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દક્ષિણ એ�શિયન માર્ગદર્શિકા

તમારું  બ્લડ પ્રેશર નીચું રાખવા  
માટે તમારી મદદમાં



દક્ષિણ એ�શિયામા ંઅફઘાનિસ્તાન, બાગં્લાદેશ, ભૂતાન, 
ભારત, માલદીવ, નપેાળ, પાકિસ્તાન અને શ્રીલકંાન�ો સમાવેશ 
થાય છે. 

જો તમે દક્ષિણ એ�શિયન મળૂના હ�ોવ, ત�ો આ� પસુ્તિકા તમારા 
માટે છે. તમારાં બ્લડ પ્રેશરન ેનિયતં્રણમાં કરીન ેતમારાં હૃદય અને 
શરીરને સ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કરવા માટે ત ેલખવામા ંઆ�વી છે.

UKમાં લ�ોક�ોને હૃદય ર�ોગ અન ેસ્ટ્રોક થવાનંુ સ�ૌથી મ�ોટંુ જાણીતું 
કારણ હાઇ બ્લડ પ્રેશર છે. હૃદયની બીમારીઓ�� અન ેસ્ટ્રોકના 
કારણ ેગભંીર બીમારીઓ��, વિકલાગંતા અન ેઅકાળ ેમતૃ્યુ પણ 
થઇ શકે છે.

UKમાં દક્ષિણ એ�શિયાના લ�ોક�ોમા ંહૃદયર�ોગ અથવા સ્ટ્રોકથી 
મૃત્યુ થવાનુ ંજોખમ વધારે છે. તમારા ંબ્લડ પ્રેશરન ેનિયતં્રણમાં 
રાખવાથી આ�ર�ોગ્યની ગંભીર સમસ્યાઓ��નંુ તમારું  જોખમ ઓ��છંુ 
કરવામા ંખરેખર મદદ મળે છે.

આ� પસુ્તિકામાં સમજાવ્યું છે કે બ્લડ પ્રેશરની સમસ્યા એ�ટલ ેશું 
અને તે તમારાં હૃદય અન ેશરીર પર કેવી રીતે અસર કરે છે. તેમા 
બતાવ્યુ છે કે તમારાં બ્લડ પ્રેશરને કેવી રીત ેનિયતં્રિત કરવાથી 
તમે સ્ટ્રોક અને હૃદય ર�ોગ તમેજ અન્ય સ્વાસ્થ્ય સબંધંિત 
બીમારીઓ��થી બચી શક�ો છ�ો.

બ્લડ પ્રેશર UK

જો કેટલાંક અઠવાડિયા સુધી તમારું  રિડિગ 140 ઓ��વર 90 કે તેથી વધુ હ�ોય, ત�ો કદાચ 
તમને હાઇ બ્લડ પ્રેશર હ�ોઇ શકે છે. જો આ� બંને આ�ંકડામાંથી માત્ર એ�ક જ વધારે હ�ોય ત�ો 
પણ તમને હાઇ બ્લડ પ્રેશર હ�ોઇ શકે છે.

હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણે તમને અસ્વસ્થતા અનુભવશે નહીં, પરંતુ તે તમારાં સ્વાસ્થ્ય 
માટે ખૂબ જોખમી હ�ોઇ શકે છે. જો તમે તેને ઘટાડ�ો નહીં ત�ો તેનાથી તમારાં હૃદય, 
રક્તવાહિનીઓ�� અને અન્ય અંગ�ોને નુકસાન પહોંચી શકે છે. આ� તમને સ્વાસ્થ્યને લગતી 
ગંભીર સમસ્યાઓ��નાં જોખમમાં મૂકી શકે છે.

જો તમને ડાયાબિટીસ હ�ોય, ત�ો હાઇ બ્લડ પ્રેશર તમારાં હૃદય અને રક્તવાહિનીઓ��ને વધુ 
નુકસાન પહોંચાડી શકે છે. આ� કારણ�ોસર, તમારે તમારાં બ્લડ પ્રેશરને 130 ઓ��વર 80 
કરતાં નીચે રાખવાની જરૂર પડી શકે છે.

 હાઇ બ્લડ પ્રેશર શા માટે મહત્વનું છે?
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જ્યારે તમારું  હૃદય ધબકે છે, ત્યારે ત ેતમારા ં
શરીરન ેજરૂરી ઊર્જા અન ેઓ��ક્સિજન 
આ�પવા માટે લ�ોહીનંુ પમ્પિંગ કરે છે. જમે જમે 
લ�ોહી આ�ગળ વધ ેછે તમે, ત ેતમારી રક્ત 
વાહિનીઓ��ની બાજુઓ�� સામ ેપ્રેશર કરે છે. આ� 
પ્રેશરની તાકાત એ� જ તમારું  બ્લડ પ્રેશર હ�ોય છે.

જ્યારે હૃદય ધબકતુ ંહ�ોય ત્યારે પ્રેશર સ�ૌથી 
વધ ુહ�ોય છે. આ�ને સિસ્ટોલિક પ્રેશર (ટ�ોચન�ો 
આ�કંડ�ો) કહેવામાં આ�વે છે, અને ત ેલગભગ 120 
અથવા તનેાથી ઓ��છ�ો હ�ોવ�ો જોઇએ�.

