

 › Where do I want to be in 3 months?  
In 6 months? 

Your hospital team can help you  
make a plan, breaking 
things down into 
steps. They can help 
you reach your goals. 

Get visitors involved. 
Spend some time 
catching up, then ask 
people to help you do 
your exercises. 

Don’t give up. 
Sometimes it feels like 
you’re not getting 
better. Keep doing your exercises again 
and again. Ask your team about what 
you can do outside of therapy time. 

Get enough rest. Rehabilitation is hard 
work. Take breaks when you need to.  
Try to get a good night’s sleep. 

It’s normal to feel frustrated or sad. 
Talk with your team about it. Let your 
family and friends know. 

Celebrate. Take a photo or make a video 
to show how far you’ve come. Share with 
friends and family.
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ररहैवबलल्टेर्न (पुनवा्शस) 
रट्हैवबलल्टेशन र्ह स््वन है जह्वँ आप अपने स््टट््ररोक के 
ब्वद बदल गोई चीज़ों करो िीक कट्ने के ललए क्वम कट्र्े/
र्ी हैं। रट्हैवबलल्टेशन आपकरो अरधक सुदृढ़ हरोने में 
सह्वयोर््व कट्र््व है।

अलगो-अलगो पट््रक्वट् की रट्हैवबलल्टेशन सेर््वएँ हरोर्ी हैं। 
योह इस ब्वर् पट् वनभवाट् कट्र््व है वक आपके ललए सबसे 
अच््व क्यो्व है औट् आपके क्षेर्ट््र में क्यो्व उपलब्ध है।   

रट्हैवबलल्टेशन में, आपकी ्टीम आपकरो वफट् से क्वम 
कट्ने औट् क्वम कट्ने के नए र्ट्ीके खरोजने में सह्वयोर््व 
देगोी।

रट्हैवबलल्टेशन आपके मस्स्र्ष्क करो बदलने में सह्वयोर््व 
कट्र््व है।

रट्हैवबलल्टेशन से अरधक से अरधक ल्वभ उि्वने के ललए:

अपनी ्टीम से बात करें। उन्हें बर््वएँ वक आपके ललए 
क्यो्व महत्र्पूणोवा है। उन्हें बर््वएँ वक आप वकस चीज़ पट् 
क्वम कट्न्व च्वहर्े/र्ी हैं।

लक्षय बनर्ावाटरत करें। अपने आप से पूछें:

 › मैं क्यो्व कट्न्व च्वहर््व/र्ी हूँ?

 › मैं 3 महीने में अपने आपकरो कह्वँ देखर््व/र्ी हूँ? औट् 
6 महीनों में?

आपकी अस्पर््वल ्टीम, क्वयोगों करो चट्णोों में वर्भ्वजजर् 
कट्के, योरोजन्व बन्वने में 
आपकी सह्वयोर््व कट् सकर्ी 
है। र्े आपकरो आपके लक्षयोों 
र्क पहुँचने में सह्वयोर््व कट्ेंगोे। 

बवजज़्टररों (आगंतुकों) करो 
शाममल करें। मेलजरोल कट्ने 
में कुछ समयो वबर््वएँ, वफट् 
लरोगोों करो आपकरो आपके 
व््वयो्वम कट्ने में सह्वयोर््व कट्ने 
के ललए कहें।

हार न मानें। कभी-कभी ऐस्व 
महसूस हरोर््व है वक आप में 
सुध्वट् नहीं हरो ट्ह्व है। दरोब्वट््व-दरोब्वट््व व््वयो्वम कट्र् ेट्हें। 
अपनी ्टीम से पूछें वक थेट्ेपी के समयो ब्वहट् आप क्यो्व 
कट् सकर्े/र्ी हैं।

पयावाप्त आराम लें। रट्हैवबलल्टेशन कटिन क्वम है। 
ज़ट्ूट्र् पड़ने पट् वर्शट््र्वम कट्ें। ट््वर् करो अच्ी नींद लेने 
क्व पट््रयो्वस कट्ें।

हताश या उिास महसयूस करना सामान्य है। इसके 
ब्वट्े में अपनी ्टीम से ब्वर् कट्ें। अपने परट्र््वट् औट् ममर्ट््ररों 
करो बर््वएँ।

जश्न मनाएँ। हट् अगोल्व पड़्वर् पूट््व कट्ने करो दश्ववाने 
के ललए फरो्टरो खींचें यो्व र्ीवडयोरो बन्वएँ। इसे ममर्ट््ररों औट् 
परट्र््वट् के स्वथ स्वझ्व कट्ें।
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Shazia's story 

I was a busy mum of two young kids, a 
wife and a full-time worker. I tried to do 
everything. I juggled looking after my 
family and my career. I grew up in a 
simple household, I was quiet, and I  
kept a lot of things to myself. 

I suffered from severe migraines and  
high blood pressure for many years.  
The doctors could not figure out why. 
Then I had a stroke in August 2018. 
Shortly after, they found out I had a 
tumour on my adrenal gland. This was 
the root cause for my migraines and high 
blood pressure which led to the stroke.

My stroke experience is a mix of loss  
and gain. 

I have lost strength and sensation on my 
right side. I struggle to write, and my 
speech gets slurred when I am tired. 

But after my tumour removal, my blood 
pressure returned to normal. I no longer 
had to take medication to control it. At 
last, I no longer get migraines. 

I also gained the courage to speak up 
and to focus on wellbeing. I cannot do 
everything, so I prioritise the most 
important things. I learned how to say 
‘No,’ and ask for help. I continue to look 
after my family but now I know to take 
time for self-care. This includes empowering 
my children so they can help at home 
and do things for themselves.

I returned to work in 2021. Today, I raise 
awareness on stroke and diversity. 
Diversity also means being inclusive to 
people with disability. I foster discussions 
around disability and accessibility in the 
workplace and community. 

I encourage other survivors of stroke to 
speak up and ask for help when you 
need it. Remember, you are your own 
best advocate. 

