
Hindi 

ǿदय रोग के खतरे कया होते हɇ? (वीिडयो)

जीवनशैली मɅ बदलाव के साथ ǿदय रोगɉ के

èटैिटन: आपको कया जानन ेकी ज़Ǿरत है (वीिडयो)
Statins: What you need to know (video)

जोिखम को कम करना (वीिडयो)
Lowering your cardiovascular disease risk with lifestyle 
changes (video)

What is cardiovascular disease risk? (video)

ǿदय रोग कया होता है? (वीिडयो)
What is cardiovascular disease? (video)

ǿदय रोग के खतरɉ की जाचँ 
(Cardiovascular disease risk screening) 
ǿदय रोग के खतरɉ की जाँच मɅ आपके िदल और Þलड वेसल के èवाèØय का मापदंड होता है। जब आपका डॉक्टर
आपकी जाँच करता है, तो आपको एक èकोर िमलेगा िजससे पता चलेगा िक अगले 10 सालɉ मɅ आपको िदल का दौरा
या èट्रोक होन ेकी िकतनी संभावना है (अगर आपकी ओर से अपने जोिखम को कम करने के िलए कोई बदलाव नहीं
िकया जाता है)।
आप और आपका डॉक्टर, आपके èवाèØय से जुड़ ेखतरɉ को कम करने के िलए योजना बनाने और कदम उठान ेके िलए
इस पसर्नल èक्रीिनगं èकोर का इèतेमाल कर सकत ेहɇ। जोिखम को कम करन ेपर आपको िदल का दौरा या èट्रोक होने
की संभावना कम हो सकती है।
ǿदय रोग, खतरɉ की जाँच और जीवनशलैी मɅ आपके ज़िरए िकए जा सकन ेवाले बदलावɉ के बारे मɅ जानɅ:
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मुझे जाँच कयɉ करानी चािहए? 
(Why should I get screened?) 

हर िकसी को कु छ हद तक ǿदय रोग का जोिखम होता है। कनाडा मɅ, िदल की बीमारी (एक प्रकार का ǿदय रोग) लोगɉ 
की मौत का दसूरा सबसे बड़ा कारण है। हर घंटे, 20 साल से अिधक उम्र के 12 कनाडाई लोगɉ की मौत, ǿदय रोगɉ की 
वजह से होती है। इन खतरɉ को मैनेज करना, आपके èवाèØय और जीवन की गुणव×ता के िलए ज़Ǿरी है।

खतरे के पीछे ये वजहɅ हो सकती हɇ:
 तंबाकू का इèतेमाल
 Þलड पे्रशर
 कोलेèट्रॉल का लेवल
 डाइिबटीज़
 पिरवार का इितहास
 शारीिरक गितिविधयɉ का èतर
 उम्र (आमतौर पर 55 से 64 साल की उम्र के पुǽषɉ मɅ ǿदय रोग से जुड़ ेखतरे देखने को िमलते हɇ; मिहलाओं मɅ

आमतौर पर 65 से 74 साल की उम्र मɅ ǿदय रोग से जुड़ ेखतरे देखने को िमलते हɇ)
 शराब पीना
 भोजन से जुड़ी आदतɅ
 िलगं (मिहलाओं के मुकाबले पुǽषɉ को िदल का दौरा पड़ने की संभावना 2 गुना óयादा होती है)
 तनाव èतर
 वज़न

ǿदय रोग से जड़ु ेिनजी खतरɉ को जानने से, आपको अपने खतरɉ को कम करने मɅ मदद िमल सकती है।

ǿदय रोग से जुड़ ेखतरɉ की जाँच कैसे की जाती है?
(How is cardiovascular disease risk screening done?) 