જ્યારે ધબકારાની વચ્ચે હૃદય આ�રામ કરે છે 
(વિરામ લે છે) ત્યારે પ્રેશર સ�ૌથી નીચુ ંહ�ોય છે. 
આ�ને ડાયસ્ટોલિક પ્રેશર (નીચને�ો આ�કડ�ો) 
કહેવામા ંઆ�વે છે અને ત ેલગભગ 80 અથવા 
તનેાથી ઓ��છ�ો હ�ોવ�ો જોઇએ�.

તથેી બ્લડ પ્રેશરન ેબ ેઆ�કડામાં દર્શાવવામાં આ�વે 
છે, જ ેસિસ્ટોલિક અન ેડાયસ્ટોલિક હ�ોય છે. 
બ્લડ પ્રેશર 'મિલિમીટર ઓ��ફ મરક્યૂરી' (mmHg)
મા ંમાપવામાં આ�વે છે.

જ્યારે તમારું  બ્લડ પ્રેશર માપવામાં આ�વે ત્યારે તે 
બ ેઆ�કંડામાં લખવામાં આ�વે છે, દા.ત. 120/80 
mmHg અથવા '120 ઓ��વર 80'. આ�ગલી વખતે 
જ્યારે તમ ેતમારું  અથવા તમારા આ�પ્તજન�ોનુ ંમાપ 
કરાવ�ો, ત્યારે પછૂ�ો કે તમારા આ�કંડા કેટલા છે.

બ્લડ પ્રેશર સામાન્ય રીત ેતમ ેઅનભુવ�ો છ�ો તેવંુ 
નથી હ�ોતુ.ં તમારું  બ્લડ પ્રેશર જાણવા માટેની એ�ક 
જ રીત છે કે, તમ ેતનેે મપાવ�ો.

120 ઓ��વર 80 કરતાં 
ઓ��છંુ

તમારું  બ્લડ પ્રેશર સામાન્ય અને 
સ્વસ્થ છે

5 વર્ષમાં ફરીથી તપાસ કરાવ�ો. તમારાં 
બ્લડ પ્રેશરને આ� સ્તર પર રાખવા માટે 
તંદુરસ્ત જીવનશૈલીનું પાલન કર�ો

BP રિડિગ આ�ન�ો અર્થ શું છે તમારે શું કરવું જરૂરી છે

121 ઓ��વર 81 અને 
139 ઓ��વર 89 ની 
વચ્ચે

તમારું  બ્લડ પ્રેશર હ�ોવુ ંજોઇએ� તનેા 
કરતા થ�ોડંુ વધારે છે. તમન ેજીવનના 
પાછલા તબક્કામા ંહાઇ બ્લડ પ્રેશર 
થવાનુ ંજોખમ હ�ોઇ શકે છે અન ેતમારે 
તને ેઓ��છંુ કરવાન�ો પ્રયાસ કરવ�ો જોઇએ�

એ�ક વર્ષમાં ફરીથી તપાસ કરાવ�ો.  
તમારી જીવનશૈલીમાં સ્વસ્થ ફેરફાર 
કર�ો

140 ઓ��વર 90 
અથવા તેથી 
વધુ (કેટલાક 
અઠવાડિયામાં)

તમને હાઇ બ્લડ પ્રેશર છે તમારી જીવનશૈલીમાં ફેરફાર કર�ો - તમારા 
GP, પ્રેક્ટિસ નર્સ અથવા ફાર્માસિસ્ટની 
મલુાકાત લ�ો અન ેતઓે�� તમને કદાચ ક�ોઇ 
દવા આ�પી શકે છે ત ેલ�ો

બ્લડ પ્રેશર શું 
હ�ોય છે?
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હાઇ બ્લડ પ્રેશર કેવી રીતે
તમારાં શરીરને તમારાં હૃદયને

 અસર કરે છે 
હાઇ બ્લડ પ્રેશર હાર્ટ એ�ટેકનંુ મખુ્ય કારણ 
છે. જ્યારે તમારા ંહૃદયને લ�ોહીન�ો પરુવઠ�ો 
પહોચંાડતી રક્તવાહિનીઓ�� બ્લૉક થઇ જાય 
અથવા ફાટી જાય ત્યારે હાર્ટ એ�ટેક આ�વે 
છે. જ્યારે આ�વંુ થાય, ત્યારે હૃદયના ભાગ�ોને 
નકુસાન થાય છે અથવા ત ેનાશ પામ ેછે. 

હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણ ેહાર્ટ ફેઇલ્યોર 
અથવા હૃદય પહ�ોળુ ંથઇ જવાની સમસ્યા 
પણ થાય છે, આ� બનંને�ો મતલબ એ�વ�ો થશે 
કે તમારું  હૃદય જોઇએ� ત ેરીત ેકામ કરી રહ્યું 
નથી.

 તમારી કિડની
હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણ ેતમારી કિડનીમાં 
પરૂવઠ�ો પહોંચાડતી રક્તવાહિનીઓ��ને 
નકુસાન થવાથી કિડનીન�ો ર�ોગ થઇ શકે છે. 
જો તમારી કિડની જોઇએ� ત ેરીત ેકામ ના 
કરતી હ�ોય, ત�ો આ� તમારાં સ્વાસ્થ્યન ેગભંીર 
અસર કરી શકે છે.

