
Punjabi – High cholesterol 

 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ - ਲੱਛਣ, ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਪੱਧਰ  
 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਵਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ   ਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ, ਵਜਸ ਵ ੱਚ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਕਾਰਨ ਸ਼ਆਮਲ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣ ੇਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ ਕ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਪੁੰਨੇ 'ਤੇ ਅਸ ਾਂ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਬਾਰ ੇਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸ ਾਲਾਾਂ ਦ ੇਜ ਾਬ ਵਦੁੰਦੇ ਹਾਾਂ, ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: 

• ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ  ਵ ਆਵਖਆ 
• ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਕਾਰਨ 
• ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ਆਾਂ ਵਕਸਮਾਾਂ 
• ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਲੱਛਣ 
• ਇੱਕ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਕਰ ਾਉਣਾ 
• ਪਰਾਇਮਰ  ਅਤੇ ਸੈਕੁੰਡਰ  ਰੋਕਥਾਮ 
• ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ 
• ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਇਲਾਜ 
• ਆਪਣੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪਰਬੁੰਧਨ 
• ਹਾਰਟ੍ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ 

 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ  ਵ ਆਵਖਆ 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤ  ਚਰਬ   ਾਲਾ ਇੱਕ ਪਦਾਰਥ ਹੈ। ਇਹ ਵਜਗਰ ਵ ੱਚ ਪੈਦਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਹ ਸਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਖਾਣ  ਾਲੇ ਕੁਝ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵ ੱਚ    ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਸਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦੇ ਸੈੱਲਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਸਹਤਮੁੰਦ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਼ਿਰਰੂ  ਹੈ। 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆਾਂ ਚ ਼ਿਾਾਂ ਹਨ ਜੋ 
ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ਆਾਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਾਂ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘੱਟ੍ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਨਹ ਾਂ ਚੁੱਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ   ਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਕੋਈ    ਵ ਅਕਤ  ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਵ ਕਾਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆਾਂ  ੱਖੋ- ੱਖਰ ਆਾਂ ਚ ਼ਿਾਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਤੁਸ ਾਂ ਕੁੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਤੁਸ ਾਂ ਨਹ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। 

ਉਹ ਚ ਼ਿਾਾਂ ਜੋ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦ ਆਾਂ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਸ ਾਂ ਕੁੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 



Punjabi – High cholesterol 

ਤੁਹਾਡ  ਜ  ਨ ਸ਼ੈਲ : 

• ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ ਸੁੰਵਤਰਪਤ ਚਰਬ  ਖਾਣਾ - ਇਹ ਵਜਗਰ ਦ  ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਹਟ੍ਾਉਣ ਦ  ਸਮਰੱਥਾ ਨੂੁੰ  
ਘਟ੍ਾਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਹ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਬਣ ਕੇ ਇੱਕਤਰ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ 

• ਸਰ ਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਵਕਵਰਆਸ਼ਈਲ ਹੋਣਾ - ਵਕਵਰਆਸ਼ ਲ ਹੋਣਾ 'ਚੁੰਗੇ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੁੰ   ਧਾਉਾਂਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ 'ਮਾੜੇ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾਉਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼  - ਇਹ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਉਚੱੇ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ਆਾਂ 
ਧਮਨ ਆਾਂ ਵ ੱਚ ਟ੍ਾਰ ਨੂੁੰ  ਇਕੱਤਰ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ਆਾਂ 
ਧਮਨ ਆਾਂ ਦ ਆਾਂ ਕੁੰਧਾਾਂ ਨਾਲ ਵਚਪਕਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਉਹ ਚ ਼ਿਾਾਂ ਜੋ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦ ਆਾਂ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਸ ਾਂ ਕੁੰਟ੍ਰੋਲ ਨਹ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ: 

ਤੁਹਾਡ  ਉਮਰ, ਜ  -ਵ ਵਗਆਨਕ ਵਲੁੰਗ ਅਤੇ ਨਸਲ  ਵਪਛੋਕੜ: 

