
भएको स्ट्रोक? 
अहिले 9-1-1 मा कल गर्निुोस!् 

सतकु रिर्निोस,् सनरक्षित रिर्निोस ्र के खोज्रे् भरे्र जान्र्निोस।्

स्ट्रोक रोकथाम | स्ट्रोकको जोक्षखम कम गरु्, स्ट्वस्ट्थ जीवर्शैली कायम राख्नमा ध्यार् केक्षन्ित गर्निुोस:्

• स्ट्वस्ट्थ आहार: सोहियम, संतपृ्त बोसो र थप चिर्ी कम भएको सन्तनचलत आिार खार्निोस।्.

• नियनमत व्यायाम गिनहुोस:् प्रत्येक िप्ता कक्षततमा 150 चमरे्ट मध्यम गचतववचि गर् ेलक्ष्य राख्ननिोस।्

• रक्तचाप व्यवस्ट्थापि गिनहुोस:् यसलाई स्ट्वस्ट्थ दायराचभत्र राख्ननिोस ्(120/80 mm Hg भन्दा मनचर्)।

• मधनमेह नियन्त्रण गिनहुोस:् यहद तपाईंलाई मिनमेि छ भरे्, रगतमा चिर्ीको मात्रालाई चर्यन्त्रणमा राख्ननिोस।्

• धूम्रपाि त्याग्िनहोस ्र मदिरा सेवि सीनमत गिनहुोस:् दनवैले स्ट्रोकको जोक्षखम बढाउर् सक्छ।

• तोदकए बमोजिम औषनध नििनहोस:् यहद तपाईंले मनटन रोग, कोलेस्ट्रोल, वा अन्य अवस्ट्थािरूको लाचग औषचि
चलइरिर्नभएको छ भरे्, आफ्र्ो िाक्टरको चर्देशर्िरू पालर्ा गर्निुोस।्

थप िािकारीका िानग QR कोड स्ट््याि गिनहुोस ्।