જો તમારી કિડનીને હાનિ પહોંચી હ�ોય, ત�ો તે 
વારંવાર તમારા ંબ્લડ પ્રેશરને વધ ુઊચં ુલઇ 
જવાન�ો પ્રયાસ કરશ.ે આ�ના કારણ ેતમારા ંહૃદય 
અન ેરક્તવાહિનીઓ�� તમેજ કિડની પર વધુ 
તાણ આ�વે છે.

 તમારું  મગજ
હાઇ બ્લડ પ્રેશર સ્ટ્રોક આ�વવાનંુ મખુ્ય કારણ 
છે. જ્યારે તમારા મગજમાં લ�ોહીન�ો પરુવઠ�ો 
પહોચંાડતી રક્તવાહિનીઓ�� બ્લૉક થઇ જાય 
અથવા ફાટી જાય ત્યારે સ્ટ્રોક આ�વે છે. જ્યારે 
આ�વુ ંથાય છે, ત્યારે મગજના ભાગ�ોને નુકસાન 
થાય છે અથવા ત ેનાશ પામ ેછે. 
હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણ ેઅમકુ પ્રકારના 
ઉન્માદ પણ થાય છે. મતલબ કે, તનેા કારણે 
યાદશક્તિમા ંઘટાડ�ો થવ�ો, મૂઝંાર�ો આ�વવ�ો અને 
બ�ોલવામા ંતેમજ સમજવામા ંમશુ્કેલીઓ�� પડવા 
જવેી સમસ્યાઓ�� થાય છે.

 તમારા પગ
હાઇ બ્લડ પ્રેશરને કારણ ેતમારા પગની 
રક્તવાહિનીઓ�� સંક�ોચાઇ શકે છે, જનેા કારણ ે
તમેાથંી લ�ોહીનંુ પરિભ્રમણ મશુ્કેલ થઇ જાય છે. 
આ�ના કારણે પીડાદાયક તાણ આ�વી શકે છે, 
ઉદાહરણ તરીકે જ્યારે તમ ેચાલતા હ�ોવ ત્યારે 
આ�વુ ંથઇ શકે છે.
હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણ ેતમારા પગની 
ઘૂટંીઓ��મા ંસ�ોજો પણ આ�વી શકે છે. આ�ના 
કારણ ેઘણી અસ્વસ્થતા થઇ શકે છે અને 
કેટલીકવાર કાયમી ધ�ોરણ ેનસ�ો અતિશય ફુલી 
જાય છે અથવા પગમા ંપરૂ થઇ શકે છે.

હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણે તમારી 
આ�ંખ�ો સહિત અન્ય અંગ�ોને નુકસાન 
થઇ શકે છે. તેનાથી પુરુષ�ોમાં 
ઉત્થાનની સમસ્યા પણ થઇ શકે છે. 
આ� કારણ�ોસર તમારું  બ્લડ પ્રેશરનું 
સ્તર નીચું રાખવું ખૂબ જ મહત્વનું છે.

બ્લડ પ્રેશર UK
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સ્વસ્થ જીવનશૈલી અને
બ્લડ પ્રેશર
સક્રિય રહેવાથી તમારું  બ્લડ પ્રેશર નીચુ ંરાખવામા ંઅન ેતમારા ંહૃદયન ેસ્વસ્થ રાખવામાં મદદ મળ ેછે. 
પખુ્ત વયના લ�ોક�ોએ� અઠવાડિયામાં પાચં વખત 30 મિનિટની મધ્યમ કસરત કરવાન�ો પ્રયાસ કરવ�ો 
જોઇએ�. જનેા કારણે તમન ેહંૂફ લાગ ેઅન ેધીમથેી શ્વાસ બહાર કાઢવાનંુ ઠીક લાગતુ ંહ�ોય તવેી ક�ોઇપણ 
પ્રવતૃ્તિ કરી શક�ો છ�ો.
તમારા ંર�ોજિદા જીવનમા ંવધ ુસક્રિય કેવી રીતે રહી શકાય તેન�ો વિચાર કર�ો. તમ ેઝડપથી ચાલવા જઇ 
શક�ો છ�ો, થ�ોડંુ સક્રિય રહેવાય તવેુ ંબાગકામ કરી શક�ો છ�ો અથવા બાળક�ોન ેપાર્કમાં લઇ જઇ શક�ો છ�ો. 
તમારે એ�વુ ંકંઇક જરૂર શ�ોધવુ ંજોઇએ� જ ેકરવાથી તમન ેઆ�નદં મળ,ે જથેી તમ ેત ેકરવાનુ ંચાલ ુરાખશ�ો.
જો તમન ેદિવસમા ં30 મિનિટ ના મળી શકે ત�ો, ત�ો તમારી પ્રવૃત્તિઓ��માં થ�ોડી માત્રામાં વધાર�ો 
કરવાથી પણ મદદ કરી શકે છે. 10-મિનિટન�ો એ�ક એ�વા ત્રણ સશેનથી પણ આ�ટલી જ મદદ 
મળી શકે છે. તમ ેઆ�મા ંપરિવાર અન ેમિત્રોન ેસામલે કરવાન�ો પણ પ્રયાસ કરી શક�ો છ�ો, 
કારણ કે સક્રિય રહેવાથી દરેકન ેવધ ુલાભ મળી શકે છે.