• ਉਮਰ  ੱਧਣਾ - ਸਾਡ  ਉਮਰ  ੱਧਣ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰਲੋ  ੱਧ ਹੋਣ ਦ  ਸੁੰਭਾ ਨਾ  ੱਧ ਜਾਾਂਦ  ਹੈ 
• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜ  -ਵ ਵਗਆਨਕ ਵਲੁੰਗ ਪੁਰਸ਼ ਹੈ (ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਪੁਰਸ਼ ਵਨਯੁਕਤ ਕ ਤਾ ਵਗਆ ਸ ) - 

ਮਰਦਾਾਂ ਵ ੱਚ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੋਣ ਦ  ਸੁੰਭਾ ਨਾ  ੱਧ ਹੁੁੰਦ  ਹੈ 
• ਤੁਹਾਡ  ਨਸਲ  ਵਪਛੋਕੜ - ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਾਂ ਦੱਖਣ  ਏਸ਼ ਆਈ ਵਪਛੋਕੜ ਤੋਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੋਣ 

ਦ  ਸੁੰਭਾ ਨਾ  ੱਧ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਜ ਨ: 

ਜ ਨ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰ  ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਹਲੁ ਆ ਜਾਾਂ ਵ ਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦ  ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਹੁੁੰਦ ਆਾਂ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਵਪਆਾਂ ਤੋਂ ਵ ਰਾਸਤ ਵ ੱਚ ਵਮਲਦ ਆਾਂ ਹਨ। 

ਫੈਵਮਲ ਅਲ ਹਾਈਪਰਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੇੋਮ ਆ (ਐਫ ਐਚ), ਇੱਕ ਵ ਰਾਸਤ  ਵਬਮਾਰ  ਹੈ, ਮਤਲਬ ਵਕ ਤੁਸ ਾਂ ਇਸ ਨਾਲ 
ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਸ । ਇਹ ਅਕਸਰ ਨੁਕਸਦਾਰ ਜ ਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਪਵਰ ਾਰਾਾਂ ਵ ੱਚੋਂ ਲੁੰਘਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਬਹਤੁ ਉਚੱੇ 
ਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ  ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵ ੱਚ ਹੋਰ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਨਹ ਾਂ ਹਨ। 

ਵਲਪੋਪਰੋਟ੍ ਨ (a), ਜਾਾਂ ਐਲ.ਪ .(a), ਤੁਹਾਡੇ ਵਜਗਰ ਵ ੱਚ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰ ਰ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਚਰਬ  ਵਲਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਉਚੱ ਐਲ ਪ (ਏ) ਇੱਕ ਅਵਜਹ  ਵਬਮਾਰ  ਹੈ ਜੋ ਵਦਲ ਦ ਆਾਂ ਸਮੱਵਸਆ ਾਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ  ਹੈ ਵਜ ੇਂ ਵਕ 
ਵਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਵਕਉਾਂਵਕ ਐਲ ਪ (ਏ) 'ਵਚਪਵਚਪਾ' ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ਆਾਂ ਧਮਨ ਆਾਂ ਵ ੱਚ 
ਇਕੱਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵ ਰਾਸਤ  ਵਬਮਾਰ  ਹੁੁੰਦ  ਹੈ ਪਰ ਇਸਦੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ    ਹਨ।  

ਤੁਹਾਡ  ਆਮ ਵਸਹਤ: 

