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कािडर् योभाèकु लर रोगको जोिखम िèकरि्नङ 
(Cardiovascular disease risk screening)
कािड र्योभाèकु लर रोगको जोिखम िèक्रिनङमा तपाईंको मुटु र रक्त नलीहǾको èवाèØय मापन गिरÛछ । तपाईंका
िचिक×सकले तपाईंको िèक्रिनङ गदार्, तपाईंले एक èकोर प्राÜत गनुर् हुने छ, जसले तपाईंलाई अकȾ 10 वषर्मा ǿदयघात
वा èट्रोकको सàभावना कित छ भनेर बताउँ छ (यिद तपाईं आÝनो जोिखम कम गनर्का लािग कु नै पिरवतर्न गनुर्भएन
भने)।

तपा� र तपा�को िचिक×सकले तपा�को जोिखम कम गनर्  योजना बनाउन र कदम चाãन यो åयिक्तगत िèकरि्नङ
èकोर परय्ोग गनर्  सक्नहुुने छ । तपा�को जोिखम कम गनालेर् तपा�लाई ǿदयघात वा èटरो्क हुनबाट जोगाउन
सक्छ ्

मैले िकन िèकर्िनङ गनुर्  पछर्  ? 
(Why should I get screened?) 

सबैलाई के ही हदसàम ǿदय रोगको जोिखम हुÛछ। क्यानडामा, ǿदय रोग (एक प्रकारको ǿदय रोग) म×ृयुको दोİो प्रमुख
कारण हो । प्र×येक घÖटा, 20 वषर् भÛदा मािथका 12 क्यानेिडयनहǾ ǿदय रोगले मछर्न ्। तपाईंको èवाèØय र जीवनको

गुणèतरका लािग तपाईंको जोिखम åयवèथापन गनुर् मह××वपूणर् हुÛछ ।

तपाईंको जोिखमलाई िनàन कु राहǾले प्रभाव पानर् सक्छन:्

�

सुतीर्  सेवन

�

रक्तचाप

�

कोलेèटरो्लको मातरा्

�

मधुमेह

�

पािरवािरक इितहास

�

िकरय्ाकलापको èतर

�

उमेर (पुǽषहǾमा सामाÛयतया 55 देिख 64 वषर्को िबचमा ǿदय रोगको िनदान गिरÛछ; मिहलाहǾको
हकमा सामाÛयतया 65 देिख 74 वषर्को िबचमा िनदान गिरÛछ)

�

मिदरा सेवन

�

खानिपन

�

िलङ्ग (मिहलाको तुलनामा पुǽषलाई ǿदयाघात हुने सàभावना 2 गुणा बढी हुÛछ)

�

तनावको èतर

�

वजन
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तपा�मा कािडरयोभाèकु लर रोगको åयिकतगत जोिखम थाहा पाउँ दा तपा�को जोिखम कम गनरका लािग कदम चाãन 
मƧत गनर् सक्छ ।

कािड र् योभाèकु लर रोगको जोिखम िèकर्िनङ कसरी गिरÛछ ? 
(How is cardiovascular disease risk screening done?) 
Alberta, जोिखम िèक्रिनङले तपाईंका पिरवार िचिक×सक वा अÛय मुख्य èवाèØय सेवा प्रदायकले åयवèथा गनर् सक्ने 
मेिडकल प्रयोगशाला परीक्षण पिरणामहǾ प्रयोग गदर्छ । तपाईंका िचिक×सकले तपाईंको èवाèØय इितहासको बारेमा 
धेरै प्रæनहǾ सोÚने छन ् र प्रयोगशाला आवæयकता फाराम भनȶ छन ् । ×यसपिछ तपाईं आÝनो परीक्षणका लािग 

प्रयोगशालामा जान सक्नुहुÛछ ।

प्रयोगशालाले तपाईंको िचिक×सकले उपलÞध गराएको िववरण र तपाईंको रगत परीक्षणको नितजालाई अकȾ 10 वषर्मा 
तपाईंलाई ǿदयघात वा èट्रोक हुने सàभावनाको प्रितशत गणना गनर् प्रयोग गदर्छ । ितनले प्रयोग गनȶ औजारलाई
फे्र िमङ्घम जोिखम èकोर (FRS, Framingham risk score) भिनÛछ ।

40 देिख 75 वषर् उमेर समूहका जोसुकै लाई पिन िèक्रिनङ गनर् सिकÛछ । तपाईंसँग मधुमेह वा मगृौला रोग जèता अÛय 