 વજન
જો જરૂર હ�ોય ત�ો તમારું  વજન ઘટાડવાથી પણ તમારું  
બ્લડ પ્રેશર નીચુ ંલાવવામા ંમદદ મળશ.ે તનેાથી તમારું  
હૃદય અન ેશરીર પણ સ્વસ્થ રહેશ ેઅને તમન ેસ્વાસ્થ્ય 
સબંધંિત સમસ્યાઓ��થી બચવામા ંમદદ મળશ.ે
વજન ઘટાડવા માટે, તમારે વધ ુસક્રિય રહીન ેતમારા 
શરીર માટે જરૂરી ઊર્જાની માત્રામા ંવધાર�ો કરવ�ો જરૂરી 
છે. તમારે ચરબી, ખાંડ અન ેમીઠાનુ ંવધુ પ્રમાણમા ંવધુ 
હ�ોય તવે�ો ખ�ોરાક લઇન ેઊર્જા મળેવતા હ�ોવ ત�ો તેમાં 
ઘટાડ�ો કરવ�ો જરૂરી છે.
વજન ઘટાડવુ ંમતલબ માત્ર “ડાયટે પર જવુ”ં એ�વુ ંના 

હ�ોવુ ંજોઇએ�. તેમા ંતમારી જીવનશલૈીમાં એ�વા 
નાના ફેરફાર�ો કરવા જોઇએ� જને ેતમ ેકાયમ 

જાળવી શક�ો. ઉદાહરણ તરીકે, 
લિફ્ટન ેબદલ ેસીડીન�ો ઉપય�ોગ કર�ો, 
દરર�ોજ વધ ુચાલ�ો, કામ પર જવા માટે 
સાઇકલ ચલાવ�ો અથવા બસમાથંી 
એ�ક સ્ટોપ વહેલા ઊતરીને ચાલ�ો.

 ધમૂ્રપાન
ધૂમ્રપાન એ� હૃદય ર�ોગ અને 
સ્ટ્રોકનુ ંમુખ્ય કારણ છે. જમેણે 
ક્યારેય ધૂમ્રપાન કર્યું ના હ�ોય 
તેમની સરખામણીએ� ધૂમ્રપાન 
કરનારાઓ��ન ેહાર્ટ એ�ટેક 
આ�વવાની શક્યતા લગભગ 
બમણી હ�ોય છે. 
તમાકુ ચાવવી કે નાસ લેવી અને 
શીશા પીવાથી પણ એ�ટલંુ જ 
જોખમ રહે છે.
તેન ેછ�ોડવાનુ ંમુશ્કેલ છે, પરંતુ 
હવે તેન ેર�ોકવામા ંતમન ેમદદરૂપ 
થવા માટે ઘણી વિવિધ સવેાઓ�� 
ઉપલબ્ધ છે. સલાહ માટે તમારા 
ડ�ૉક્ટર, નર્સ અથવા ફાર્માસિસ્ટને 
પછૂ�ો.
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કરીમાં તાજા 
શાકભાજી અને 
કઠ�ોળ ઉમેરવાન�ો 
પ્રયાસ કર�ો

મીઠાના બદલે 
મસાલાન�ો 
ઉપય�ોગ કર�ો 

 મીઠંુ
વધ ુપડતુ ંમીઠંુ ખાવાથી તમારું  બ્લડ પ્રેશર 
વધ ેછે. પુખ્ત વયના લ�ોક�ોએ� દિવસમા ં6 ગ્રામ 
(આ�શરે એ�ક ટી-સ્પૂન) કરતા ંઓ��છંુ મીઠંુ ખાવંુ 
જોઇએ�, પરંત ુઆ�પણામાનંા મ�ોટાભાગના લ�ોક�ો 
વધારે ખાય છે. મીઠંુ ઘટાડવામા ંક્યારેય મ�ોડંુ 
થઇ ગયુ ંએ�મ માનવંુ નહીં - આ�પણા સ્વાદના 
ચટકાન ેએ�ડજસ્ટ થવામા ંસરેરાશ માત્ર ત્રણ 
અઠવાડિયા લાગે છે. 

રસ�ોઇ કરતી વખત ેઅથવા ભ�ોજન લવેા ટેબલ 
પર બસે�ો ત્યારે ભ�ોજનમા ંઓ��છંુ મીઠંુ ઉમરેવાન�ો 
પ્રયાસ કર�ો. ધીમ ેધીમ ેઘટાડ�ો કરવામા ંઆ�વ ેત�ો 
મ�ોટાભાગ ેજ્યાં સધુી તમે મીઠંુ ઉમરેવાનુ ંબંધ 
કરી દ�ો ત્યાં સધુી ખબર પણ પડતી નથી, ત�ો 
પછી શા માટે થ�ોડંુ થ�ોડંુ કરીન ેતમારું  મીઠાનું 
સવેન ઓ��છંુ ના કરવંુ જોઇએ�. 