• ਗੁਰਦੇ ਦ  ਵਬਮਾਰ  - ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਚੁੰਗ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਕੁੰਮ ਨਹ ਾਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੁੰਦੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦੇ 
ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਭਾਲਣ ਦੇ ਤਰ ਕੇ ਨੂੁੰ     ਬਦਲਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਵਜਗਰ ਦ  ਵਬਮਾਰ  - ਵਜਗਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤ ਪੂਰਣ ਕੁੰਮ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸਨੂੁੰ  ਸਰ ਰ 
ਵ ੱਚੋਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਵਜਗਰ ਚੁੰਗ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਕੁੰਮ ਨਹ ਾਂ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਹ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸੁੰਘਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ   ਧਾਉਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਾਂ ਵ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਨਾਲ ਜ  ਨ ਬਤ ਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੱਧ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ 
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਟ੍ਾਈਪ 2 ਡਾਇਬ ਟ੍ ਼ਿ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੋਣ ਦਾ ਵ਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ 
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• ਇੱਕ ਘੱਟ੍ ਵਕਵਰਆਸ਼ ਲ ਥਾਇਰਾਇਡ ਹੋਣਾ (ਹਾਈਪੋਥਾਈਰੋਵਡ਼ਿਮ - ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰ ਰ ਪਰਯਾਪਤ 
ਥਾਈਰੋਇਡ ਹਾਰਮੋਨ ਨਹ ਾਂ ਬਣਾਉਾਂਦਾ) 

• ਵ ਕਾਸ ਹਾਰਮੋਨ ਦ  ਕਮ  (ਜਦੋਂ ਵ ਕਾਸ ਹਾਰਮੋਨ ਦ  ਕਾਫ਼  ਮਾਤਰਾ ਨਹ ਾਂ ਬਣਦ  ਹੈ)। 

 

ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ਆਾਂ ਵਕਸਮਾਾਂ 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦ   ਰਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸੈੱਲਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਸਹਤਮੁੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕ ਤ  ਜਾਾਂਦ  ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਉਹਨਾਾਂ ਸੈੱਲਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੁੰਚਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਪਰੋਟ੍ ਨ ਦਆੁਰਾ 
ਇਸਦ  ਲੋੜ ਹੁੁੰਦ  ਹੈ। ਪਰੋਟ੍ ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਵ ੱਚ ਉਹ ਪਦਾਰਥ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸੈੱਲਾਾਂ ਵ ੱਚ ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਕੁੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦੇ ਵਟ੍ਸ਼ੂਆਾਂ ਅਤੇ ਅੁੰਗਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਕੁੰਮ ਕਰਦੇ ਰਵਹਣ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ 
ਨੂੁੰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਪਰੋਟ੍ ਨ ਵਮਸ਼ਰਤ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਲਪੋਪਰੋਟ੍ ਨ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਲਪੋਪਰੋਟ੍ ਨ ਦ ਆਾਂ ਦੋ 
ਮੁੱਖ ਵਕਸਮਾਾਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਤੁਹਾਡ  ਵਸਹਤ ਲਈ ਚੁੰਗਾ ਹੈ, ਦਜੂਾ ਬੁਰਾ ਹੈ। 

ਉਚੱ-ਘਣਤਾ ਵਾਲੀ ਲਲਪੋਪਰੋਟੀਨਸ ਜਾਾਂ ਐਚ ਡ  ਐਲ ਨੂੁੰ  'ਚੁੰਗਾ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਲੈ ਕੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ਨੂ ਵ ੱਚੋਂ 'ਬੁਰ'ੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਵਜਸਦ  ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਲੋੜ ਨਹ ਾਂ ਹੈ, ਨੂੁੰ  ਵਜਗਰ ਵ ੱਚ  ਾਪਸ ਲੈ ਕੇ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਜੱਥੇ 
ਇਸਨੂੁੰ  ਤੋਵੜਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਵਦੱਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਗ਼ੈਰ-ਉਚੱ-ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਲਲਪੋਪਰੋਟੀਨਸ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਨੂੁੰ  'ਬੁਰਾ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਬਹਤੁ 
ਵ਼ਿਆਦਾ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਖਨੂ ਦ ਆਾਂ ਨਾੜ ਆਾਂ ਦ ਆਾਂ ਕੁੰਧਾਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਚਰਬ  ਦੇ ਜਮ੍ਾਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ 
(ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਵ ੱਚ ਖੂਨ ਨੂੁੰ  ਲੈ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਚੈਨਲ)। ਇਹ ਇੱਕਤਰ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦ ਆਾਂ ਨਾੜ ਆਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁੰਗ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ   ਧਾਉਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸ ਾਂ 'ਬੁਰ'ੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  'ਐਲ ਡ  ਐਲ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਕਵਹੁੰਦੇ    ਸੁਵਣਆ ਹੋ ੇਗਾ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ 
ਦ ਆਾਂ ਵਕਸਮਾਾਂ ਦਾ ਮੁੱਖ ਮਾਪ ਹੁੁੰਦਾ ਸ , ਪਰ ਹਣੁ ਅਸ ਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਵਕ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਹੋਰ ਰਪੂ    
ਤੁਹਾਡ  ਵਸਹਤ ਨੂੁੰ  ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡਸ 