Alberta मɅ, खतरे की èक्रीिनगं के िलए, पिरवार के डॉक्टर या िकसी अÛय प्राइमरी के यर प्रोवाइडर की ओर से उपलÞध
कराए गए लैब टेèट के नतीजɉ का इèतेमाल िकया जाता है। डॉक्टर, आपसे आपके èवाèØय के इितहास से जुड़े कई
सवाल पूछɅ गे और उनके आधार पर लैब रेिक्विज़शन फ़ॉमर् भरकर दɅगे। इसके बाद लैब जाकर अपना टेèट कराया जा
सकता है।
लैब, आपके डॉक्टर की ओर से दी गई जानकारी और आपके खून की जाँच के नतीजɉ का इèतेमाल करके , अगले 
10 सालɉ मɅ आपको िदल का दौरा पड़ने या èट्रोक होने की संभावना के प्रितशत का पता लगाती है। वे िजस टू ल का
इèतेमाल करते हɇ, उसे ŉे िमघंम िरèक èकोर (FRS, Framingham risk score) कहा जाता है।
40 से 75 साल के बीच के िकसी भी åयिक्त की जाँच की जा सकती है। अगर आपको मधुमेह या िकडनी से जुड़ी कोई
बीमारी पहले से है, तो जाँच कराना और भी ज़Ǿरी हो जाता है।
मुझे अपना िरèक èकोर जानना है। क्या मɇ जाचँ के बारे मɅ अपने डॉक्टर से बात कर सकता हंू?
(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

हा,ँ जाँच के बारे मɅ अपने डॉक्टर से पूछने और यह बताने से िक आपको यह जाँच क्यɉ करानी है, इससे आपको अपना
èवाèØय िनयंित्रत करने मɅ आसानी हो सकती है। इससे आपको और आपके डॉक्टर को, िदल के दौरे या èट्रोक का खतरा
कम करने के िलए आवæयक जानकारी भी िमल सकती है।
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कभी-कभी अपने डॉक्टर से कु छ जाँचɉ के िलए पूछना या यह समझाना मुिæकल हो सकता है िक आपको ऐसा क्यɉ
कराना है। िकन चीज़ɉ से, आपको ǿदय रोग होने का खतरा बढ़ सकता है, इसके बारे मɅ óयादा जानने से आपको डॉक्टर
से बात करने मɅ मदद िमल सकती है।
अपने खतरे का पता लगाने के िलए, डॉक्टर के पास जाने से पहले ऑनलाइन ǿदय रोग िरèक कै लकु लेटर आज़माया जा
सकता है। अपने डॉक्टर से िमलने से पहले यह जानकारी रखने से, सटीक बातचीत हो सकती है और िमलकर एक
फ़ै सला लेने मɅ मदद िमल सकती है।

मुझे अपना िरèक èकोर कैसे िमलेगा?
(How will I get my risk score?) 

लैब मɅ आपके िरèक èकोर को िगना जाएगा और नतीजे आपके डॉक्टर को भेज िदए जाएँगे। आपका िरèक èकोर भी
आपके MyHealth िरकॉɬर्स खाते मɅ जोड़ा जाएगा। आपके िलए अपना िरèक èकोर जानना इसिलए ज़Ǿरी है, क्यɉिक
इससे आपको अपने èवाèØय पर कं ट्रोल रखने मɅ मदद िमलती है।
मेरे िरèक èकोर का क्या मतलब है? 
(What does my risk score mean?) 

आपके िरèक èकोर को कम िरèक, मÚयम िरèक और óयादा िरèक की कै टगरी मɅ बाँटा जाएगा।
आपका èकोर चाहे िजतना भी हो, जीवनशैली मɅ बदलाव करने से आपका िरèक कम हो सकता है।
अगर आपका èकोर, मÚयम िरèक या óयादा िरèक की कैटगरी मɅ है, तो डॉक्टर आपको èटैिटन दवाई लेने की सलाह दे
सकते हɇ, िजससे यह खतरा कम हो सकता है। èटैिटन, दवाओं का एक समूह है जो आपके खून मɅ मौजूद कोलेèट्रॉल को
कम करने मɅ मदद करता है।
अगर आपको डाइिबटीज़, ǿदय रोग (एथेरोèलेरोिसस) या क्रॉिनक िकडनी रोग है, तो आपको अपने-आप ही óयादा
िरèक की कैटगरी मɅ माना जाएगा और èटैिटन से आपका इलाज िकया जाएगा। अगर आपको इनमɅ से कोई भी बीमारी
है, तो अपने डॉक्टर से इलाज के िवकãपɉ के बारे मɅ पता करɅ।

अपना िरèक èकोर कम कैसे िकया जा सकता है? 
(How can I lower my risk score?) 