ઉદાહરણ તરીકે, જો તમને નાસ્તા અથવા સાથ 
તરીકે પાપડ ખાવાનંુ ગમતુ ંહ�ોય, ત�ો તમ ેતનેે 
અઠવાડિયામા ંજટેલી વાર ખાઓ�� છ�ો તેમા ંઘટાડ�ો 
કરવાન�ો પ્રયાસ કર�ો, કારણ કે તમેા ંમીઠંુ વધારે 
હ�ોય છે. ભાત અને પર�ોઠા, ચપાતી કે પરૂીમા ંમીઠંુ 
ન નાખ�ો, કારણ કે કરી અન ેઅથાણાનં�ો સ્વાદ 

કુદરતી રીતે જ તેન�ો સ્વાદ વધારશ.ે તમ ેતમારી 
રસ�ોઇમા ંમીઠાંના બદલ ેપહેલાંથી જ ઉપય�ોગ 
કરી શક�ો તેવા ઔ��ષધ�ો અને મસાલાઓ��ન�ો 
વધ ુઉપય�ોગ કરી શક�ો છ�ો, જમે કે ધાણા જીરું  
(ધાણા અને જીરું ન�ો પાવડર), હળદર, ગરમ 
મસાલ�ો, સરસવના દાણા, ધાણા, કરી પત્તા (મીઠ�ો 
લીમડ�ો), લીંબુ/ લીંબનુ�ો રસ અને આ�મલી. 

તમ ેખરીદ�ો છ�ો તે ખાદ્યપદાર્થોમાં પહેલાંથી જ 
કેટલુ ંમીઠંુ છે તે ધ્યાનથી જુઓ��. આ�પણ ેજ ેમીઠંુ 
ખાઇએ� છીએ� તેમાંથી લગભગ 80% મીઠંુ બ્રેડ, 
નાસ્તાના સરેેલ્સ, બિસ્કિટ અથવા પ્રોસસે્ડ ફૂડ 
જવેા ખ�ોરાકમાં છુપાયેલુ ંહ�ોય છે. મસાલાના 
મિશ્રણ, સ�ૉસ, ચટણી અન ેઅથાણાંમાં પણ ઘણું 
મીઠંુ હ�ોઇ શકે છે. હંમેશા લબેલ્સ વાંચ�ો અને 
ઓ��છામા ંઓ��છા મીઠાવાળા વિકલ્પો પસંદ કર�ો.
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 ફળ�ો અન ેશાકભાજી
ફળ�ો અન ેશાકભાજીમા ંપ�ોટેશિયમ હ�ોય છે, જ ે
તમારા ંબ્લડ પ્રેશરને ઓ��છંુ રાખવામા ંમદદ કરે 
છે. પુખ્ત વયના લ�ોક�ોએ� દિવસમા ંકુલ ખ�ોરાકના 
ઓ��છામા ંઓ��છા 5મા ભાગના ફળ�ો અને 
શાકભાજી ખાવા જોઇએ�. એ�ક ભાગ એ�ટલ ે80 
ગ્રામ થાય, જ ેલગભગ એ�ક મુઠ્ઠી જટેલંુ હ�ોય છે.

કરી અન ેકીમામા ંવધુ શાકભાજી, કઠ�ોળ અને 
દાળ ઉમરેવાન�ો પ્રયાસ કર�ો. ઉદાહરણ તરીકે 
ચણા/છ�ોલે (ચણા)મા ંપાલક ઉમરે�ો. અથવા 
બટાકાની કરીમા ંવટાણા અથવા ક�ોબીજ ઉમરે�ો. 
મિક્સ શાકભાજીની કરી, ભીંડી અથવા કારેલા 
પણ ઝડપી, સ્વાદિષ્ટ અને પ�ૌષ્ટિક ડીશ�ો છે. 
તમ ેતમારા ંભ�ોજન સાથે ખાવા માટે સલાડ પણ 
ઉમરેી શક�ો છ�ો. 

ગળ્યા નાસ્તાના બદલ ેતાજા ફળ�ો અથવા સૂક�ો 
મવે�ો ખાઓ��. તમ ેદરર�ોજ જ ેફળ અન ેશાકભાજી 
ખાઓ�� છ�ો તેને બદલતા રાખવાન�ો પ્રયાસ કર�ો. 
તાજા, સકૂવેલા, ફ્રોઝન અન ેટીનમા ંભરેલા હ�ોય 
ત ેબધા સારા છે, પરંત ુટીનમા ંભરેલા ખ�ોરાકમાં 
મીઠંુ ચડાવેલંુ પાણી અને સિરપમા ંખાંડ હ�ોય છે 
માટે આ�વા વધારાના મીઠા અન ેખાડં પર ખાસ 
ધ્યાન આ�પ�ો. ચાટ બનાવતી વખતે તરબચૂ, 
પાઇનેપલ, દાડમ અને એ�વ�ોકાડ�ો જવેા ફળ�ો 
ઉમરે�ો.

સ્વસ્થ આ�હાર અને બ્લડ પ્રેશર

 દારૂ
વધ ુપડત�ો દારૂ પીવાથી સમય જતાં તમારું  બ્લડ 
પ્રેશર વધ ેછે. જો તમે પીતા હ�ોવ, ત�ો ભલામણ 
કરેલી માત્રામાં જ દારૂ પીવામાં આ�વે તે શ્રેષ્ઠ છે, 
આ� તમારા ંબ્લડ પ્રેશરન ેઓ��છંુ રાખવામાં મદદ 
કરશે.

પરુુષ�ો અન ેમહિલાઓ�� બનં ેમાટે ભલામણ 
કરેલી મર્યાદા અઠવાડિયામાં 14 યુનિટ કરતાં 
વધ ુનથી. એ�ક યુનિટ સામાન્ય સ્ટ્રેન્થની 
બિયર અથવા સાઇડરન�ો આ�શરે અડધ�ો પિન્ટ, 
વાઇનન�ો એ�ક નાન�ો ગ્લાસ અથવા સ્પિરિટનંુ 
એ�ક પબ માપ હ�ોય છે.