ਸਾਡੇ ਖੂਨ ਵ ੱਚ ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡ਼ਿ (ਚਰਬ  ਦੇ ਸੈੱਲਾਾਂ ਵ ੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ) ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਵਕਸਮ ਦ  ਚਰਬ     
ਹੁੁੰਦ  ਹ,ੈ ਜੋ ਵਕ ਧਮਨ ਆਾਂ ਦੇ ਤੁੰਗ ਹੋਣ ਵ ੱਚ    ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦ  ਹੈ। ਵ਼ਿਆਦਾ ਭਾਰ ਹੋਣਾ, ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ 
ਚਰਬ   ਾਲੇ ਅਤੇ ਵਮੱਠੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਾਾਂ ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪ ਣ ਨਾਲ ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡ ਦ ੇਪੱਧਰ ਉਚੱੇ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਲਵਪਡ ਪਰੋਫਾਈਲ (ਇੱਕ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਵਹਲੂਆਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੇਖਦਾ ਹੈ) ਤੋਂ ਨਤ ਜੇ 
ਆਏ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣੇ ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੂੁੰ  ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ 
ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ੇਗਾ ਜੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਐਚ ਡ  ਐਲ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪੱਧਰ ਨਾਰਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਵਫਰ    
ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉਚੱਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੂੁੰ   ਇਹ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜ ਪ  ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਸਦਾ ਕ  ਅਰਥ ਹੈ। 



Punjabi – High cholesterol 

 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ ਾਂ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਜ ੇਇਲਾਜ ਨਾ ਕ ਤਾ ਜਾ ੇ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ 
ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਲੁਵਕਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਵਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਸਾਨੂੁੰ  ਪਤਾ ਹੋਏ ਵਬਨਾਾਂ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਬਹਤੁ ਦੇਰ ਨਹ ਾਂ ਹੋ ਜਾਾਂਦ । ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਪੱਧਰ ਦ  ਜਾਾਂਚ ਕਰ ਾਉਣਾ 
ਬਹਤੁ ਮਹੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਪਰੁੰਤੂ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਪਵਰ ਾਰਕ ਹਾਈਪਰਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲੇਮ ਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ  ਾਲੇ 
ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਟ੍ੈਂਡਨ ਼ਿੈਂਥੋਮਾਟ੍ਾ - ਤੁਹਾਡੇ ਉੁੰਗਲਾਾਂ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਗੋਵਡਆਾਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵਗੱਟ੍ੇ ਦੇ ਵਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਅਵਚਲਸ 
ਟ੍ੈਂਡਨ 'ਤੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਤੋਂ ਬਣ  ਸੋਜ।  

• ਼ਿੈਂਥੇਲਾਸਮਾਸ - ਤੁਹਾਡ  ਅੱਖ ਦੇ ਅੁੰਦਰਲੇ ਕੋਨੇ ਦੇ ਨੇੜੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਛੋਟ੍ੇ, ਪ ਲੇ ਗੁੰਢ।  
• ਕੋਰਨ ਅਲ ਆਰਕਸ - ਇਹ ਤੁਹਾਡ  ਅੱਖ ਦ ੇਰੁੰਗ ਨ ਵਹੱਸੇ, ਤੁਹਾਡ  ਆਇਵਰਸ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਇੱਕ ਵਫੱਕਾ 