Shazia Haider was born in India and 
speaks Hindi. She moved to Australia  
in 2005 and lives in Melbourne with  
her family.
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Shazia की कहानी

मैं दरो छरो्टे बच्चों की एक र्योस्र् म्वँ हूँ, एक पत्नी हूँ 
औट् फुल-्ट्वइम क्वम कट्र्ी हूँ। मैंने सब कुछ कट्ने की 
करोरशश की। मैंने अपने परट्र््वट् औट् अपने करट्योट् की 
देखट्ेख कट्र्े हुए एक स्वथ सब कुछ संभ्वल्व। मैं एक 
स्वम्वन्यो घट्-परट्र््वट् में पली-बड़ी थी। मैं श्वंर् स्र्भ्वर् की 
थी, औट् मैं बहुर् सी चीज़ों करो अपने र्क ही ट्खर्ी थी।

मैं कई र्षगों र्क गोंभीट् म्वइगोट््रेन औट् उच्च ट्क्र्च्वप से 
पीवड़र् ट्ही। डॉक््टट् इसके क्वट्णो क्व पर््व नहीं लगो्व 
प्वए। वफट् अगोस्र् 2018 में मुझे स््टट््ररोक हुआ। कुछ ही 
समयो ब्वद, उन्हें पर््व चल्व वक मेट्ी अरधर्कृक्क गोट््रंलथ में 
ट्ूमट् है। योह मेट्े म्वइगोट््रेन औट् उच्च ट्क्र्च्वप क्व मूल 
क्वट्णो थ्व जजसके क्वट्णो स््टट््ररोक हुआ।

स््टट््ररोक क्व मेट््व अनुभर् ह्ववन औट् ल्वभ क्व ममशट््रणो है।

मैंने अपनी द्वयोीं ओट् र््वकर् औट् संर्ेदन्व खरो दी है। मुझे 
ललखने में टदक्कर् हरोर्ी है, औट् जब मैं थकी हरोर्ी हूँ र्रो 
मेट्ी बरोली अस्पष्ट हरो ज्वर्ी है।

लेवकन ट्ूमट् ह्ट्वए ज्वने के ब्वद मेट््व ट्क्र्च्वप स्वम्वन्यो 
हरो गोयो्व। अब मुझे इसे वनयोंरर्ट््रर् कट्ने के ललए दर््व 
क्व सेर्न नहीं कट्न्व पड़र््व है। आख़िट्क्वट्, मुझे अब 
म्वइगोट््रेन नहीं हरोर््व है। 

मुझे अपने वर्च्वट् प्ट््रक्ट कट्ने औट् भल्वई पट् ध्यो्वन 
केंरदट््रर् कट्ने क्व स्वहस भी ममल्व। मैं सब कुछ नहीं 
कट् सकर्ी, इसललए मैं सबसे महत्र्पूणोवा चीजों करो 
पट््र्वथममकर््व देर्ी हूँ। मैंने 'नहीं' कहन्व औट् मदद म्वँगोन्व 
सीख्व। मैं अपने परट्र््वट् की देखभ्वल कट्न्व ज्वट्ी ट्खर्ी 
हूँ लेवकन अब मैं खुद की देखभ्वल के ललए भी समयो 
वनक्वलन्व ज्वनर्ी हूँ। इसमें मेट्े बच्चों करो सशक्र् बन्वन्व 
श्वममल है र््ववक र्े घट् पट् मदद कट् सकें औट् अपने 
क्वम कट् सकें।

मैं 2021 में र््वपस क्वम पट् आई। आज, मैं स््टट््ररोक औट् 
वर्वर्धर््व पट् ज्वगोट्ूकर््व ल्वर्ी हूँ। वर्वर्धर््व क्व अथवा 
वर्कल्वँगोर््व से गोट््रस्र् लरोगोों करो श्वममल कट्न्व भी है। मैं 
क्वयोवास्ल औट् समुद्वयो में वर्कल्वँगोर््व औट् सुलभर््व से 
जुड़ी चच्ववाओं करो बढ़्वर््व देर्ी हूँ।

मैं स््टट््ररोक के अन्यो सर््ववाइर्ट्रों करो अपने वर्च्वट् पट््रक्ट 
कट्ने औट् आर्श्योकर््व पड़ने पट् मदद म्वँगोने के ललए 
पट््ररोत्स्ववहर् कट्र्ी हूँ। यो्वद ट्खें, आप अपने खुद के 
सर्वाशट््रेष्ठ पक्षसमथवाक हैं।

Shazia Haider क्व जन्म भ्वट्र् में हुआ थ्व औट् र्ह 
वहन्दी बरोलर्ी हैं। उन्होंन े2005 में ऑस््टट््रेललयो्व में पट््रर््वस 
वकयो्व थ्व औट् र्ह अपने परट्र््वट् के स्वथ मेलबरोनवा में 
ट्हर्ी हैं।
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My stroke rehab plan

Notes
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मेरी ्त्टर्रोक ररहाब योजना

�टप्प�णयाँ
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Taking care of my health
After a stroke, you need to take good 
care of your health. 

Your hospital team will talk to you about 
your stroke risk factors. They’ll let you 
know what you need to do to reduce 
your risk of having another stroke. 

Medicine 
After a stroke, most people need to  
take medicine for the rest of their life. 
Medicines keep you well. They reduce 
your risk of having another stroke. 

Always talk with your doctor before you: 

 › Stop taking a medicine. 

 › Change how much you take. 

High blood pressure 
Normal blood 
pressure is around 
120/80. If your 
blood pressure is 
over 140/90 a lot  
of the time, it’s too 
high. If you have high 
blood pressure: 

 › Ask your doctor or 
pharmacist to check 
your blood pressure 
regularly. You can buy a 
monitor and check it yourself. 

 › Eat well, move more and maintain  
a healthy weight.

 › Don't have too much salt. 

 › Don't smoke, and avoid alcohol. 

High cholesterol 
Your doctor will talk with you about your 
cholesterol. If you have high cholesterol: 

 › Eat well, move more and maintain  
a healthy weight. 

 › Eat less saturated fat. 

 › Don't smoke. 
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अपने ्तवास्थय की देखेरेखे करना

स््टट््ररोक के ब्वद, आपकरो अपने स्र््वस्थयो की अच्ी र्ट्ह 
देखट्ेख कट्ने की आर्श्योकर््व है।

आपकी अस्पर््वल ्टीम आपके स््टट््ररोक खर्ट््व क्वट्कों के 
ब्वट्े में आपसे ब्वर् कट्ेगोी। र्े आपकरो बर््वएगोी वक दूसट्े 
स््टट््ररोक हरोने के अपने खर्ट्े करो कम कट्ने के ललए आपकरो 
क्यो्व कट्ने की ज़ट्ूट्र् है।

दवा 
स््टट््ररोक के ब्वद, अरधक्वंश लरोगोों करो अपने शेष जीर्न के 
ललए दर््व क्व सेर्न कट्ने की ज़ट्ूट्र् हरोर्ी है। दर््वईयो्वँ 
आपकरो िीक ट्खर्ी हैं। योे आपकरो दूसट््व स््टट््ररोक हरोने के 
खर्ट्े करो कम कट्र्ी हैं।

वनम्नललखखर् कट्ने से पहले हमेश्व अपने डॉक््टट् से ब्वर् 
कट्ें: 

 › दर््व लेन्व बंद कट्ने से पहले

 › दर््व की खुट््वक में बदल्वर् कट्ने से पहले।

उच्च रक्तचाप (हाई ब्लड 
पर्रेर्र) 
स्वम्वन्यो ट्क्र्च्वप 120/80 
कट्ीब हरोर््व है। योटद 
आपक्व ट्क्र्च्वप क्वफी 
समयो र्क 140/90 से 
अरधक है, र्रो योह क्वफी 
ज्यो्वद्व है। योटद आपकरो उच्च 
ट्क्र्च्वप की समस्यो्व है र्रो: 