दीघर्कालीन अवèथाहǾ छन ् भने यो िवशषे गरी िèक्रिनङ गनुर् जǽरी हुÛछ ।

म आÝनो जोिखम èकोर थाहा पाउन चाहÛछु । के म िèक्रिनङ गराउने बारेमा आÝनो 
िचिक×सकसँग छलफल गनर् सक्छु ?
(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

सक्नहुुÛछ । आÝनो िचिक×सकलाई िèकर्िनङको बारमेा सोÚनु र तपाईं िकन िèकर्िनङ गराउन चाहनु हुÛछ भनेर
बताउनाल ेतपाईंलाई तपाईंको आÝन ैèवाèØयमा थप िनयÛतर्ण परद्ान गनर्  सक्छ । यसले तपाईं र तपाईंको
िचिक×सकलाई ǿदयघात वा èटर्ोकको जोिखम कम गनर्  आवæयक जानकारी पिन िदन सक्छ ।

किहलेकाहीँ तपाईंको िचिक×सकलाई के ही परीक्षणहǾ गराउन अनुरोध गनर्  वा तपाईं यो िकन गनर्  चाहनु हुÛछ भनेर
बताउन गाıो हुन सक्छ । तपाईंको ǿदय रोगको जोिखमलाई के ले बढाउन सक्छ भÛने बार ेथप जानकारी पाउनाले
तपाईंलाई आÝनो िचिक×सकसँग कु रा गनर्  मƧत पुग् न सक्छ ।

तपाईंले आÝना िचिक×सकलाई भेɪनुअिघ तपाईंको जोिखमको अनुमान लगाउन अनलाइन कािड र् योभाèकु लर रोग
जोिखम क्याãकु लेटर परय्ोग गरी हेनर्  सक्नु हुÛछ । तपाईंले आÝनो िचिक×सकलाई भेɪनुअिघ यो जानकारी परा्Üत
गरेपिछ तपाईंहǾको वातार्लाप अझ उ×पादक बÛन सक्छ र तपाईंहǾलाई एकसाथ िनणर्यहǾ िलन मƧत पुर्  याउन
सक्छ ।
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मैले आÝनो जोिखम èकोर कसरी प्राÜत गनȶ छु ?
(How will I get my risk score?) 

प्रयोगशालाले तपाईंको जोिखम èकोर गणना गनȶ छ र तपाईंको िचिक×सकलाई पठाउने छ । तपाईंको जोिखम èकोर
तपाईंको MyHealth Records हǾ खातामा पिन हािलने छ । तपाईंका लािग आÝनो जोिखम èकोर थाहा पाउनु
मह××वपूणर् हुÛछ िकनिक यसले तपाईंलाई आÝनो èवाèØयको िनयÛत्रण आÝनै हातमा िलन मƧत गदर्छ ।

Cardiovascular disease risk screening

मेरो जोिखम èकोरको अथर् के हुÛछ ?
(What does my risk score mean?) 

तपाईंको जोिखम èकोरलाई कम जोिखम, मÚयम जोिखम वा उÍच जोिखमको Ǿपमा वगीर्कृत गिरने छ ।

तपाईंको èकोर जèतोसुकै भए पिन, जीवनशलैीमा पिरवतर्न गनार्ले तपाईंको जोिखम कम गनर् सक्छ ।

तपाईंलाई मÚयम जोिखम वा उÍच जोिखम छ भने, तपाईंका िचिक×सकले तपाईंलाई तपाईंको जोिखम कम गनȶ
èटेिटन औषिध सुǽ गनर्का लािग िसफािरस गनर् सक्छन ्। èटेिटन भनेको तपाईंको रगतमा कोलेèट्रोल कम गनर् मƧत
गनȶ औषिधहǾको समूह हो ।

तपाईंलाई मधुमेह, ǿदय रोग एथेरोèक्लेरोिसस(atherosclerosis) वा लामो समयदेिख मगृौला रोग छ भने, तपाईंलाई
èवतः उÍच जोिखमको Ǿपमा वगीर्कृत गिरÛछ र èटेिटनको उपचार गनर् प्रèताव गिरने छ । तपाईंसँग यी
अवèथाहǾमÚये कुनै छ भने, तपाईंका उपचार िवकãपहǾको बारेमा आÝनो िचिक×सकसँग छलफल गनुर्होस ्।

म आÝनो जोिखम èकोरलाई कसरी कम गनर् सक्छु ?
(How can I lower my risk score?) 

