
તમારા ંહૃદયન ેદદલથી પ્મે કરાે
તમારાં બ્લડ પ્રેશરનરે 
નનયંત્રણમાં રાખવા માટરે  
દક્ષિણ એરેક્શયન માર્ગદક્શશિકા

તમારં બલડ પ્ેશર નીચું રાખવા  
માટે તમારી મદદમાં



દક્ષિણ એરેક્શયામા ંએફઘાનનસતાન, બાગં્લાદરેશ, ભૂતાન, 
ભારત, મા્લદીવ, નરેપાળ, પાકકસતાન એનરે શ્ી્લકંાનારે સમાવરેશ 
થાય છરે . 

જ ેતમે દક્ષિણ એશેશયન મળૂના હાેવ, તાે એા પસુ્તકા તમારા 
માટે છે. તમારાં બલડ પ્શેરન ેશનયતં્રણમાં કરીન ેતમારાં હૃદય એને 
શરીરને સ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કરવા માટે ત ેલખવામા ંએાવી છે.

UKમાં લાકેાેને હૃદય રાેગ એન ેસ્ાેક થવાનંુ સાૌથી માટંુે જણીતું 
કારણ હાઇ બલડ પ્શેર છે. હૃદયની બીમારીએાે એન ેસ્ાેકના 
કારણ ેગભંીર બીમારીએાે, વવકલાગંતા એન ેએકાળ ેમતુૃ્ પણ 
થઇ શકે છે.

UKમાં દક્ષિણ એશેશયાના લાકેાેમા ંહૃદયરાગે એથવા સ્ાકેથી 
મૃત્ ુથવાનુ ંજેખમ વધારે છે. તમારા ંબલડ પ્શેરન ેશનયતં્રણમાં 
રાખવાથી એારાેગયની ગંભીર સમસ્ાએાનંુે તમારં જખેમ એાછંુે 
કરવામા ંખરેખર મદદ મળે છે.

એા પસુ્તકામાં સમજવુ ંછે કે બલડ પ્શેરની સમસ્ા એેટલ ેશું 
એને તે તમારાં હૃદય એન ેશરીર પર કેવી રીતે એસર કરે છે. તેમા 
બતાવ ુછે કે તમારાં બલડ પ્શેરને કેવી રીત ેશનયવંત્રત કરવાથી 
તમે સ્ાકે એને હૃદય રાેગ તમેજ એન્ય સ્વાસ્થ્ય સબંવંધત 
બીમારીએાથેી બચી શકાે છાે.

બલડ પ્ેશર UK

જે કેટલાંક એઠવાદડયા સુધી તમારં દરદડંગ 140 એાેવર 90 કે તેથી વધુ હાેય, તાે કદાચ 
તમને હાઇ બલડ પ્ેશર હાેઇ શકે છે. જે એા બંને એાંકડામાંથી માત્ર એેક જ વધારે હાેય તાે 
પણ તમને હાઇ બલડ પ્ેશર હાેઇ શકે છે.

હાઇ બલડ પ્ેશરના કારણે તમને એસ્વસ્થતા એનુભવશે નહીં, પરંતુ તે તમારાં સ્વાસ્થ્ય 
માટે ખૂબ જેખમી હાેઇ શકે છે. જે તમે તેને ઘટાડાે નહીં તાે તેનાથી તમારાં હૃદય, 
રક્તવાદહનીએાે એને એન્ય એંગાેને નુકસાન પહાંચી શકે છે. એા તમને સ્વાસ્થ્યને લગતી 
ગંભીર સમસ્ાએાેનાં જેખમમાં મૂકી શકે છે.

જે તમને ડાયાક્બટીસ હાેય, તાે હાઇ બલડ પ્ેશર તમારાં હૃદય એને રક્તવાદહનીએાેને વધુ 
નુકસાન પહાંચાડી શકે છે. એા કારણાેસર, તમારે તમારાં બલડ પ્ેશરને 130 એાેવર 80 
કરતાં નીચે રાખવાની જરૂર પડી શકે છે.

 હાઇ બ્લડ પ્રેશર શા માટરે મહત્વનું છરે?
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જ્ારે તમારં હૃદય ધબકે છે, ત્ારે ત ેતમારા ં
શરીરન ેજરૂરી ઊજજા એન ેએાકે્સિજન 
એાપવા માટે લાહેીનંુ પમ્પગં કરે છે. જમે જમે 
લાહેી એાગળ વધ ેછે તમે, ત ેતમારી રક્ત 
વાદહનીએાનેી બાજુએા ેસામ ેપે્શર કરે છે. એા 
પ્શેરની તાકાત એ ેજ તમારં બલડ પ્શેર હાયે છે.