 › अपने डॉक््टट् यो्व 
फॉम्ववालसस््ट करो वनयोममर् र्ौट् 
पट् अपने ट्क्र्च्वप की ज्वँच 
कट्ने के ललए कहें। आप मॉनी्टट् 
खट्ीद कट् अपने आप इसकी ज्वँच कट् सकर्े/र्ी हैं।

 › अच््व ख्वएँ, अरधक श्वट्ीरट्क गोवर्वर्रध कट्ें औट् 
स्र्स् र्जन बन्वएँ ट्खें।

 › बहुर् ज्यो्वद्व नमक न ख्वएँ।

 › धूमट््रप्वन न कट्ें, औट् शट््वब से पट्हेज कट्ें।

उच्च कोले्त्टर्ररॉल 
आपक्व डॉक््टट् आपके करोलेस््टट््रॉल के ब्वट्े में आपसे ब्वर् 
कट्ेगो्व। योटद आपकरो उच्च करोलेस््टट््रॉल की समस्यो्व है र्रो:

 › अच््व ख्वएँ, अरधक श्वट्ीरट्क गोवर्वर्रध कट्ें औट् 
स्र्स् र्जन बन्वएँ ट्खें।

 › संर्कृप्र् र्स्व कम म्वर्ट््र्व में ख्वएँ।

 › धूमट््रप्वन न कट्ें। 
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Diabetes 
If you have diabetes: 

 › Take medicine prescribed by  
your doctor. 

 › Check your blood sugar when  
you’re supposed to. 

 › Eat well, move more and maintain  
a healthy weight.

 › Don't smoke, and avoid alcohol. 

Atrial Fibrillation (AF) 
AF is when your heart beats too fast  
and is unsteady.  

Keep your AF under control: 

 › Take medicine prescribed  
by your doctor. 

 › Eat well, move more and maintain  
a healthy weight. 

 › Don't smoke, and avoid alcohol. 
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डायवब्टीज 
योटद आपकरो ड्वयोवब्टीज है:

 › अपने डॉक््टट् द््वट््व रपट््रस्कट््र्वइब की गोई दर््वई लें।

 › वनध्ववारट्र् र्ट्ीके के अनुस्वट् अपनी ब्लड शूगोट् की ज्वंच 
कट्ें।

 › अच््व ख्वएँ, अरधक श्वट्ीरट्क गोवर्वर्रध कट्ें औट् 
स्र्स् र्जन बन्वएँ ट्खें।

 › धूमट््रप्वन न कट्ें, औट् शट््वब से पट्हेज कट्ें।

एर्टर्रयल फाइरबर्रलेर्न (AF)
र्ह ज्स्वर् है जब आपक्व टदल बहुर् र्ेजी से धड़कर््व है 
औट् अज्स्ट् हरो ज्वर््व है।

अपने AF करो वनयोंर्ट््रणो में ट्खें:

 › अपने डॉक््टट् द््वट््व रपट््रस्कट््र्वइब की गोई दर््वई लें।

 › अच््व ख्वएँ, अरधक श्वट्ीरट्क गोवर्वर्रध कट्ें औट् 
स्र्स् र्जन बन्वएँ ट्खें।

 › धूमट््रप्वन न कट्ें, औट् शट््वब से पट्हेज कट्ें।
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Smoking 
It’s never too late to stop smoking.  
Talk with your team about what can  
help you stop smoking.

Contact Quitline for advice on quitting 
smoking.

Quitline 13 78 48 quit.org.au

Unhealthy eating 
Eat lots of different healthy foods. Drink 
plenty of water. Limit the amount of salt, 
sugar and saturated fat you eat. Talk with 
your doctor or dietitian. 

Not moving enough 
Be more active. Move as much as  
you can. Talk with your doctor or 
physiotherapist. 

Being overweight 
Eat healthy food. Be more active.  
Talk with your doctor, physiotherapist  
and dietitian. 

Drinking alcohol 
Talk with your doctor about: 

 › If and when you can drink alcohol. 

 › How much alcohol you can drink. 
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धूमर्रपान 
धूमट््रप्वन कट्न्व जब भी बंद कट्ें, र्भी अच््व है। अपनी 
्टीम से इस ब्वट्े में ब्वर् कट्ें वक धूमट््रप्वन कट्न्व बंद कट्ने 
में क्यो्व आपकी मदद कट् सकर््व है।

धूमट््रप्वन त्यो्वगोने से सम्बन्धिर् सल्वह के ललए Quitline 
से संपकवा कट्ें।

Quitline 13 78 48 quit.org.au

अ्तवास्थयकर खेान-पान 
ढेट् स्वट्े वर्श्भन्न स्र््वस्थयोर्धवाक ख्वद्य पद्वथवा ख्वएं। खूब 
स्वट््व प्वनी पीएँ। आपके द््वट््व ख्वए ज्वने र््वले नमक, 
चीनी औट् संर्कृप्र् र्स्व की म्वर्ट््र्व सीममर् कट्ें। अपने 
डॉक््टट् यो्व आह्वट् वर्शेषज्ञ से ब्वर् कट्ें।

ज्यादा न वहलना-डुलना
औट् अरधक सरकट््रयो बनें। जजर्न्व हरो सकें वहले-डुलें। 
अपने डॉक््टट् यो्व वफजजयोरोथेट्ेरपस््ट से ब्वर् कट्ें।

ज़रूरत से अरधक वजन होना 
स्र्स् भरोजन ख्वएँ। अरधक सरकट््रयो बनें। अपने डॉक््टट्, 
वफजजयोरोथेट्ेरपस््ट औट् आह्वट् वर्शेषज्ञ से ब्वर् कट्ें।

र्राब पीना 
वनम्नललखखर् के ब्वट्े में अपने डॉक््टट् से ब्वर् कट्ें:

 › क्यो्व आप शट््वब पी सकर्े/र्ी हैं औट् कब।

 › आप वकर्नी शट््वब पी सकर्े/र्ी हैं।
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TICK IF 
APPLIES RISK FACTOR NOTES

High blood pressure

High cholesterol

Diabetes

Atrial Fibrillation (AF)

Smoking

Not moving enough

Unhealthy eating

Being overweight

Drinking alcohol

My stroke risk factor checklist
Ask your hospital team to fill this in with you. 
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यटद लागू हो 
तो सही का 

वनर्ान लगाएँ
खेतरा कारक ट्टप्पणियाँ

उच्च ट्क्र्च्वप

उच्च करोलेस््टट््रॉल

ड्वयोवब्टीज

एर्टट््रयोल फ्वइरबट््रलेशन (AF)

धूमट््रप्वन

ज्यो्वद्व न वहलन्व-डुलन्व

अस्र््वस्थयोकट् ख्वन-प्वन

ज़ट्ूट्र् से अरधक र्जन हरोन्व

शट््वब पीन्व

मेरे ्त्टर्रोक के खेतरे के कारिों की जाँच-सूची
अपनी अस्पर््वल ्टीम से इसे आपके ललए भट्ने के ललए कहें।
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Leaving hospital
Planning 
Your hospital team will talk with you 
about leaving hospital. This is called 
discharge planning. 