तपाईं आÝनो जीवनशलैीमा पिरवतर्न गरेर आÝनो जोिखम èकोर कम गनर् सक्नु हुÛछ । ǿदयघात वा èट्रोक हुने
तपाईंको जोिखम कम गनȶ मुख्य दईु उपायहǾ छन ्।

èटेिटन औषिध िलने ।  तपाईंको जोिखम èकोर उÍच वा मÚयम छ भने, तपाईंका िचिक×सकले èटेिटन िसफािरस गनर्
सक्छन ्। èटेिटन सबैभÛदा धेरै िसफािरस औषिधहǾमÚये एक हो । ितनले तपाईंलाई ǿदयघात वा èट्रोक हुनबाट
जोगाउन मƧत गछर्न ्। केही मािनसहǾ èटेिटन औषिधको साइड इफेक्टको बारेमा िचिÛतत हुÛछन ्। èटेिटन
औषिधहǾको बारेमा थप जानकारी िलनुहोस ्।

जीवनशलैीमा पिरवतर्न ãयाउने ।  èटेिटन िलएर नै ǿदयघात वा èट्रोक हुने तपाईंको जोिखम कम हुने छ, तर अÛय
कदमहǾ चाãनु मह××वपूणर् हुÛछ । तपाईंको ǿदय रोगको जोिखम कम गनर् जीवनशलैीमा पिरवतर्नहǾ ãयाउनु
मह××वपूणर् हुÛछ । तपाईंको जीवनशलैीमा पिरवतर्न गनȶ र आÝनो जोिखम कम गनȶ धेरै तिरकाहǾ छन ्।
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 मिदरा सेवन कम गनुर्होस

्

o अिधक मिदरा सेवान गनार्ले तपाईंको रक्तचाप बढाउन सक्छ । यसले तपाईंको रगतमा
ट्राइग्लाइसराइड भिनने बोसोजÛय पदाथर् पिन बढाउन सक्छ । यी दवुै कुराहǾले मुटुसàबÛधी रोग
लाग्ने खतरा बढाउँछन ्।

o मिहलाहǾले प्रित िदन 1 युिनटभÛदा बढी मिदरा िपउनु हँुदैन । पुǽषहǾले प्रित िदन 2 युिनटभÛदा
बढी मिदरा िपउनु हँुदैन । तपाईंको जोिखम èकोरको आधारमा, तपाईंले मिदरा सेवनको मात्रालाई कम
गनर् वा पूणर् Ǿपमा बÛद गनर् चाहन सक्नुहुÛछ ।

 èवèथ खाना खाने

Cardiovascular disease risk screening

o कुिकज, िचÜस वा सेतो पाउरोटी जèता अ×यिधक प्रशोिधत खानाहǾ सीिमत गरेर èवèथ खानिपनको
सुǽआत गनर् सक्नु हुÛछ ।

o तपाईंले खाने नुनको मात्रा सीिमत गनुर्होस ्। धेरै नुन खानाले तपाईंको रक्तचाप बढाउन सक्छ, जुन
ǿदय रोगका लािग जोिखम कारक हो ।

o अप्रशोिधत अÛन, तरकारी, फलफूल र बोसोरिहत मासुमा आÝनो आहार केिÛद्रत गनुर्होस ्।
o पप जèता िचनीयुक्त पेय पदाथर्को सट्टा पानी िपउनुहोस ्।
o तपाईंको आहारमा पिरवतर्न गनर् गाıो हुन सक्छ । तपाईंका लािग उपयोगी İोतहǾ उपलÞध छन,्

जèतै क्यानाडाको खानिपन गाइड ।
o तपाईंलाई आहारिवɮलाई िरफर गिरिदने बारे आÝनो िचिक×सकसँग कुरा गनुर्होस ्। ितनले तपाईंका

अɮिवतीय आवæयकता र èवाèØय अवèथाहǾ पूरा गनȶ èवèथ खानिपन गनȶ बानी िवकास गनर्
तपाईंसँग सहकायर् गनर् सक्छन ्।
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 केही åयायामहǾ गनुर्होस

्

o िनयिमत åयायाम गनार्ले मोटोपना र उÍच रक्तचाप जèता ǿदय रोग िनà×याउने धेरै जोिखम
कारकहǾ åयवèथापन गनर् मƧत पुग्छ ।

o हÜताको अिधकांश िदनमा लगभग 30 िमनेट (वा प्र×येक हÜता 150 िमनेट भÛदा बढी) åयायाम गनर्
िसफािरस गिरÛछ । हरेक िदन िहँडरे åयायाम गनȶ बानी बसाãन सिकÛछ ।