ਵਚੱਟ੍ਾ ਵਰੁੰਗ ਹੈ। 

 

ਇੱਕ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਕਰ ਾਉਣਾ 
ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣ ੇਜ ਪ  ਨੂੁੰ  ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਦ  ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ ੋਵਕ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਖੂਨ ਦ  ਜਾਾਂਚ 
ਦ   ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਮਾਵਪਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੂੁੰ  ਕਈ  ਾਰ 'ਵਲਵਪਡ ਪਰੋਫਾਈਲ' ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਜ ਪ  ਜਾਾਂ 
ਪਰੈਕਵਟ੍ਸ ਨਰਸ ਹੇਠ ਵਲਵਖਆਾਂ ਦ  ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਖੂਨ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਲੈਣਗ:ੇ 

• ਚੁੰਗੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ (ਐਚ ਡ  ਐਲ) 
• ਮਾੜੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ (ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ) 
• ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡਸ। 

ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇੱਕ ਕੁੱਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਨਤ ਜਾ    ਵਮਲੇਗਾ। 

ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉੁੰਗਲ ਖੋਭਣ  ਾਲੇ (ਵਫੁੰਗਰ-ਵਪਰਕ) ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਦ  ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕ ਤ  ਜਾ ਸਕਦ  ਹੈ। ਇਹ ਕੁਝ 
ਫਾਰਮੇਸ ਆਾਂ ਵ ੱਚ, ਜਾਾਂ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵ ੱਚ ਐਨ ਐਚ ਐਸ ਵਸਹਤ ਜਾਾਂਚ ਦੇ ਵਹੱਸੇ  ਜੋਂ ਕ ਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਪੱਧਰ ਵ ਅਕਤ  ਤੋਂ ਦਜੂੇ ਵ ਅਕਤ  ਵ ੱਚ  ੱਖ- ੱਖ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇੱਕ ਵਸਹਤਮੁੰਦ 
ਵਦਲ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਪੱਧਰ ਦੇ ਘੱਟ੍ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਐਚ ਡ  ਐਲ ਦੇ ਉਚੱ ਪੱਧਰ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ। 

 

ਪਰਾਇਮਰ  ਅਤੇ ਸੈਕੁੰਡਰ  ਰੋਕਥਾਮ 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸ ਾਂ 'ਪਰਾਇਮਰ  ਰੋਕਥਾਮ' ਅਤੇ 'ਸੈਕੁੰਡਰ  ਰੋਕਥਾਮ' ਦਾ 
ਵ਼ਿਕਰ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 



Punjabi – High cholesterol 

ਪਰਾਇਮਰ  ਰੋਕਥਾਮ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਦਲ ਦ  ਵਬਮਾਰ  ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ  ਰਗ  ਕੋਈ ਚ ਼ਿ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜ  ਨ ਵ ੱਚ ਤਬਦ ਲ ਆਾਂ ਕਰਨਾ। ਤਬਦ ਲ ਆਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ  ਨਸ਼ੈਲ  'ਤੇ ਕੇਂਵਦਰਤ 
ਹੁੁੰਦ ਆਾਂ ਹਨ, ਵਜਸ ਵ ੱਚ  ਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਬਹਤਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ  ਰਗ ਆਾਂ ਚ ਼ਿਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਕਦ -
ਕਦਾਈ ਾਂ ਸਟ੍ੈਵਟ੍ਨ  ਰਗ ਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਤਜ  ਼ਿ ਕ ਤ ਆਾਂ ਜਾਣਗ ਆਾਂ। 