A good discharge plan involves  
everyone – you, your family and your 
hospital team. 

It makes sure you get the right healthcare 
and services after leaving hospital. 

At the end of your hospital stay, your 
hospital team will send your GP 
information about your hospital stay. 
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अस्पताल छोड़कर जाना

योजना बनाना। 
आपकी अस्पर््वल ्टीम अस्पर््वल छरोड़कट् ज्वने के ब्वट्े 
में आपसे ब्वर् कट्ेगोी। इसे वडस्च्वजवा वनयोरोजन कहर्े हैं।

एक अच्ी वडस्च्वजवा योरोजन्व में हट् करोई श्वममल हरोर््व 
है – आप, आपक्व परट्र््वट् औट् आपकी अस्पर््वल ्टीम।

योह सुवनश्चिर् कट्र्ी है वक अस्पर््वल छरोड़कट् ज्वने के 
ब्वद आपकरो सही स्र््वस्थयो-देखभ्वल औट् सेर््वएँ ममलर्ी 
हैं। 

अस्पर््वल में आपके द््वट््व वबर््वए समयो की सम्वस्प्र् 
पट्, आपकी अस्पर््वल ्टीम आपके डॉक््टट् (GP) करो 
अस्पर््वल में आपके द््वट््व वबर््वए समयो से सम्बन्धिर् 
ज्वनक्वट्ी भेजेगोी।
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My stroke  { I know who to talk to if I have 
questions or am worried about 
something.

Notes:

Medicine  { I know what medicines I need to take.
 { I know the amount I need to take.
 { I know how often I need to take 
my medicine.

 { I have enough medicine to last until 
I see my GP.

Follow-up 
appointments 

 { I know what appointments I need.
 { I know how these will be organised. 

Services  { I know what services I need.
 { I know how these will be organised.

Daily life  { I know how to do things safely. 
 { My family know how to help me safely.

Changes to 
my home 

 { I know what changes I need 
to my home.

 { I know how these will be organised.

Equipment  { I know what equipment I need.
 { I know how this will be organised.

Rehabilitation  { I know what rehabilitation I need.
 { I know how this will be organised. 

Risk factors  { I know what I need to do to reduce 
my risk of stroke.

Signs of 
stroke 

 { I know the signs of stroke.
 { I know to call triple zero (000) if I have 
any of the signs of stroke.

My leaving hospital checklist 
Fill this in with your hospital team. 
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मेरा स््टर्ररोक  { मुझे पर््व है वक योटद मेट्े करोई सर््वल हैं यो्व मुझे वकसी चीज़ 
की चचमिर््व है र्रो वकससे ब्वर् कट्नी है।

ट्टप्पश्णोयो्वँ:

िवाई  { मुझे पर््व है वक मुझे कौन सी दर््वईयो्वँ ख्वने की ज़ट्ूट्र् है।
 { मुझे पर््व है वक मुझे वकर्नी म्वर्ट््र्व क्व सेर्न कट्ने की 

ज़ट्ूट्र् है।
 { मुझे पर््व है वक मुझे कब-कब अपनी दर््वई ख्वने की 

ज़ट्ूट्र् है।
 { मेट्े प्वस पयो्ववाप्र् दर््वई है जरो मेट्े अगोली ब्वट् अपने डॉक््टट् 

(GP) के प्वस ज्वने र्क क्वफी है।

आगे की 
अपॉइं्टमें्ट्रस

 { मुझे पर््व है वक मुझे वकन अपॉइं्टमें्ट्रस की ज़ट्ूट्र् है।
 { मुझे पर््व है वक इनकी व्र्स््व कैसे की ज्वएगोी।

सेवाएँ  { मुझे पर््व है वक मुझे वकन सेर््वओं की ज़ट्ूट्र् है। 
 { मुझे पर््व है वक इनकी व्र्स््व कैसे की ज्वएगोी।

ररोज़ाना का जीवन  { मुझे पर््व है वक सुट्श्क्षर् र्ट्ीके से क्वम कैसे कट्ने हैं।
 { मेट्े परट्र््वट् करो पर््व है वक सुट्श्क्षर् र्ट्ीके से मेट्ी मदद कैसे 

कट्नी है।

मेरे घर में बिलाव  { मुझे पर््व है वक मुझे अपने घट् में क्यो्व बदल्वर् कट्ने की 
ज़ट्ूट्र् है।

 { मुझे पर््व है वक इनकी व्र्स््व कैसे की ज्वएगोी।

उपकरण  { मुझे पर््व है वक मुझे वकस उपकट्णो की ज़ट्ूट्र् है।
 { मुझे पर््व है वक इसकी व्र्स््व कैसे की ज्वएगोी।

टरहैबबलल्टेशन  { मुझे पर््व है वक मुझे वकस रट्हैवबलल्टेशन की ज़ट्ूट्र् है।
 { मुझे पर््व है वक इसकी व्र्स््व कैसे की ज्वएगोी।

खतरा कारक  { मुझे पर््व है वक स््टट््ररोक के मेट्े खर्ट्े करो कम कट्ने के ललए 
मुझे क्यो्व कट्ने की ज़ट्ूट्र् है।

स््टर्ररोक के संकेत  { मुझे स््टट््ररोक के संकेर्ों के ब्वट्े में पर््व है।
 { मुझे पर््व है वक योटद मुझे स््टट््ररोक के करोई संकेर् हरोर्े हैं र्रो 

र्टट््रपल ज़ीट्रो (000) करो कॉल कट्न्व है।

अस्पताल छोड़कर जाने की मेरी जाँच-सूची
इसे अपनी अस्पर््वल ्टीम के स्वथ भट्ें
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Life at home
Our health system 
General Practitioners – GPs 
After you go home, your general 
practitioner (GP) will manage your 
healthcare. They will: 

 › Make sure you have your medicines. 

 › Check your blood pressure and 
cholesterol. 

 › Look after any health problems you 
have. 

 › Refer you to any specialists or allied 
health professionals you need to see. 

It’s a good idea to go see your GP in the 
first week after you go home. Take any 
paperwork from the hospital and your list 
of medicines with you. 

Your GP can help you find out if you can  
go back to driving. Read page 56 to find 
out more about driving. 

Specialists 
You may need to see a specialist doctor 
like a neurologist or cardiologist. Your 
hospital team or GP will organise this. 

A neurologist looks after the brain.  
A cardiologist looks after the heart. 

Allied health professionals 
You may need to see allied health 
professionals once you get home.  
Allied health professionals include 
physiotherapists, occupational therapists, 
speech pathologists, dietitians, social 
workers and psychologists. 

What if something goes 
wrong? 
You may get home and: 

 › Things change. 

 › Something goes wrong. 

 › You don’t understand something. 