 आÝनो तनाव åयवèथापन गनȶ
o तीĭ अãपकालीन र दीघर्कालीन तनावले तपाईंको मुटुको èवाèØयलाई असर गनर् सक्छ ।
o तपाईं सबै तनावबाट बÍन नसक्ने भए पिन, तपाईंलाई तनाव िनà×याउने कुराहǾबाट पर रहनु,

शारीिरक Ǿपमा सिक्रय हुनु र गिहरो सास फेनुर् वा माइÛडफुलनेस (सचेतन) अßयास गनुर् सबै तनाव
åयवèथापन गनȶ तिरकाहǾ हुन ्।

o तपाईंले तनावमा कसरी प्रितिक्रया जनाउनुहुÛछ भनेर Úयान िदनु एक उपयोगी सुǾवात िबÛद ुहुन
सक्छ । तपाईंले तनावको सामना गनर् समèया भइरहेको देख्नुभएमा, आÝनो तनाव कसरी कम गनȶ
भÛने बारे आÝनो िचिक×सकसँग कुरा गनुर्होस ्।

 धुम्रपान गनर् छोɬने
o धुम्रपानले तपाईंको मुटु र रक्तनलीहǾलाई हािन पुर् याउन सक्छ । िनकोिटनले तपाईंको रक्तचाप पिन

बढाउँछ ।
o धुम्रपान छोɬनु चुनौतीपूणर् हुÛछ, तर सहयोग उपलÞध छ । AlbertaQuits ले तपाईंलाई प्र×येक

चरणमा मागर्दशर्न प्रदान गनर् सक्छ ।

आÉनो जोिखम कम गनर् मैले अł कहाँबाट सहयोग पाउन सक्छु ? 

(Where else can I get help to lower my risk?) 

Cardiovascular disease risk screening

यी िपरवतर्नहǾ सुǽ गदार् अत किठन लाग् न सक् छ र कहाबँाट सुǽ गनȶ भनरे थाहा पाउन गाıो हुन सक् छ । आÝनो
हेरचाह टोलीमा आहारिवɮ वा सामािजक कमर्चारी समावशे गरी िवèतार गनालेर्  यी सङ्कर्मणहǾमा मƧत पुर् याउन
सक् छ । आÝना िचिक×सकसँग छलफल गनरु्होस  ्र उपलÞध सहायताहǾको बारमेा Alberta èवèथ जीवनयापन
कायर्करम्सँग (Alberta Healthy Living Program)जोिडनुहोस ् ।

धेरै अनलाइन İोतहǾ पिन उपलÞध छन ् । हाटर् एÖड èटर्ोक फाउÛडेसनबाट (Heart and Stroke Foundation) सुǽ
गनुर् उ×तम हुन सक् छ ।
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कािड र्योभाèकुलर रोग जोिखम मूãयाङ्कनसँग सàबिÛधत  
(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 आÝनो रक्तचाप कम गनुर्होस

्

 èवèथ आहार
 िफटनेस र åयायाम
 धमु्रपान गनर् छोɬने
 èटेिटन

24/7 नसर् परामशर् र सामाÛय èवाèØय जानकारीका लािग 811 डायल गरी Health Link मा कल गनुर्होस ्। तपाईंलाई
दोभासे चािहएमा, तपाईंलाई चािहने भाषा मात्र उãलेख गनुर्होस ्।

पिछãलो पटक हेिरएको: (Last reviewed:) अगèट 5, 2022

लेखकः (Author:)  Cardiovascular Health and Stroke SCN, Alberta Health Services

यो सामग्री कुनै योग्य èवाèØयकमीर्को परामशर्को िवकãप होइन । यो सामग्री सामाÛय जानकारीका लािग मात्र तयार 
पािरएको हो र "जèतो छ ×यèतै", "जहाँ छ ×यहीँ" आधारमा प्रदान गिरएको हो । जानकारीको शुद्धता पुिçट गनर् उिचत 
प्रयासहǾ गिरएको भए तापिन, Alberta Health Services ले ×यèतो जानकारीको कुनै िवशषे प्रयोजनका लािग शुद्धता,
िवæवसनीयता, पूणर्ता, उपयुक्तता वा अनुकूलताको Ǿपमा कुनै पिन åयक्त, िनिहत वा वैधािनक प्रितिनिध×व वा वारेÛटी 
प्रदान गदȷन । Alberta Health Services यी सामग्रीहǾको प्रयोगवापत र ×यèता प्रयोगबाट उ×पÛन हुने कुनै पिन दाबी,
कायर्वाही, माग वा मुƧाहǾ सàबÛधी सबै दािय×वहǾलाई èपçट Ǿपमा अèवीकार गदर्छ ।

Cardiovascular disease risk screening

Nepali


