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Hindi 

अपने हृदय के स्वास्थ्य का ध्यान रखना Keeping Track of My Heart Health

खनू के टैस्ट
मेरा ल�य मेरे प�रणाम

�त�थ: �त�थ: �त�थ: �त�थ:

कुल कालेस्ट्राल
< 5.2 
< 4.2 ऊंचा जोखम*

LDL कालेस्ट्राल < 3.5 
< 1.8 ऊं चा जोखम*

HDL कालेस्ट्राल
> 1.0 पुरुष� के �लए
> 1.3 म�हलाओं के �लए

गैर-HDL कालेस्ट्राल < 4.4 
< 2.4 ऊं चा जोखम*

ट्रायिग्लसराइड
< 1.7 
< 1.5 ऊंचा जोखम*

खाल� पेट ब्लड शूगर
< 6.0 डाय�बट�ज़ के �बना
4.0 - 7.0 डाय�बट�ज़ के साथ

A1C** 
< 6.0% डाय�बट�ज़ के �बना
< 7.0% डाय�बट�ज़ के साथ

< का अथर् है: ‘से कम’ < का अथर् है: से कम या समान’ > का अथर् है: ‘से अ�धक
*आपका जोखम ऊंचा है य�द आपको �दल का रोग या डाय�बट�ज़ है, या आपको �दल का दौरा या स्ट्रोक हो चुका है।
**A1C ब्लड टैस्ट आपके ब्लड शगूर क� �पछले 3 मह�न� दौरान औसत दशार्ता है।

स्वस्थ कमर
स्वस्थ वजन

मेरे माप
मेरा ल�य �त�थ: �त�थ: �त�थ: �त�थ:

मेर� कमर A 

B 

पुरुष: < 102 cm. (40 in.)
म�हलाएं: < 88 cm. (35 in.)

या
पुरुष: < 90 cm. (35½ in.)
म�हलाएं: < 80 cm. (32 in.)

ल�य A:  य�द आप यूरो�पयन/कॉके�शयन, सब-सहारा अफ्र�कन, पवू� भूमध्यसागर से या मध्य पूवर् से ह�।
ल�य B:  य�द आप आ�दवासी, ए�शयाई, द��ण ए�शयाई या मध्य अमे�रक� ह�।

स�क्रय रह�
मेरे साप्ता�हक �मनट

मेरा ल�य �त�थ: �त�थ: �त�थ: �त�थ:
मेर� ग�त�व�धयां: 150 �मनट प्र�त सप्ताह

(30 �मनट प्र�त �दन, 
सप्ताह म� 5 �दन)

अपने खनू के टैस्ट के प�रणाम� तथा ऑनलाइन पहंुचन ेके �लए रिजस्टर करने के �लए यहां जाएं: myehealth.ca

http://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/heart-health
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अपने हृदय के स्वास्थ्य का ध्यान रखना – जार�  Keeping Track of My Heart Health - continued

यह जानकारी आपके �ा� देखभाल परदाता �ारा आपको दी गई सलाह का स् थान नही  ंले सकती। 
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ब्लड कालेस्ट्राल (�ल�पड) टैस्ट� को समझना
कालेस्ट्राल
• ‘भोजन से प्राप्त कालेस्ट्राल’ पशु-आधा�रत खाद्य पदाथ� म�

पाया जाता है।
• ‘ब्लड कालेस्ट्राल’ आपके शर�र द्वारा बनाया जाता है और

आपके द्वारा खाए जाने वाले कुछ पदाथ� से प्रभा�वत होता
है।

• उच्च ब्लड कालेस्ट्राल आपको हृदय रोग होने के जोखम को
बढ़ाता है।

�नम्न टैस्ट आपके खनू म� �व�भन्न प्रकार के कालेस्ट्राल�
(�ल�पड�) को मापते ह�:
1. कुल कालेस्ट्राल

 यह टैस्ट सारे कालेस्ट्राल मापता है।
2. LDL कालेस्ट्राल

 LDL कालेस्ट्राल को ‘गंदा’ कालेस्ट्राल कहते ह� िजसको
हम ‘कम’ करना चाहते ह�।

 यह धम�नय� को बदं कर सकता है तथा हृदय रोग का 
कारण बन सकता है।

3. HDL कालेस्ट्राल
 HDL कालेस्ट्राल को स्वास्थ्यवधर्क कालेस्ट्राल कहते ह�

िजसे हम बढ़ाना चाहते ह�।
 यह आपक� धम�नय� को साफ करता है तथा आपके

हृदय क� सुर�ा म� सहायता करता है।

4. गैर-HDL कालेस्ट्राल
 गैर-HDL = कुल कालेस्ट्राल – HDL
 अ�धक मात्रा से हृदय रोग का जोखम बढ़ सकता है।

5. ट्रायिग्लसराइड
 आपके शर�र म� जमा हुई एक प्रकार क� वसा जो

आपके खनू म� पाई जाती है।
 अ�धक मात्रा म� होने से धम�नयां बंद हो सकती है 

और हृदय रोग का जोखम बढ़ सकता है।

स्वस्थ हृदय के �लए भोजन तथा 
जीवन शलै� क� आदत�

LDL-कालेस्ट्राल 
कम कर�

HDL-
कालेस्ट्राल 
बढाएं

ट्रायिग्लसराइड 
कम कर�

हृदय रोग का 
जोखम कम कर�

फाइबर बढ़ाएं 
सिब्जयां तथा फल
साबतु अनाज
बीन्स तथा दाल�
स्वास्थ्यवधर्क वसा सेवन कर�
मेवे तथा बीज
 स्वास्थ्यवधर्क तेल
एवोकाडो
मछल� शा�मल कर�
संतपृ्त वसा कम सेवन कर�
ऊपर से डाल� जाने वाल� चीनी कम कर�
प्रासेस �कए काब�हाइड्रटे
अल्कोहल सी�मत कर�
धूम्रपान छोड़�
स�क्रय रह�
स्वस्थ वजन बना कर रख�
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