 ચરબી
વધ ુપડત�ો ચરબીયકુ્ત ખ�ોરાક ખાવાથી તમારું  
વજન વધશ,ે જ ેતમારું  બ્લડ પ્રેશર વધારે છે. 
ચરબીયકુ્ત ખ�ોરાક પણ તમારા ક�ોલસે્ટ્રોલનંુ 
સ્તર વધારે છે, જનેાથી તમારા હાર્ટ એ�ટેક અથવા 
સ્ટ્રોકનુ ંજોખમ વધ ેછે.

માખણ, ઘી અને પામ તેલ જવેા ચરબીયકુ્ત 
પદાર્થોમા ંસંતપૃ્ત ચરબી વધ ુહ�ોય છે. આ� ઘટક�ોની 
મદદથી ભ�ોજન લેવાની સંખ્યા સિમિત કરવાન�ો 
પ્રયાસ કર�ો અને બ્રેડ, ચપાતી અથવા ભાતમાં 
માખણ અથવા ઘી ન નાંખ�ો.

ઓ��લિવ તલે (ડ્રેસિગં માટે વાપરી શકાય છે) 
અથવા સરૂ્યમુખીનંુ તલે અન ેરેપસીડ તલે (તળવા 
અન ેરસ�ોઇ માટે વાપરી શકાય છે) જ ેતમારા માટે 
વધ ુસારા છે, પરંત ુતમેા ંપણ ચરબી ત�ો હ�ોય જ 
છે. જ્યારે તમે રાધંતા હ�ોવ, ત્યારે તમે જ ેતલેન�ો 
ઉપય�ોગ કર�ો છ�ો તનેે માપ�ો અન ેઓ��છ�ો ઉપય�ોગ 
થાય તવે�ો પ્રયાસ કર�ો.

 આ�ખ ુધાન્ય
જમેા ંચરબી, મીઠંુ અન ેખાંડ ઓ��છી માત્રામાં 
ઉમરેવામાં આ�વલેા હ�ોય તેવા વધુ આ�ખા 
ધાન્ય અથવા વધ ુફાઇબરયુક્ત ખ�ોરાક પસંદ 
કરવાન�ો પ્રયાસ કર�ો. બ્રાઉન રાઇસન�ો ઉપય�ોગ 
કરીન ેપૌવંા (ચપટા કે તૂટેલા ચ�ોખા) બનાવી 
શકાય જુવાર જવેા ધાન્યમાંથી ચપાતી/ર�ોટલી 
બનાવવા માટે આ� પ્રકારના લ�ોટન�ો ઉપય�ોગ થઇ 
શકે. તમેા ંખનીજતત્વો, ફાઇબર, પ્રોટીન અને 
એ�ન્ટીઓ��ક્સિડેન્ટ્સ વધ ુહ�ોય છે. તેમાં પ�ોટેશિયમ 
પણ વધુ હ�ોય છે, જ ેબ્લડ પ્રેશરન ેઓ��છંુ કરવામાં 
મદદ કરે છે.

ઘીમાં સંતૃપ્ત ચરબીનું 
પ્રમાણ વધુ હ�ોય છે

તમે જે તેલન�ો 
ઉપય�ોગ કર�ો છ�ો તેને 
માપવાન�ો પ્રયાસ કર�ો
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દક્ષિણ એ�શિયન સમુદાય માટે સ્વસ્થ આ�હારની 
ઊડંાણપૂર્વકની માર્ગદર્શિકા માટે સાઉથ એ�શિયન 
ઇટવેલ ગાઇડ પર એ�ક નજર નાખ�ો. ખાસ કરીને 
દક્ષિણ એ�શિયન પૃષ્ઠભૂમિના લ�ોક�ો માટે તેમની 
વિવિધ સાંસ્કૃતિ ક જરૂરિયાત�ોનું પ્રતિનિધિત્વ કરતા 
ખ�ોરાકની વધુ સારી પસંદગી કરવામાં મદદ કરવા 
માટે UKની ઇટવેલ માર્ગદર્શિકામાંથી તેને તૈયાર 
કરવામાં આ�વી છે.

સાઉથ એ�શિયન ઇટવેલ ગાઇડ ફરીહા જય દ્વારા તૈયાર કરવામાં આ�વી છે. તેઓ�� દક્ષિણ 
એ�શિયાના આ�હારમાં વિશેષ રુચિ ધરાવતા UKમાં રજિસ્ટર્ડ ડાયેટિશિયન છે.

સમ�ોસા એ�ક લ�ોકપ્રિય તળેલ�ો નાસ્તો 
છે પણ તેના બદલે તેને શેકવાન�ો 
પ્રયાસ કેમ ન કરવ�ો જોઇએ�?
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હાઇ બ્લડ પ્રેશર
માટે દવાઓ��
તમારા આ�હારમાં ફેરફાર કરીને તેમજ વધુ 
સક્રિય રહેવાથી તમને તમારાં બ્લડ પ્રેશરને 
નિયંત્રિત કરવામાં ખરેખર મદદ મળી શકે છે, 
પરંતુ પ�ોતાની જાતે તે પૂરતા પ્રમાણમાં ઘટશે 
નહીં. તેને વધુ ઘટાડવા માટે તમારે દવાઓ�� 
લેવાની જરૂર પડી શકે છે.

