
T S A F E B 

दौरा पड़ रहा है? 
अभी 9-1-1 पर कॉल करें!
सतकक  रहें , सुरक्षित रहें और जानें कक क्या देखना है।

दौरे की रोकथाम | दौरे के जोखखम को कम करने के ललए स्वस्थ जीवनशैली अपनाने पर ध्यान दें: 

• स्वस्थ आहार: संतुललत आहार लें जजसमें सोडियम, संतपृ्त वसा और अततररक्त शकक रा कम हो।

• नियममत रूप से व्यायाम करें: प्रत्येक सप्ताह कम से कम 150 लमनट मध्यम गततववधि का लक्ष्य रखें।

• रक्तचाप का प्रबंधि करें: इसे स्वस्थ सीमा (120/80 mm Hg से नीचे) में रखें।

• मधुमेह को नियंत्रित करें: यदद आप मिुमेह रोगी हैं, तो रक्त शकक रा के स्तर को तनयंत्रण में रखें।

• धूम्रपाि छोडें और शराब का सेवि सीममत करें: दोनों से दौरे का खतरा बढ़ सकता है।

• डॉक्टर के निदेशािुसार दवा लें: यदद आप हृदय रोग, कोलेस्रॉल या अन्य जस्थततयों के ललए दवा ले रहे
हैं, तो अपने िॉक्टर के तनदेशों का पालन करें।

अधधक जािकारी के मलए QR कोड स्कैि करें। 