જ્ારે હૃદય ધબકતુ ંહાેય ત્ારે પ્શેર સાૌથી 
વધ ુહાયે છે. એાને ક્સસાેશલક પ્શેર (ટાચેના ે
એાકંડા)ે કહેવામાં એાવે છે, એને ત ેલગભગ 120 
એથવા તનેાથી એાછેાે હાવેા ેજઇેએ.ે

જ્ારે ધબકારાની વચ્ ેહૃદય એારામ કરે છે 
(વવરામ લે છે) ત્ારે પ્શેર સાૌથી નીચુ ંહાયે છે. 
એાને ડાયસાશેલક પ્શેર (નીચનેા ેએાંકડાે) 
કહેવામા ંએાવે છે એને ત ેલગભગ 80 એથવા 
તનેાથી એાછેા ેહાવેાે જઇેએે.

તથેી બલડ પ્શેરન ેબ ેએાંકડામાં દશાજાવવામાં એાવે 
છે, જ ેક્સસાેશલક એન ેડાયસાેશલક હાેય છે. 
બલડ પ્શેર 'મમશલમીટર એાેફ મરકૂ્રી' (mmHg)
મા ંમાપવામાં એાવે છે.

જ્ારે તમારં બલડ પે્શર માપવામાં એાવે ત્ારે તે 
બ ેએાકંડામાં લખવામાં એાવે છે, દા.ત. 120/80 
mmHg એથવા '120 એાેવર 80'. એાગલી વખતે 
જ્ારે તમ ેતમારં એથવા તમારા એાપ્તજનાેનુ ંમાપ 
કરાવા,ે ત્ારે પછૂાે કે તમારા એાકંડા કેટલા છે.

બલડ પ્શેર સામાન્ય રીત ેતમ ેએનભુવાે છાે તેવંુ 
નથી હાતેુ.ં તમારં બલડ પે્શર જણવા માટેની એેક 
જ રીત છે કે, તમ ેતનેે મપાવાે.

120 એારેવર 80 કરતાં 
એારેછંુ

તમારં બલડ પ્ેશર સામાન્ય એને 
સ્વસ્થ છે

5 વરજામાં ફરીથી તપાસ કરાવાે. તમારાં 
બલડ પ્ેશરને એા ્તર પર રાખવા માટે 
તંદુર્ત જીવનશૌલીનું પાલન કરાે

BP કરકડંર એાનારે એથ્ગ શું છરે તમારરે શું કરવું જરૂરી છરે

121 એારેવર 81 એનરે 
139 એારેવર 89 ની 
વચ્રે

તમારં બલડ પ્શેર હાવેુ ંજઇેએ ેતનેા 
કરતા થાડંુે વધારે છે. તમન ેજીવનના 
પાછલા તબક્ામા ંહાઇ બલડ પ્શેર 
થવાનુ ંજખેમ હાઇે શકે છે એન ેતમારે 
તને ેએાછંુે કરવાના ેપ્યાસ કરવાે જઇેએે

એેક વરજામાં ફરીથી તપાસ કરાવાે.  
તમારી જીવનશૌલીમાં સ્વસ્થ ફેરફાર 
કરાે

140 એારેવર 90 
એથવા તરેથી 
વધુ (કરેટ્લાક 
એઠવાકડયામાં)

તમને હાઇ બલડ પ્ેશર છે તમારી જીવનશૌલીમાં ફેરફાર કરા ે- તમારા 
GP, પ્કે્ટિસ નસજા એથવા ફામાજાક્સસની 
મલુાકાત લા ેએન ેતએેા ેતમને કદાચ કાઇે 
દવા એાપી શકે છે ત ેલાે

બલડ પ્ેશર શું 
હાેય છે?
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હાઇ બલડ પ્ેશર કેવી રીતે
તમારાં શરીરને તમારાં હૃદયને

 એસર કરરે છરે  
હાઇ બલડ પ્શેર હાટજા એટેેકનંુ મખુ્ય કારણ 
છે. જ્ારે તમારા ંહૃદયને લાહેીનાે પરુવઠાે 
પહાચંાડતી રક્તવાદહનીએા ેબલાૉક થઇ જય 
એથવા ફાટી જય ત્ારે હાટજા એેટેક એાવે 
છે. જ્ારે એાવંુ થાય, ત્ારે હૃદયના ભાગાેને 
નકુસાન થાય છે એથવા ત ેનાશ પામ ેછે. 