હાઇ બ્લડ પ્રેશર માટે લઇ શકાય તેવી 
દવાઓ��ની વિશાળ શ્રેણી ઉપલબ્ધ છે. તમારા 
ડ�ૉક્ટર અથવા નર્સ તમારા માટે ય�ોગ્ય દવાઓ�� 
શ�ોધવામાં તમારી સાથે કામ કરશે. દરેક 
વ્યક્તિની તાસીર અલગ હ�ોય છે અને અમુક 
પ્રકારની દવાઓ�� અલગ અલગ પ્રકારના 
લ�ોક�ોમાં વધુ સારી રીતે કામ કરે છે. 

ઘણા લ�ોક�ોને માત્ર એ�ક દવાથી તેમનું બ્લડ 
પ્રેશર પૂરતી માત્રામાં ઓ��છંુ ના થાય તેવું બની 
શકે છે અને બે, ત્રણ કે ચાર અલગ-અલગ 
દવાઓ�� લેવી પડી શકે છે. દરેક પ્રકારની દવા 
શરીરમાં વિવિધ સિસ્ટમ�ો પર કામ કરે છે, તેથી 
એ�ક કરતાં વધુ દવા લેવાથી તમારાં બ્લડ પ્રેશર 
પર વધુ અસર થવી જોઇએ�.

 તમારી દવાઓ��માંથી મહત્તમ લાભ 
મેળવ�ો
હાઇ બ્લડ પ્રેશરની સમસ્યાને મટાડી શકાતી 
નથી અને જો તમારે દવાઓ�� લેવાની જરૂર 
હ�ોય, ત�ો તમારે કદાચ જીવનભર તે લેવી પડે 
તેવી શક્યતા છે. જો તમે બંધ કર�ો છ�ો, ત�ો 
તમારું  બ્લડ પ્રેશર ફરી પાછંુ વધી જશે.

તમારી દવાઓ��ને તમારી દિનચર્યાન�ો હિસ્સો 
બનાવી દ�ો – દરર�ોજ એ�ક જ સમયે તે લ�ો અને 
તેને લેવાની આ�દત પાડ�ો. આ�નાથી તમને તેન�ો 
મહત્તમ લાભ મેળવવામાં મદદ મળશે.

જો તમે હાઇ બ્લડ પ્રેશર માટે દવાઓ�� લેતા 
હ�ોવ ત�ો પણ તંદુરસ્ત જીવનશૈલી ચાલુ રાખ�ો 
તે મહત્વપૂર્ણ છે. તમે દવાઓ�� વગર તમારું  
બ્લડ પ્રેશર જટેલું ઓ��છંુ કરશ�ો, એ�ટલી તમારે 
દવાની ઓ��છી જરૂર પડશે. તંદુરસ્ત જીવનશૈલી 
તમારી દવાઓ��ને તમારા માટે વધુ સારી રીતે 
કામ કરવામાં પણ મદદ કરી શકે છે.
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સ્વસ્થ 
પ્રેશર,
સ્વસ્થ હૃદય
હ્રદયર�ોગ અને સ્ટ્રોક માટે જવાબદાર અન્ય 
સંખ્યાબંધ જોખમી પરિબળ�ો પણ છે જનેું 
જોખમ દક્ષિણ એ�શિયન મૂળના લ�ોક�ોને વધારે 
છે. તેથી તે તમારાં બ્લડ પ્રેશરને નિયંત્રિત કરવું 
વધારે અર્થપૂર્ણ છે, કારણ કે તે તમારાં હૃદય 
અને શરીરને એ�ક કરતા વધુ રીતે મદદ કરે છે.

 ડાયાબિટીસ
દક્ષિણ એ�શિયન મૂળના લ�ોક�ોને ડાયાબિટીસ 
થવાની શક્યતા અન્ય લ�ોક�ો કરતાં 6 ગણી 
વધારે હ�ોય છે. જો તમને હાઇ બ્લડ પ્રેશર 
અને ડાયાબિટીસ હ�ોય, ત�ો તમારા હાર્ટ એ�ટેક, 
સ્ટ્રોક અને કિડની ફેઇલ થવાનું જોખમ પણ 
વધારે છે. તમારું  બ્લડ પ્રેશર ઓ��છંુ કરવા માટે 
અપનાવેલી તંદુરસ્ત જીવનશૈલી તમને તમારા 
ડાયાબિટીસના જોખમને ઓ��છંુ કરવામાં મદદ 
કરશે. 

 ક�ોલેસ્ટ્રોલ
તમારા લ�ોહીમાં ક�ોલેસ્ટ્રોલનું ઊચંું પ્રમાણ 
તમારા હાર્ટ એ�ટેક અથવા સ્ટ્રોકનું જોખમ 
વધારી શકે છે. જો તમને હાઇ બ્લડ પ્રેશર અને 
ક�ોલેસ્ટ્રોલ હ�ોય ત�ો પણ તમને વધુ જોખમ 
રહેલું છે. સારી રીતે ખાવાથી અને સક્રિય 
રહેવાથી આ� બંને ઘટાડી શકાય છે. જો તમને 
જરૂર હ�ોય ત�ો તમારા ડ�ૉક્ટર તમારું  ક�ોલેસ્ટ્રોલ 
ઘટાડવા માટે તમને દવાઓ�� પણ આ�પી શકે છે.

