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कोल× ॉलको ठ�क करन का तरीका जान 

कोल×ॉल को समझ 
कोल× ॉल एक वसा जसा पदाथ है जो दो ोत स आता ह:  भोजन और आपका शरीर. 
यह क वल पश से ाËत होन वाल खा पदाथÍ म पाया जाता ह.  यह शरीर म [लपोोट�न 
(LDL और HDL) क प म¿ इधर-स- उधर जाता ह 

उò कोल× ॉलआपक �दय और मa×तÖक क ×वा7य को भाYवत कर सकता ह.  
इसस �दय रोग हो सकता ह और क छ कार क Yडम[शया , जस  अÒज़ाइमर रोग 
का खतरा बढ़ सकता ह. 

HDL = अóा 
उò घनÆव वाल [लपोोट�न को “अóा” कोल× ॉलक नाम स जाना जाता ह 

LDL = खराब 
कम घनÆव वाल [लपोोट�न को “खराब” कोल× ॉलक नाम स जाना जाता ह. 

HDL, LDL को धमनी क� द�वारË स [चपकन से रोकता ह.  इसस Ëलाक का Yनमाण
कमहोता हैऔर �दय रोगऔर ×ोककाखतराकम होता ह

heart.org/cholesterol (वबसाइट अ ज़ी म) 

×तर ककर 

एक ×वा7य दखभाल पश वर एक साधारण 
र·त परी³ण स आपक कोल× ॉलक� जाचक र
सकत ह और बता सकत ेहÂ Yक आपक 
×वा7य क [लए इसका ·या मतलब ह. 

अपन कोल× ॉलक ×तरक�जाच करत 
रह.  यXद आपका कोल× ॉलबढ़ा �आ ह,  
तो उसे कम करने क [लए Xदए गए 

YनदशË का पालन कर¿. 
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सफलता क 
[लए यV· तया 
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समझदारी सखाए े ं

भरपर माा म सVÍजया,  फल, साबत अनाज, फ[लया,  
मव ,  और मछली एव सम� भोजन जसे ोट�न 
यु·त भोजन खाए. मीठ खा पदाथ और पय , 
रडे मीट, ोसस Yकया गया मीट, नमक�न ×न·स 
और ब�त अZधक ोसस Yकए गए खा पदाथ
का सवन सीZमत कर. 
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खबूचल ¿
+ायाम कोल× ॉल क� माा कम करन म¿ मदद 
कर सकता ह.  इसस आपका मड भी बहतर 
हो सकता ह और Xदमाग भी सही रहता ह. 

जान क� आपक� 
वसा Yकतनी ह 

आप जो वसा खात ह वह आपक कोल× ॉलक� माा 
को भाYवत कर सकती ह.  म·खन और सप ण  डयरी 
उÆपादË जस  सत Ëत वसा क 6ान पर ×व6 वसा का 
सवन कर.  ×व6 वसा म जत न क ा तल , वसाय·त 
मछली, मवेे और अड  शाZमल ह. 
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YनकोXटन का 
सव ननकर े ¿

धपान अó HDL कोल× ॉलको कम करता ह.  
इसस �दय रोग का खतरा भी बढ़ जाता ह और 
आपक मa×तÖक ×वा7य पर भी असर पड़ता ह.  

े ू ै
ं े े े ं े

Â

Yनदशक Yहसाब 
से दवाई ल 
À े

¿

े Â े े
ै ं ू µ े

ै े ं ृ े
े ¿ ¿ ै ू े ु

ं े Â

¿
ै

े े े
े े े ं

े Â े
े ै

े े े ं े
¿ े ै

े
À

े े ै े µ
            . ै

 े ं े ¿

े ै µ े ै
े ु े े ¿ ै ¿

े े ै
े े े ै

े ै ु े ¿ ै े
ै

अपनी दवा लना महÆवपणµ है. ×टXटन या अÊय 
दवाए आपक कोल× ॉलक ×तर को YनयYत करन 
म¿ मदद कर सकती ह.  

https://heart.org/lifes8
https://heart.org/cholesterol
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