ਸੈਕੁੰਡਰ  ਰੋਕਥਾਮ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਆਪਣਏ ਜ  ਨ ਵ ੱਚ ਤਬਦ ਲ ਆਾਂ ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਪਵਹਲਾਾਂ ਹ  ਵਦਲ ਦ  
ਵਬਮਾਰ  ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਇਸਦੇ ਹੋਰ ਵ ਗੜਨ ਜਾਾਂ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ  ਰਗ  ਕੋਈ ਹੋਰ ਘਟ੍ਨਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਸ 
ਵ ੱਚ ਜ  ਨਸ਼ੈਲ  ਵ ੱਚ ਤਬਦ ਲ ਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ਆਾਂ ਹਨ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵਬਹਤਰ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਨਾਲ 
ਹ  ਸਟ੍ੈਵਟ੍ਨ  ਰਗ ਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਲੈਣਾ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘੱਟ੍ ਕਰਨ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਦਆੁਰਾ ਹੋਰ ਦ ਾਈਆਾਂ ਦ  ਤਜ  ਼ਿ 
ਕ ਤ  ਜਾ ਸਕਦ  ਹੈ।  ਅਵਜਹਾ ਹੋਣ ਦ  ਵ਼ਿਆਦਾ ਸੁੰਭਾ ਨਾ ਹੁੁੰਦ  ਹੈ ਜੇਕਰ ਥੋੜ  ਦੇਰ ਲਈ ਸਟ੍ੈਵਟ੍ਨ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
   ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਉਚੱਾ ਰਵਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ    ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ  ਰਤਮਾਨ 
ਵ ੱਚ ਚੁੰਗ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਪਰਬੁੰਵਧਤ ਹਨ। 

 

ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਹੇਠਾਾਂ ਵਦੱਤ  ਜਾਣਕਾਰ  ਇੱਕ ਸੇਧ ਹੈ। ਜੋ ਮਾਯਨੇ ਰੱਖਾ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਵ ਅਕਤ ਗਤ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਨਤ ਵਜਆਾਂ 
ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟ੍ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਕਹੜੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਲਈ ਟ੍ ਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ।  

 

ਨਤ ਜਾ 
ਵਸਹਤਮੁੰਦ ਪੱਧਰ (ਐਮ ਐਮ ਓ 

ਐਲ/ਵਲਟ੍ਰ) 

ਕੁੱਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ 5 ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ 

ਐਚ ਡ  ਐਲ(ਚੁੰਗਾ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ) 1 ਜਾਾਂ ਉਪੱਰ 

ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ (ਮਾੜਾ ਕਲੇੋਸਟ੍ਰੋਲ) 4 ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ 

 ਰਤ ਰੱਖਣ  ਾਲੇ ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡਸ (ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਟ੍ੈਸਟ੍ ਤੋਂ ਕਈ ਘੁੰਟ੍ੇ 

ਪਵਹਲਾਾਂ ਖਾਣਾ ਨਾ ਖਾਣ ਲਈ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ) 
1.7 ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ 

ਗੈਰ- ਰਤ ਟ੍ਰਾਈਗਵਲਸਰਾਈਡਸ (ਜਦੋਂ ਤੁਸ ਾਂ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਆਮ  ਾਾਂਗ 

ਖਾਾਂਦੇ ਹ)ੋ 
2.3 ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ 



Punjabi – High cholesterol 

ਕੁੱਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ ਤੋਂ ਐਚ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ ਅਨੁਪਾਤ 6 ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ 

 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਦੱਵਸਆ ਵਗਆ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉਚੱਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ 
ਵ ੱਚ ਬਹਤੁ ਵ਼ਿਆਦਾ 'ਬੁਰਾ' ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ   ਧਾਉਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰ 'ਚੁੰਗੇ' 
(ਐਚ ਡ  ਐਲ) ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਉਚੱ ਪੱਧਰ ਉਸ 'ਬੁਰ'ੇ (ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ) ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਕੁੰਟ੍ਰੋਲ ਵ ੱਚ ਰੱਖਣ ਵ ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣ  ਵਦਲ ਦ  ਵਬਮਾਰ  ਲਈ ਸੈਕੁੰਡਰ  ਰੋਕਥਾਮ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਐਲ ਡ  
ਐਲ-ਕੋਲੇਸਟ੍ਰਲੋ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਦਾ  ੱਖ- ੱਖ ਟ੍ ਚਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਦਸ਼ਾ-ਵਨਰਦੇਸ਼ 
ਕਵਹੁੰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਸ ਲਈ ਟ੍ ਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ: 

