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               उ"च कोले
%ॉल से &उ"च कोले
%ॉल से &उ"च कोले
%ॉल से &उ"च कोले
%ॉल से &भा�वत लोग' के िलए सामा�यभा�वत लोग' के िलए सामा�यभा�वत लोग' के िलए सामा�यभा�वत लोग' के िलए सामा�य    िनद,शिनद,शिनद,शिनद,श : 

 

कोले
%ॉल .या है कोले
%ॉल .या है कोले
%ॉल .या है कोले
%ॉल .या है ? 

      यह एक वसीय पदाथ� होता है जो क2 
वाभा�वक 3प स ेहािनकारक नह4ं है। शर4र म6 कोिशकाओ ंके िनमा�ण,      

      �वटािमन व हारमोन बनाने म6 आव;यक है। ले<कन बहुत अिधक कोले
%ॉल स ेसम
या हो सकती है। 
  

 

कोले
%ॉल .यू ँमहतवपूण� है कोले
%ॉल .यू ँमहतवपूण� है कोले
%ॉल .यू ँमहतवपूण� है कोले
%ॉल .यू ँमहतवपूण� है ? 

• उ"च कोल
े%ॉल होने स े@दय रोग, उ"च रAचाप (BP), 
%ोक (मC
तDक म6 रA &वाह कम होने के कारण दौरा 

पड़ना, लकवा या फािलज होना)।  

 

 

कोले
%ॉल के &कार कोले
%ॉल के &कार कोले
%ॉल के &कार कोले
%ॉल के &कार ((((Lipid): 

      LDL Cholesterol: यह  खराब कोल
े%ॉल  है; इसका 
तर Cजतना कम होगा उतना ह4 अ"छा है। 

HDL Cholesterol: यह  अ"छा कोल
े%ॉल  है; इसका 
तर Cजतना अिधक होगा उतना ह4 अ"छा है। 

TG (triglycerides): इसका अिधक 
तर 
वा
थ    के िलए हािनकारक हो सकता है। 
  

 

कोले
%ॉल दो Kोत' से &ाL होता है कोले
%ॉल दो Kोत' से &ाL होता है कोले
%ॉल दो Kोत' से &ाL होता है कोले
%ॉल दो Kोत' से &ाL होता है :::: 
1. हमारे शर4र के िलए आव;यक कोले
%ॉल िलवर म6 बनता है। 

2. मांस, मुगा�, अंडे का पीला <ह
सा, मलाई स<हत दधू और दधू के पदाथ� आ<द म6 कोल
े%ॉल पाया जाता है। 

कुछ तेल जैस ेताड़ (पाम ऑयल), ताड़ क2 गर4 का तले, नाPरयल, घी, वन
पित घी आ<द म6 सचेरेूटेड फैट होता है 

Cजसके कारण खराब कोल
े%ॉल (LDL या bad cholesterol) बढ़ सकता है। इसिलए इनका सेवन कम कर6।   

 

उ"च कोले
%ॉलउ"च कोले
%ॉलउ"च कोले
%ॉलउ"च कोले
%ॉल    केकेकेके    कारण कारण कारण कारण :::: 
• अ
वSयकार4    आहार (unhealthy diet) 

• Tयायाम/ खेल क2 कमी   

• अिधक वज़न या मोटापा  

• आनुवंिशकता (heredity) क2  भी भूिमका हो सकती है।  

 

इसके अलावा, याद रख6 धWूपान, गुटखा, तंबाकू आ<द का सेवन भी अXयंत हािनकारक है।   

 

जांच जांच जांच जांच ////पर4Yणपर4Yणपर4Yणपर4Yण : 



• उ"च कोल
े%ॉल का आमतौर पर कोई लYण नह4ं होता है, इसिलए यह ज़3र4 है क2 आपके डॉ.टर कोले
%ॉल क2 

जांच साधारण Zलड टे
ट (lipid profile) के [ारा कर6गे। 

• 20 या उसस ेअिधक आयु वग� के के लोग' को कोल
े%ॉल व अ�य टे
ट (जैसे वज़न , 

B.P, शुगर) कराने चा<हए। य<द यह Pरपोट� सामा�य है तो Lipid profile हर 4 स े6 साल के अंतराल पर कराएं। 

• Cजन लोग' को पहल ेस े@दय रोग या अ�य परेशानी है वह कोल
े%ॉल व अ�य जाँचे अपने डॉ.टर क2 सलाह के 

अनुसार िनयिमत तौर पर कराए।ं 
 

 

 

 

रोकथाम एव ं&बधंनरोकथाम एव ं&बधंनरोकथाम एव ं&बधंनरोकथाम एव ं&बधंन : 
• 
व
Sयकार4 आहार: फल, हर4 सCZजयाँ, साबतु अनाज, सपरेटा दधू या ट'ड दधू (toned milk), मूँगफली, मवेे 

आ<द। 

• य<द नॉन वेज लेते ह̀ तो तीतर, मगुा�, मaली का सेवन उपयुA है। 

• लाल मांस, श.कर युA चीज़6, पये पदाथ� (कोbड <cंक) आ<द का &योग कम स ेकम कर6। 

• &ाकित�क    तले जैसे---- कनोला, कुसमु (safflower), सरूजमुखी (sunflower), मूँगफली, सरस', ितल या ज़ैतून का 

तेल इ
तेमाल कर6। 

• िनयिमत Tयायाम कर6। 

• वन
पित घी, �ब
कुट, केक, नमक2न एव ंतली हुई चीज' का सवेन न कर6 .य'<क इनम े%ांसफैट (खराब वसा) 

होता है जो <क हािनकारक है। 

• फा
टफूड (जैस-े चाउमीन, �पeजा, मोमोज़, समोस,े चाट, बताशे, <ट.क2, आ<द) का सवेन भी अिधक न कर6। 

• धूWपान न कर6 । 

• य<द वज़न अिधक है तो कम कर6 (Cजसका �ववरण नीच ेद4 गयी वज़न तािलका म6 है )। 

लंबाईलंबाईलंबाईलंबाई//// ((((Height) वज़नवज़नवज़नवज़न//// ((((Weight) 

फुटफुटफुटफुट (Ft.) सेमीसेमीसेमीसेमी (cm.) (Kg) 

6.2 188 64-81 

6 183 60-77 

5.10 178 57-73 

5.8 173 54-69 

5.5 165 49-63 

5.3 160 46-59 

5 152 41-53 

4.10 147 39-50 

 

 य<द आपके डॉ.टर दवाई के िलए िनद,िशत करत ेहै तो उनको िनयिमत 3प स ेसमयनुसार अव;य ल6य<द आपके डॉ.टर दवाई के िलए िनद,िशत करत ेहै तो उनको िनयिमत 3प स ेसमयनुसार अव;य ल6य<द आपके डॉ.टर दवाई के िलए िनद,िशत करत ेहै तो उनको िनयिमत 3प स ेसमयनुसार अव;य ल6य<द आपके डॉ.टर दवाई के िलए िनद,िशत करत ेहै तो उनको िनयिमत 3प स ेसमयनुसार अव;य ल6, डॉ.टडॉ.टडॉ.टडॉ.टर के र के र के र के 

परामश� के बगैर अपनी दवाईपरामश� के बगैर अपनी दवाईपरामश� के बगैर अपनी दवाईपरामश� के बगैर अपनी दवाई    बंदबंदबंदबंद    नननन    कर6 ।कर6 ।कर6 ।कर6 । 
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