There is always someone to help.  
Call your GP or your hospital team.
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घर पर जीवन

हमारी ्तवास्थय पर्रिाली 
जनरल पर्रेक्क््टर्नर – डरॉक््टर (GP) 
आपके घट् ज्वने के ब्वद, आपक्व जनट्ल पट््रेज्क््टशनट् 
(GP) आपके स्र््वस्थयो-देखभ्वल क्व पट््रबंध कट्ेगो्व। र्े:

 › सुवनश्चिर् कट्ेंगोे वक आपके प्वस दर््वईयो्वँ हैं।

 › आपके ट्क्र्च्वप औट् करोलेस््टट््रॉल की ज्वंच कट्ेंगोे।

 › आपकी वकन्हीं स्र््वस्थयो समस्यो्वओं की देखट्ेख कट्ेंगोे।

 › आपकरो वकन्हीं वर्शेषज्ञों यो्व अल्वइड हेल्थ पेशेर्ट्रों करो 
ट्ेफट् कट्ेंगोे जजन्हें आपकरो टदख्वने की आर्श्योकर््व है।

घट् ज्वने के ब्वद पहले सप्र््वह में अपने डॉक््टट् (GP) 
करो टदख्वने ज्वन्व एक अच््व वर्च्वट् है। अस्पर््वल से 
ममले क्वगोज़-पर्ट््र औट् दर््वईयोों की सूची अपने स्वथ ले 
ज्वएँ।

आपक्व डॉक््टट् (GP) योह पर््व लगो्वने में आपकी मदद 
कट् सकर््व है वक क्यो्व आप र््वपस गो्वड़ी चल्वन्व शुट्ू 
कट् सकर्े/र्ी हैं। गो्वड़ी चल्वने के ब्वट्े में औट् अरधक 
पर््व लगो्वने के ललए पकृष्ठ 57 पढ़ें। 

ववर्ेषज्ञ (स्पेर्लल्त्ट) 
आपकरो न्योूट्रोलॉजजस््ट यो्व कॉर्डमियोरोलॉजजस््ट (हृदयो 
ट्रोगो वर्शेषज्ञ) जैसे स्पेशललस््ट डॉक््टट् करो टदख्वने की 
आर्श्योकर््व हरो सकर्ी है। आपकी अस्पर््वल ्टीम यो्व 
आपक्व डॉक््टट् (GP) इसकी व्र्स््व कट्ेंगोे।

न्ययूररोलॉजजस््ट मस्स्र्ष्क की देखट्ेख कट्र््व है। 
कॉर्िंयरोलॉजजस््ट हृदयो की देखट्ेख कट्र््व है। 

अलाइड हेल्थ पेर्ेवर
घट् ज्वने के ब्वद आपकरो अल्वइड हेल्थ पेशेर्ट्रों से ममलने 
की आर्श्योकर््व हरोगोी। 
अल्वइड हेल्थ पेशेर्ट्रों में वफजजयोरोथेट्ेरपस््ट, व््वर्स्वमयोक 
लचवकत्सक (ऑक्योूपेशनल थेट्ेरपस््ट), स्पीच 
पैथरोलॉजजस््ट, आह्वट् वर्शेषज्ञ (ड्वइट्टरशयोन), स्वम्वजजक 
क्वयोवाकर््ववा औट् मनरोर्ैज्ञ्ववनक श्वममल हैं।

यटद कुछ गलत होता है तो क्या? 
हरो सकर््व है वक आप घट् ज्वएँ औट्: 

 › ह्वल्वर् बदल ज्वएँ।

 › कुछ गोलर् हरो ज्वए।

 › कुछ ऐस्व हरो जरो आपकरो समझ न आए।

सह्वयोर््व कट्ने के ललए करोई न करोई हमेश्व मौजूद हरोर््व 
है। अपने डॉक््टट् (GP) यो्व अपनी अस्पर््वल ्टीम करो 
कॉल कट्ें।
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Calling triple zero (000) 
Your call to 000 is free. 

Stay calm and speak slowly. 

The operator will ask if you need an 
Ambulance, Fire or Police. If you think 
you are having a stroke, say ‘Ambulance’. 

Ask for an interpreter if you need one. 
Just say the language you need. 

Stay on the phone until the operator  
says you can hang up. 

Ambulance costs 
Your call to 000 is free but there may  
be a cost for your ambulance trip. 

Talk with your hospital team if you are 
worried about the cost of your 
ambulance trip. 

Costs depend on: 

 › The state you live in. In Tasmania and 
Queensland, the ambulance is free  
for everyone. 

 › If you have a pension or concession 
card. 

 › If you have private health insurance. 

Your GP can give you advice about 
ambulance costs. It’s best to understand 
the cost before you need to call. 

If you have any of the signs of stroke, call 
000 straight away. Do not let the cost of 
your trip stop you from calling 000. 

Calling 000 may save your life. 

StrokeLine can give you information  
and advice. StrokeLine can arrange  
an interpreter if you need one.  
Call 1800 787 653. 
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र्टर्रपल ज़ीरो (000) को करॉल करना 
000 पट् आपके द््वट््व की ज्वने र््वली कॉल वन:शुल्क है।

श्वंर् ट्हें औट् धीट्े-धीट्े बरोलें।

ऑपट्े्टट् पूछेगो्व वक आपकरो Ambulance (ऐम्बुलेंस), 
Fire (फ्वयोट्) यो्व Police (पुललस) में से वकस सेर््व की 
आर्श्योकर््व है। योटद आपकरो लगोर््व है वक आपकरो स््टट््ररोक 
हरो ट्ह्व है, र्रो ‘Ambulance’ (ऐम्बुलेंस) कहें। 

दुभ्ववषए के ललए कहें योटद आपकरो आर्श्योकर््व हरो र्रो। 
र्ह भ्वष्व बर््वएँ जजसकी आपकरो ज़ट्ूट्र् हरो।

फरोन पट् ट्हें जब र्क वक ऑपट्े्टट् योह न कहें वक आप 
फरोन ट्ख सकर्े/र्ी हैं।

ऐम्बुलेंस के खेचचे 
000 पट् आपके द््वट््व की ज्वने र््वली कॉल वन:शुल्क है 
पट्न्र्ु आपकी ऐम्बुलेंस यो्वर्ट््र्व में खचवा श्वममल हरो सकर््व 
है। 

योटद आप अपनी ऐम्बुलेंस यो्वर्ट््र्व के खचवा करो लेकट् चचमिवर्र् 

हैं र्रो अपनी अस्पर््वल ्टीम से ब्वर् कट्ें।

खचवा वनम्नललखखर् पट् वनभवाट् कट्र््व है: 

 › आप जजस ट््वज्यो में ट्हर्े/र्ी हैं। र्स्म्ववनयो्व औट् 
क्र्ींसलैंड में ऐम्बुलेंस हट् वकसी के ललए वन:शुल्क है।