अपनी जीवनशलैी मɅ बदलाव करके िरèक को कम िकया जा सकता है। िदल का दौरा पड़ने या èट्रोक आने के खतरे को
कम करने के दो मुख्य तरीके हɇ।
èटैिटन लेना। अगर आपका िरèक èकोर, मÚयम िरèक या óयादा िरèक की कै टगरी मɅ है, तो डॉक्टर आपको èटैिटन
दवाई लेने की सलाह दे सकते हɇ। आम तौर पर, सबसे óयादा èटैिटन का सुझाव िदया जाता है। वे आपको िदल का दौरा
पड़ने या èट्रोक आने से रोकन ेमɅ मदद करत ेहɇ। कु छ लोग èटैिटन के साइड इफ़े क्ट को लेकर िचतंा करते हɇ। èटैिटन
दवाओं के बारे मɅ और जानɅ।
जीवनशलैी मɅ बदलाव करɅ। िसफ़र् èटैिटन लेने से आपको िदल का दौरा या èट्रोक होने का खतरा कम हो जाएगा, लेिकन
अÛय कदम उठाना ज़Ǿरी है। ǿदय रोग के खतरे को कम करने के िलए, जीवनशलैी मɅ बदलाव करना ज़Ǿरी है। कई
तरीकɉ से जीवनशलैी मɅ बदलाव िकया जा सकता है और खतरे को कम िकया जा सकता है।

 शराब कम िपएँ
o बहुत óयादा शराब पीने से आपका Þलड पे्रशर बढ़ सकता है। यह आपके खून मɅ ट्राइिग्लसराइɬस नाम

के वसायुक्त पदाथर् को भी बढ़ा सकता है। इन दोनɉ चीज़ɉ से ǿदय रोग का खतरा बढ़ जाता है।
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o मिहलाओं को 1 िदन मɅ 1 ग्लास से óयादा शराब नहीं पीनी चािहए। पुǽषɉ को 1 िदन मɅ 2 ग्लास से
óयादा शराब नहीं पीनी चािहए। आपके िरèक èकोर के िहसाब से, आपको óयादा शराब पीने पर
पाबंदी लगानी चािहए और अगर हो सके तो शराब पीना बंद ही कर देना चािहए।

 èवèथ भोजन खाएँ
o कुकीज़, िचÜस, या सफ़ेद बे्रड जैसे फ़ाèट-फ़ूड का सेवन कम करना, शǽुआत करने का एक बेहतरीन

तरीका है।
o अपने खाने मɅ नमक को सीिमत करɅ। बहुत óयादा नमक आपके Þलड पे्रशर को बढ़ा सकता है, जो

ǿदय रोग के िलए खतरे की वजह है।
o अपने आहार मɅ साबुत अनाज, सिÞज़याँ, फल, और पतला माँस ही लɅ।
o पॉप जैसे मीठे पेय पदाथɟ के बजाय पानी िपएँ।
o अपने आहार मɅ बदलाव करना मुिæकल हो सकता है। आपकी मदद के िलए, कनाडा की खाने से जुड़ी

गाइड जैसे संसाधन मौजूद हɇ।
o अपने डॉक्टर से बात करɅ िक वे आपको िकसी डाइटीिशयन के बारे मɅ बताएँ। वे पौिçटक खाना खाने की

आदत बनाने मɅ आपकी मदद कर सकते हɇ जो आपकी ज़Ǿरतɉ और èवाèØय से जुड़ी समèयाओं को
ठीक करने मɅ मदद करɅगी।

 थोड़ी एक्सरसाइज़ करɅ
o हर िदन एक्सरसाइज़ करने से, ǿदय रोग के खतरɉ से जुड़ ेकारणɉ को मैनेज करने मɅ मदद िमलती है,

जैसे मोटापा और हाई Þलड पे्रशर।
o हāते के óयादातर िदन लगभग 30 िमनट (या हर हāते 150 िमनट से óयादा) एक्सरसाइज़ करने की