• 2.0ਐਮ ਐਮ ਓ ਐਲ ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ ਦੇ ਐਲ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਪਧੱਰ ਦਾ। 
• 2.6ਐਮ ਐਮ ਓ ਐਲ ਜਾਾਂ ਘੱਟ੍ ਦਾ ਗੈਰ-ਐਚ ਡ  ਐਲ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਪੱਧਰ ਦਾ। 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹ ਾਂ ਹ ੋਵਕ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਕਹੜੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਲਈ ਟ੍ ਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

 

ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਆਪਣਏ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸ ਾਂ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਸ ਾਂ  ਧੇਰ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਤਰ ਕੇ ਅ਼ਿਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘੱਟ੍ ਕਰਨ ਵ ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਚੁੰਗ  ਨ ਾਂਦ ਲੈਣ ਅਤੇ  ਧੇਰ ੇਊਰਜਾ ਾਨ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵ ੱਚ    ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

• ਤੁਸ ਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਸਗਰਟ੍ ਪ ਣ  ਬੁੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
• ਤੁਸ ਾਂ ਵਸਹਤਮੁੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਕ ਾਨਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਅ਼ਿਮਾਉਣ ਦਾ ਅਨੁੰ ਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਲ ਲਈ ਚੁੰਗੇ 

ਹਨ। 

ਜੇ ਜ  ਨਸ਼ੈਲ  ਵ ੱਚ ਤਬਦ ਲ ਆਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫ਼  ਨਹ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ਰ 
ਦ ਾਈ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਚੱ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਵਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜ ਪ  ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡੇ 
ਪੱਧਰਾਾਂ ਦ  ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਨੂੁੰ  ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਸਾਲ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਖੂਨ ਦ  
ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਟ੍ੈਵਟ੍ਨਸ ਮੁੱਖ ਵਕਸਮ ਦ  ਦ ਾਈ ਹ ੈਜੋ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੁੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ  ਰਤ  ਜਾਾਂਦ  ਹੈ। ਪਰ ਹੋਰ ਇਲਾਜ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਦੱਸੇਗਾ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਕੋਈ ਦ ਾਈਆਾਂ ਲੈਣ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੂੁੰ  ਕੁੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦ  ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਲਪ ਡੋਲੋਵਜਸਟ੍ ਕਹਾਉਣ  ਾਲੇ ਇਸੇ 
ਮਾਵਹਰ ਕੋਲ    ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸ ਾਲ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਸਾਡ  ਹਾਰਟ੍ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ  

 

https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-helpline
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-helpline


Punjabi – High cholesterol 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸ ਾਂ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵ ੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 40-74 ਸਾਲ ਦ  ਉਮਰ ਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸ ਾਂ ਐਨ ਐਚ ਐਸੱ ਵਸਹਤ ਜਾਾਂਚ ਲਈ 
ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨੂੁੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਰ ਪੁੰਜ ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਲਖਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਉਚੱਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹ ਾਂ ਹੋ। ਵਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

ਆਪਣ ੇਵਦਲ ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਇਸਦ  ਦੇਖਭਾਲ ਵਕ ੇਂ ਕਰਨ  ਹੈ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।  
bhf.org.uk/informationsupport 'ਤੇ ਜਾਓ 

 

ਤੁਸ ਾਂ ਸਾਡ  ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰ  'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਅਸ ਾਂ ਇਹ ਯਕ ਨ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅੱਠ-ਪੜਾਅ ਪਰਵਕਵਰਆ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕ ਤਾ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਸਮੱਗਰ  ਵ ਸ਼ ਾਸਯੋਗ, 
ਸਹ  ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹੈ। 
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