 › योटद आपके प्वस पेन्शन यो्व कन्सेशन क्वडवा है।

 › योटद आपके प्वस पट््र्वइर्े्ट हेल्थ इंश्योरोट्ेंस है।

आपक्व डॉक््टट् (GP) आपकरो ऐम्बुलेंस के ब्वट्े में सल्वह 
दे सकर््व है। आपकरो कॉल कट्ने की आर्श्योकर््व पड़ने 
से पहले खचवा करो समझन्व सबसे अच््व ट्हर््व है। 

योटद आपकरो स््टट््ररोक के करोई भी संकेर् हों, र्रो र्ुट्ंर् 000 
पट् कॉल कट्ें। अपनी यो्वर्ट््र्व के खचवा करो 000 पट् कॉल न 
कट्ने क्व क्वट्णो न बनने दें।

000 पट् कॉल कट्ने से आपके पट््र्वणो बच सकर्े हैं।

StrokeLine आपकरो सूचन्व औट् सल्वह दे सकर््व है। 
StrokeLine दुभ्ववषए क्व पट््रबंध कट् सकर््व है योटद 
आपकरो आर्श्योकर््व हरो र्रो। 1800 787 653 पट् 
कॉल कट्ें।
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Sanjana's advice 

There are a few things that the survivors 
of stroke I work with find hard.

When you’re in hospital, there’s always 
someone around to help you. But things 
can be very different when you get 
home. People often notice changes from 
the stroke more when they’re back in 
their own environment. 

Some changes may be subtle, but others 
can have a bigger impact on how you 
manage day to day. The good thing is 
there is help for you if things change 
when you get home.

It’s normal to feel sad and worry after  
a stroke. Depression and anxiety are 
common but usually overlooked.  
It’s important to speak to your doctor if 
your mood has changed. They can help.

Carers find it hard. Most health 
information is in English. Finding what 
you need in your language isn’t always 
easy. It takes time and energy, which 
takes you away from looking after your 
loved one and yourself. 

Caring can also be overwhelming, 
especially when you don’t have support. 
You may see a change in relationships as 
dynamics within the family change. My 
advice? Ask for help. There are so many 
people and services to support you 
through the ups and downs of your 
journey.

Sanjana Desai is a clinical neuropsychologist. 
In her work, she helps people with how 
an injury like stroke changes personality, 
and how you feel and behave. Sanjana is 
from India and speaks Hindi.
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Sanjana की सलाह

कुछ ऐसी ब्वर्ें हैं जरो स््टट््ररोक के सर््ववाइर्ट्रों, जजनके स्वथ 
मैंने क्वम वकयो्व है, उन्हें मुस्श्कल लगोर्ी हैं।

जब आप अस्पर््वल में हरोर्े/र्ी हैं, र्रो करोई न करोई हमेश्व 
आपकी सह्वयोर््व के ललए आसप्वस हरोर््व है। पट्न्र्ु जब 
आप घट् चले ज्वर्े/र्ी हैं र्रो ज्स्वर्यो्वँ बहुर् अलगो हरो 
सकर्ी हैं। स््टट््ररोक के ब्वद हरोने र््वले बदल्वर्ों पट् लरोगोों क्व 
ध्यो्वन अक्सट् र्ब ज्वर््व है जब र्े अपने खुद के परट्र्ेश में 
र््वपस आर्े हैं।

कुछ परट्र्र्वान हल्के हरो सकर्े हैं, लेवकन अन्यो आपके 
टदन-पट््रवर्टदन के पट््रबंधन पट् बड़्व पट््रभ्वर् ड्वल सकर्े हैं। 
अच्ी ब्वर् योह है वक अगोट् घट् पहुंचने पट् ज्स्वर्यो्वँ 
बदल ज्वर्ी हैं र्रो आपके ललए सह्वयोर््व उपलब्ध है।

स््टट््ररोक के ब्वद उद्वसी औट् चचमिर््व महसूस कट्न्व स्वम्वन्यो 
है। वडपट््रेशन औट् बेचैनी हरोन्व स्वम्वन्यो है लेवकन आमर्ौट् 
पट् इन्हें नज़ट्अंद्वज कट् टदयो्व ज्वर््व है। योटद आपक्व मूड 
(मनरोदश्व) बदल गोयो्व है र्रो अपने डॉक््टट् से ब्वर् कट्न्व 
महत्र्पूणोवा है। र्े मदद कट् सकर्े हैं।

देखभ्वलकर््ववाओं करो योह कटिन लगोर््व है। अरधक्वंश 
स्र््वस्थयो संबंधी ज्वनक्वट्ी अंगोट््रेजी में है। आपकरो अपनी 
भ्वष्व में जरो च्ववहए उसे ढूंढन्व हमेश्व आस्वन नहीं हरोर््व 
है। इसमें समयो औट् ऊज्ववा लगोर्ी है, जजससे आप अपने 
रपट््रयोजन औट् खुद की देखभ्वल कट्ने से दूट् हरो ज्वर्े/र्ी 
हैं। 

देखभ्वल कट्न्व अश्भभूर् कट्ने र््वल्व अहस्वस हरो सकर््व 
है, ख्वसकट् जब आपके प्वस समथवान न हरो। परट्र््वट् के 
भीर्ट् पहलुओं में बदल्वर् हरोने के क्वट्णो आप रट्श्र्ों 
में बदल्वर् देख सकर्े/र्ी हैं। मेट्ी सल्वह? मदद म्वंगोें। 
आपकी यो्वर्ट््र्व के उर््वट्-चढ़्वर् में आपक्व समथवान कट्ने के 
ललए बहुर् स्वट्े लरोगो औट् सेर््वएँ मौजूद हैं।

Sanjana Desai एक ज्क्लवनकल न्योूट्रोस्वइकरोलॉजजस््ट हैं। 
अपन ेक्वम में, र्ह लरोगोों की इन चीज़ों में मदद कट्र्ी ह ैवक 
स््टट््ररोक जसैी चरो्ट कसै ेव्ज्क्र्त्र् करो बदल देर्ी ह,ै औट् र्े 
कसै्व महससू कट्र् ेहैं औट् व्र्ह्वट् कट्र् ेहैं। सजंन्व मूल ट्ूप 
स ेभ्वट्र् स ेहैं औट् वहन्दी बरोलर्ी हैं।
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Help at home 

There are services to help you at home. 
Services are for everyone. They can help 
make life easier and better for you and 
your family. 

My Aged Care: for information about 
aged care services if you are over 65. 
1800 200 422 myagedcare.gov.au 

Disability Gateway helps all people with 
disability and their families get the access 
to the services they need.  
1800 643 787 disabilitygateway.gov.au

Driving 
The laws about driving keep you and 
other people safe. After a stroke:  

 › You must not drive for at least four 
weeks after a stroke. 

 › Commercial licence holders must not 
drive for at least three months. 

This is just a minimum. Your non-driving 
period only ends if a doctor clears you  
to drive. 