सलाह दी जाती है। हर िदन टहलना, शǽुआत करने का एक बेहतरीन िवकãप है।
 अपना तनाव मैनेज करɅ

o थोड़ ेसमय या लंबे समय तक óयादा èटे्रस लेने की वजह से आपके िदल के èवाèØय पर असर पड़
सकता है।

o हालाँिक, तनाव से पूरी तरह से बचा नहीं जा सकता, लेिकन िजन चीज़ɉ से आपको तनाव होता है थोड़ी
देर के िलए खुद को अलग करना, शारीिरक तौर पर ऐिक्टव रहना और गहरी साँस लेना या
माइंडफ़ुलनेस, तनाव को मैनेज करने के तरीके हɇ।

o तनाव मैनेज करने के खुद के तरीके पर Úयान देना, एक अÍछी शǽुआत हो सकता है। अगर आपको
ऐसा लगता है िक आपको तनाव मैनेज करने मɅ परेशानी हो रही है, तो तनाव को कम करने के तरीकɉ
के बारे मɅ अपने डॉक्टर से बात करɅ।

 धूम्रपान छोड़ना
o धूम्रपान करने से आपके िदल और Þलड वेसल को नुकसान पहँुच सकता है। िनकोिटन से आपका Þलड

पे्रशर भी बढ़ता है।
o धूम्रपान छोड़ना मुिæकल है, लेिकन आपको पूरी मदद िमलेगी। AlbertaQuits हर कदम पर आपके

साथ है।

ǿदय रोग से जुड़े जोिखम की जाँच
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बीमार होने के खतरɉ को कम करने के िलए, मुझे और कहा ँसे मदद िमल सकती है?
(Where else can I get help to lower my risk?) 

इन बदलावɉ की शǽुआत मɅ चɋकाने वाले नतीजे देखने को िमल सकते हɇ और यह समझ पाना मुिæकल हो सकता है िक
कहा ँसे शुǾ करना चािहए। अपनी देखभाल करने के िलए, डॉक्टर के अलावा डाइटीिशयन या सोशल वकर् र से सलाह
लेकर इन बदलावɉ को लागू करने मɅ मदद िमल सकती है। अपने डॉक्टर से बात करɅ और Alberta हेãदी िलिवगं
प्रोग्राम से बात करके , उपलÞध सपोटर् के बारे मɅ जानकारी लɅ।
कई ऑनलाइन िरसोसर् भी उपलÞध हɇ। इसकी शǽुआत करने के िलए, Heart and Stroke Foundation एक बेहतरीन
जगह है।
ǿदय रोग से जुड़ ेजोिखम के मूãयाकंन से संबंिधत
(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 अपना Þलड पे्रशर कम करɅ
 पौिçटक भोजन
 िफ़टनेस और एक्सरसाइज़
 धमू्रपान छोड़ना
 èटैिटन

नसर् से 24/7 सलाह और èवाèØय से जुड़ी सामाÛय जानकारी पाने के िलए हेãथ िलकं को 811 पर कॉल करɅ। इंटरपे्रटर
की ज़Ǿरत पड़ने पर, बस उस भाषा के बारे मɅ बताएँ िजसका इंटरपे्रटर आपको चािहए।
िपछले िरåय ूकी तारीख: 5 अगèत, 2022
लेखक: Cardiovascular Health and Stroke SCN, Alberta Health Services

इस मटीिरयल मɅ उपलÞध जानकारी को िकसी भी क्वािलफ़ाइड हेãथ प्रोफ़ेशनल की सलाह के िजतना भरोसेमदं नहीं माना जा
सकता है। यह मटीिरयल िसफ़र्  सामाÛय जानकारी देने के िलए है और “जैसा है”, “वैसा ही” के आधार पर उपलÞध कराया जाता है।
हालाँिक, जानकारी की सटीकता की पुिçट करने के िलए कई कोिशशɅ करने के बावजूद, Alberta Health Services की ओर से ऐसी
िकसी भी जानकारी की सÍचाई, िवæवसनीयता, सभी से बेहतर, इèतेमाल करने लायक या सटीकता से जुड़ा कोई भी बयान या
आæवासन नहीं िदया जाता है। इन मटीिरयल के इèतेमाल और इनसे जुड़ ेदावɉ, कारर्वाइयɉ, मुआवज़ɉ या मुकदमɉ के िलए, Alberta
Health Services की कोई िज़àमेदारी नहीं होगी। 

ǿदय रोग से जुड़े जोिखम की जाँच
Cardiovascular disease risk screening