પગલાં લ�ો  
તમારી ઉંમર ભલે ગમે તે હ�ોય ત�ો પણ, 
તમારું  બ્લડ પ્રેશર ખૂબ મહત્વનું છે. હવે આ� 
પુસ્તિકામાં ફેરફાર�ો કરવાથી તમે સારી ટેવ�ો 
જાળવી શકશ�ો જ ેતમને તંદુરસ્ત વૃદ્ધાવસ્થા 
સુધી જીવવામાં મદદ કરશે.

તમારું  બ્લડ પ્રેશર ઓ��છંુ કરવા માટે પગલાં 
લેવામાં ક્યારેય મ�ોડંુ થઇ ગયું એ�મ માનવું 
નહીં. હાઇ બ્લડ પ્રેશર એ� વૃદ્ધાવસ્થાન�ો એ�ક 
હિસ્સો નથી. તમારી ઉંમર ગમે તેટલી હ�ોય 
ત�ો પણ તેને ઘટાડવા માટે તમે પગલાં લઇ 
શક�ો છ�ો.

નાના ફેરફાર�ો કરવાથી પણ મ�ોટ�ો ફરક 
લાવી શકાય છે, ત�ો શા માટે આ�જ ેજ 
શરૂઆ�ત ના કરીએ�?
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વધુ માહિતી માટે, કૃપા કરીને સંપર્ક  કર�ો:
બ્લડ પ્રેશર UK 
વુલ્ફસન સંસ્થા
ચાર્ટરહાઉસ સ્ક્વેર
લંડન EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

હેડ ઓ��ફિસ: 020 7882 6255 
હેલ્પલાઇન: 020 7882 6218
ઇમેઇલ: help@bloodpressureuk.org

હાઇ બ્લડ પ્રેશર હૃદય ર�ોગ અને સ્ટ્રોકનું મુખ્ય કારણ છે. દક્ષિણ એ�શિયન મૂળના લ�ોક�ોમાં અન્ય 
લ�ોક�ોની સરખામણીએ� આ� આ�ર�ોગ્ય સમસ્યાઓ�� થવાની શક્યતા વધુ રહેલી છે. આ� પુસ્તિકા તમે 
તમારાં બ્લડ પ્રેશર વિશે વધુ સારી રીતે સમજી શક�ો તેમાં મદદ કરવા માટે લખવામાં આ�વી છે. તેમાં 
આ� બાબત�ોની ચર્ચા કરી છે:

	હાઇ બ્લડ પ્રેશરન�ો ખરેખર અર્થ શું છે

	હાઇ બ્લડ પ્રેશર તમારાં શરીરને કેવી રીતે અસર કરે છે

	તંદુરસ્ત જીવનશૈલી દ્વારા કેવી રીતે બ્લડ પ્રેશર ઓ��છંુ કરી શકાય

આ� પુસ્તિકા હાઇ બ્લડ પ્રેશર ધરાવતા લ�ોક�ો અને આ� ક્ષેત્રના નિષ્ણાત વ્યાવસાયિક�ોની મદદથી 
લખવામાં આ�વી છે. તે તમને તમારા માટે ય�ોગ્ય પસંદગી કરવા માટે જરૂરી માહિતી આ�પવા માટે 
ડિઝાઇન કરવામાં આ�વી છે. 

આ� પુસ્તિકા બંગાળી, ગુજરાતી, હિન્દી, પંજાબી અને ઉર્દૂમાં પણ ડાઉનલ�ોડ કરવા માટે ઉપલબ્ધ છે. 
વધુ માહિતી માટે, અમારી વેબસાઇટની મુલાકાત લ�ો, અહીં  www.bloodpressureuk.org

રજિસ્ટર્ડ


 ચેરિટી ન
ંબ

ર: 1058944 કંપન
ી ન

ંબ
ર: 03251531

તમારું  બ્લડ પ્રેશર નીચું રાખવા  
માટે તમારી મદદમાં

બ્લડ પ્રેશર UK વિશે 
અમે UKની અગ્રણી બ્લડ પ્રેશર ચેરિટી છીએ� - સ્ટ્રોક, હાર્ટ એ�ટેક અને હૃદય ર�ોગને ર�ોકવા માટે 
દેશમાં લ�ોક�ોનું બ્લડ પ્રેશર ઘટાડવામાં મદદ કરીએ� છીએ�. હાઇ બ્લડ પ્રેશરની સફળતાપૂર્વક 
સારવાર કરી શકાય અને અટકાવી શકાય છે. અમે મદદ કરવા માટે અહીં છીએ�.

બ્લડ પ્રેશર UK એ� એ�ક રજિસ્ટર્ડ ચેરિટી છે અને અમે અમારાં 
કાર્યને પાર પાડવા માટે દાન પર નિર્ભર છીએ�. આ� પુસ્તિકાના 
નિર્માણના ખર્ચ માટે તમે જ ેપણ દાન આ�પી શક�ો છ�ો તેના માટે અમે 
આ�ભારી હ�ોઇશું. 
આ� પુસ્તિકાના નિર્માણમાં સાઉથ એ�શિયન હેલ્થ ફાઉન્ડેશને મદદ કરવા બદલ 
તેમના આ�ભાર સાથે.

જાન્યુઆ�રી 2009 ના આ�ર�ોગ્ય વિભાગના સમર્થનથી ઉત્પાદિત

પુસ્તિકા 2022 માં અપડેટ કરવામાં આ�વી

http://www.bloodpressureuk.org
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