Your health professionals can assess your 
ability to drive and provide reports for 
the state licensing authority if needed. 
This may happen after you leave hospital.

If you want to get back to driving, you 
will need advice and support. Your health 
professionals, the licensing authorities 
and the team at StrokeLine can help.

If you can’t drive, community services 
may be able to help. You may be able 
to get a half-price taxi card.  

Talk with your hospital team or GP about 
driving and about help getting around. 
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घर पर सहायता

घट् पट् आपकी सह्वयोर््व कट्ने के ललए सेर््वएँ उपलब्ध 
हैं। सेर््वएँ हट् वकसी के ललए हैं। योे आपके औट् आपके 
परट्र््वट् के ललए जीर्न करो अरधक आस्वन र्थ्व बेहर्ट् 
बन्वने में मदद दे सकर्ी हैं।

My Aged Care: ऐज्ड केयोट् (र्योरोर्कृद्ध देखभ्वल) 
सेर््वओं के ब्वट्े में ज्वनक्वट्ी के ललए, योटद आपकी 
आयोु 65 से अरधक है।  1800 200 422 
myagedcare.gov.au 

Disability Gateway वर्कल्वँगोर््व से गोट््रस्र् सभी 
लरोगोों औट् उनके परट्र््वट्रों करो उनके ललए आर्श्योक 
सेर््वओं र्क पहुँच पट््र्वप्र् कट्ने में सह्वयोर््व देर््व है।
1800 643 787 disabilitygateway.gov.au

गाड़ी चलाना 

गो्वड़ी चल्वने से सम्बन्धिर् क्वनून आपकरो औट् अन्यो 
लरोगोों करो सुट्श्क्षर् ट्खर्े हैं। स््टट््ररोक के ब्वद:

 › योह ज़ट्ूट्ी है वक आप कम से कम चार सप्ताह के 
ललए गो्वड़ी न चल्वएँ।

 › योह ज़ट्ूट्ी है वक वाणणज््ययक लाइसेंस र्ारक कम 
से कम तीन महीने के ललए गो्वड़ी न चल्वएँ।

योह बस न्योूनर्म अर्रध है। गो्वड़ी न चल्वने की आपकी 
अर्रध केर्ल र्भी सम्वप्र् हरोर्ी है जब आपक्व डॉक््टट् 
आपकरो गो्वड़ी चल्वने की अनुमवर् देर््व है।

आपके स्र््वस्थयो पेशेर्ट् गो्वड़ी चल्वने की आपकी क्षमर््व 
क्व आकलन कट् सकर्े हैं औट् आर्श्योकर््व पड़ने पट् 
ट््वज्यो की ल्वइसेंचसमिगो अथॉट््टी करो रट्परो्ट्रसवा पट््रद्वन कट् 
सकर्े हैं।Tयोह आपके अस्पर््वल छरोड़कट् ज्वने के ब्वद 
हरो सकर््व है।

योटद आप र््वपस गो्वड़ी चल्वन्व च्वहर्े/र्ी हैं, र्रो आपकरो 
सल्वह औट् समथवान की ज़ट्ूट्र् हरोगोी। आपके स्र््वस्थयो 
पेशेर्ट्, ल्वइसेंचसमिगो अथॉट््टीस औट् StrokeLine पट् 
्टीम सह्वयोर््व कट् सकर्ी है।

योटद आप गो्वड़ी नहीं चल्व सकर्े/र्ी हैं, र्रो स्वमुद्वमयोक 
सेर््वएँ सह्वयोर््व कट्ने में सक्षम हरो सकर्ी हैं। आप 
आधी-कीमर् उपलब्ध कट््वने र््वल्व ्टैक्सी क्वडवा पट््र्वप्र् 
कट्ने में सक्षम हरो सकर्े/र्ी हैं।

गो्वड़ी चल्वने औट् इधट्-उधट् आने-ज्वने से सम्बन्धिर् 
सह्वयोर््व के ब्वट्े में अपनी अस्पर््वल ्टीम यो्व डॉक््टट् 
(GP) से ब्वर् कट्ें।
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Money 
If finances or money are a problem, call 
Centrelink 132 717. 

Call 131 202 to speak to a  
Hindi-speaking service officer. 

Work 
Your hospital team can help you plan to 
go back to work. If you need more help, 
call StrokeLine. 

Support groups 
Support groups are a good way to meet 
people and share advice and support. 

There may be a group for people who 
speak Hindi. Some groups use an 
interpreter. 

StrokeLine can help you get the  
information and services you need.  
Call 1800 787 653.
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धन 
योटद वर्त्त यो्व धन एक समस्यो्व है, र्रो Centrelink करो 
132 717 पट् कॉल कट्ें। 

वहन्दी-भ्वषी सेर््व अरधक्वट्ी से ब्वर् कट्ने के ललए 131 
202 पट् कॉल कट्ें।

काम 
आपकी अस्पर््वल की ्टीम आपकरो क्वम पट् र््वपस ज्वने 
की योरोजन्व बन्वने में आपकी मदद कट् सकर्ी है। योटद 
आपकरो औट् अरधक सह्वयोर््व की आर्श्योकर््व है, र्रो 
StrokeLine करो कॉल कट्ें। 

सहायता समूह 
सह्वयोर््व समूह लरोगोों करो ममलने औट् सल्वह र्थ्व समथवान 
स्वझ्व कट्ने क्व एक बहुर् बटढ़यो्व र्ट्ीक्व हैं।

वहन्दी बरोलने र््वले लरोगोों के ललए एक समूह हरो सकर््व है। 
कुछ समूह दुभ्ववषए क्व पट््रयोरोगो कट्र्े हैं।

StrokeLine आपके ललए आर्श्योक 
ज्वनक्वट्ी औट् सेर््वएँ प्वने में आपकी मदद कट् 
सकर्ी है। 1800 787 653 पर कॉल करें।
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A carer is someone who looks after 
someone who needs help. Support  
and services from carer’s services can 
help make life better for everyone  
in the family. 

Carer services 
Carer services provide support and 
counselling. They help you and your 
family get the services you need. 

Carer Gateway 1800 422 737. Ask for  
an interpreter if you need one. 

For more information in Hindi 
carergateway.gov.au/resources-language 

Carer payments 
Centrelink 132 717  
humanservices.gov.au 

Call 131 202 to speak to an  
Hindi-speaking service officer. 

Family and carers
Depression and anxiety 
It’s normal to feel sad or worried after a 
family member’s stroke. Depression and 
anxiety are different – they are medical 
conditions. Depression and anxiety make 
life very hard. 

Family and carers can experience 
depression and anxiety. Read page  
20 [Depression and Anxiety] to find  
out more. 

Talk with your GP about how you  
are feeling. 

Beyond Blue can help if you have anxiety 
or depression. 

You can call them 24 hours a day, seven 
days a week. 

1300 22 4636 beyondblue.org.au 

Lifeline can help if you are having a 
personal crisis. 

You can call them 24 hours a day, seven 
days a week. 

13 11 14 lifeline.org.au
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देखभ्वलकर््ववा र्ह हरोर््व है जरो वकसी ऐसे व्ज्क्र् की 
देखट्ेख कट्र््व है जजसे सह्वयोर््व की आर्श्योकर््व हरोर्ी 
है। देखभ्वलकर््ववा सेर््वओं से ममलने र््वली सह्वयोर््व औट् 
सेर््वएँ परट्र््वट् में हट् वकसी के ललए जीर्न करो बेहर्ट् 
बन्वने में मदद कट् सकर्ी हैं।

देखेभालकता्श सेवाएँ 
देखभ्वलकर््ववा सेर््वएँ सह्वयोर््व औट् पट््वमशवा पट््रद्वन कट्र्ी 
हैं। र्े आपकरो औट् आपके परट्र््वट् करो आपके ललए 
आर्श्योक सेर््वएँ पट््र्वप्र् कट्ने में मदद कट्र्ी हैं।

Carer Gateway 1800 422 737. योटद आपकरो 
आर्श्योकर््व हरो र्रो दुभ्ववषए की म्वंगो कट्ें।

वहन्दी में औट् अरधक ज्वनक्वट्ी के ललए  
carergateway.gov.au/resources-language 

देखेभालकता्श भुगतान 

Centrelink 132 717  
humanservices.gov.au 

वहन्दी-भ्वषी सेर््व अरधक्वट्ी से ब्वर् कट्ने के ललए 131 
202 पट् कॉल कट्ें। 

पररवार और देखेभालकता्श

वडपर्रेर्न (अवसाद) और बेचैनी
परट्र््वट् के सदस्यो करो स््टट््ररोक हरोने के ब्वद उद्वस यो्व 
चचमिवर्र् महसूस कट्न्व स्वम्वन्यो है। वडपट््रेशन औट् बेचैनी 
इससे अलगो हरोर्े हैं – योे लचवकत्सीयो समस्यो्वएँ हैं। 
वडपट््रेशन औट् बेचैनी जीर्न करो बहुर् कटिन बन्व देर्े हैं।

परट्र््वट् औट् देखभ्वलकर््ववा वडपट््रेशन औट् बेचैनी क्व 
अनुभर् कट् सकर्े हैं। औट् अरधक पर््व लगो्वने के ललए 
पकृष्ठ 21 [वडपट््रेशन औट् बेचैनी] पढ़ें।

अपने डॉक््टट् (GP) से इस ब्वट्े में ब्वर् कट्ें वक आप 
कैस्व महसूस कट् ट्हे/ही हैं। 

योटद आपकरो बेचैनी यो्व वडपट््रेशन है र्रो Beyond Blue 
सह्वयोर््व कट् सकर््व है।

आप इन्हें सप्र््वह में स्वर्ों टदन, टदन में 24 घं्टे कॉल कट् 
सकर्े/र्ी हैं।

1300 22 4636 beyondblue.org.au 

योटद आपकरो करोई व्ज्क्र्गोर् संक्ट है र्रो Lifeline 
सह्वयोर््व कट् सकर््व है।

आप इन्हें सप्र््वह में स्वर्ों टदन, टदन में 24 घं्टे कॉल कट् 
सकर्े/र्ी हैं।

13 11 14 lifeline.org.au
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StrokeLine
Talk with StrokeLine’s health professionals about getting better 
and being healthier after your stroke. 

Anyone can call StrokeLine. It’s free and we take time to listen. 
We’ll tell you about different things that can help after a stroke. 
We can help you find the support and services you need. 

We can arrange an interpreter if you need one. We use the 
Telephone Interpreting Service (TIS National). 

Call StrokeLine on 1800 787 653 or  
Email strokeline@strokefoundation.org.au 

StrokeLine is available Monday to Friday 9am – 5pm Australian 
Eastern Standard Time (AEST). 

Notes:
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StrokeLine
स््टट््ररोक के ब्वद बेहर्ट् हरोने र्थ्व अरधक स्र्स् हरोने के ब्वट्े में StrokeLine के स्र््वस्थयो 
पेशेर्ट्रों के स्वथ ब्वर् कट्ें।

करोई भी StrokeLine करो कॉल कट् सकर््व है। योह वन:शुल्क है औट् हम ब्वर् सुनने 
के ललए समयो वनक्वलर्े हैं। हम आपकरो ऐसी अलगो-अलगो चीज़ों के ब्वट्े में बर््वएँगोे जरो 
स््टट््ररोक के ब्वद सह्वयोक हरो सकर्ी हैं। हम आपके ललए आर्श्योक समथवान औट् सेर््वओं 
क्व पर््व लगो्वने में आपकी मदद कट् सकर्े हैं।

हम दुभ्ववषए की व्र्स््व कट् सकर्े हैं योटद आपकरो आर्श्योकर््व हरो र्रो। हम ्टेलीफरोन 
दुभ्ववषयो्व सेर््व (Telephone Interpreting Service - TIS National) क्व 
पट््रयोरोगो कट्र्े हैं।

StrokeLine करो 1800 787 653 पट् कॉल यो्व 
strokeline@strokefoundation.org.au पट् ई-मेल कट्ें 

StrokeLine सरोमर््वट् से शुकट््रर््वट् सुबह 9 बजे से श्वम 5 बजे ऑस््टट््रेललयो्वई पूर्वी म्वनक 
समयो (Australian Eastern Standard Time - AEST) के बीच उपबल्ध है।

ट्टप्पणियाँ:
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How to get more involved

 Give time – become a volunteer.

  Raise funds – donate or hold a fundraising event.

 Speak up – join our advocacy team.

  Leave a lasting legacy – include a gift in your Will.

  Know your numbers – check your health regularly.

  Stay informed – keep up-to-date and share our message.

Contact us
 StrokeLine 1800 STROKE(1800 787 653)
 strokefoundation.org.au
 /strokefoundation
 @strokefdn

 @strokefdn

और अटर्क शाममल कैसे हों

 समय िें – स्र्योंसेर्ी बनें।

  र्न इकट्ा करें – द्वन कट्ें यो्व चंद्व इकट््व कट्ने र््वले सम्वट्रोह क्व आयोरोजन 
कट्ें।

 आवाज़ उठाएँ – हम्वट्ी पक्षसमथवान ्टीम से जुड़ें।

  स्ायी बवरासत छरोड़ कर जाएँ – अपनी र्सीयोर् में उपह्वट् श्वममल कट्ें।

  अपने नंबररों से अवगत रहें – वनयोममर् ट्ूप से अपने स्र््वस्थयो की ज्वँच कट्ें।

  सयूलचत रहें – अप-्टु-डे्ट ट्हें औट् हम्वट्े संदेश करो स्वझ्व कट्ें।

हमें संपक्श करें

 StrokeLine 1800 ्त्टर्रोक (1800 787 653)
 strokefoundation.org.au
 /strokefoundation
 @strokefdn

 @strokefdn