હાઇ બલડ પ્શેરના કારણ ેહાટજા ફેઇલારે 
એથવા હૃદય પહાળેુ ંથઇ જવાની સમસ્ા 
પણ થાય છે, એા બનંનેાે મતલબ એવેા ેથશે 
કે તમારં હૃદય જઇેએે ત ેરીત ેકામ કરી રહંુ 
નથી.

 તમારી કકડની
હાઇ બલડ પ્શેરના કારણ ેતમારી દકડનીમાં 
પરૂવઠા ેપહાંચાડતી રક્તવાદહનીએાનેે 
નકુસાન થવાથી દકડનીનાે રાગે થઇ શકે છે. 
જ ેતમારી દકડની જઇેએે ત ેરીત ેકામ ના 
કરતી હાયે, તા ેએા તમારાં સ્વાસ્થ્યન ેગભંીર 
એસર કરી શકે છે.

જ ેતમારી દકડનીને હાશન પહાંચી હાયે, તા ેતે 
વારંવાર તમારા ંબલડ પે્શરને વધ ુઊચં ુલઇ 
જવાનાે પ્યાસ કરશ.ે એાના કારણ ેતમારા ંહૃદય 
એન ેરક્તવાદહનીએા ેતમેજ દકડની પર વધુ 
તાણ એાવે છે.

 તમારં મરજ
હાઇ બલડ પ્શેર સ્ાકે એાવવાનંુ મખુ્ય કારણ 
છે. જ્ારે તમારા મગજમાં લાહેીના ેપરુવઠાે 
પહાચંાડતી રક્તવાદહનીએા ેબલાૉક થઇ જય 
એથવા ફાટી જય ત્ારે સ્ાકે એાવે છે. જ્ારે 
એાવુ ંથાય છે, ત્ારે મગજના ભાગાનેે નુકસાન 
થાય છે એથવા ત ેનાશ પામ ેછે. 
હાઇ બલડ પ્શેરના કારણ ેએમકુ પ્કારના 
ઉન્ાદ પણ થાય છે. મતલબ કે, તનેા કારણે 
યાદશક્ક્તમા ંઘટાડા ેથવાે, મૂઝંારા ેએાવવા ેએને 
બાલેવામા ંતેમજ સમજવામા ંમશુકેલીએાે પડવા 
જવેી સમસ્ાએા ેથાય છે.

 તમારા પર
હાઇ બલડ પ્શેરને કારણ ેતમારા પગની 
રક્તવાદહનીએા ેસંકાચેાઇ શકે છે, જનેા કારણ ે
તમેાથંી લાહેીનંુ પદરભ્રમણ મશુકેલ થઇ જય છે. 
એાના કારણે પીડાદાયક તાણ એાવી શકે છે, 
ઉદાહરણ તરીકે જ્ારે તમ ેચાલતા હાવે ત્ારે 
એાવુ ંથઇ શકે છે.
હાઇ બલડ પ્શેરના કારણ ેતમારા પગની 
ઘૂટંીએામેા ંસાજેે પણ એાવી શકે છે. એાના 
કારણ ેઘણી એસ્વસ્થતા થઇ શકે છે એને 
કેટલીકવાર કાયમી ધાેરણ ેનસાે એવતશય ફુલી 
જય છે એથવા પગમા ંપરૂ થઇ શકે છે.

હાઇ બ્લડ પ્રેશરના કારણરે તમારી 
એાંખારે સકહત એન્ય એંરારેનરે નુકસાન 
થઇ શકરે  છરે . તરેનાથી પુરષારેમાં 
ઉત્ાનની સમસ્ા પણ થઇ શકરે  છરે . 
એા કારણારેસર તમારં બ્લડ પ્રેશરનું 
સતર નીચું રાખવું ખૂબ જ મહત્વનું છરે .

બલડ પ્ેશર UK



સ્વસ્થ જીવનશૈલી અને બ્લડ પ્રેશર

5

સ્વસ્થ જીવનશૌલી એને
બલડ પ્ેશર
સદરિય રહેવાથી તમારં બલડ પ્શેર નીચુ ંરાખવામા ંએન ેતમારા ંહૃદયન ેસ્વસ્થ રાખવામાં મદદ મળ ેછે. 
પખુ્ત વયના લાકેાેએ ેએઠવાદડયામાં પાચં વખત 30 મમશનટની મધ્યમ કસરત કરવાનાે પ્યાસ કરવાે 
જઇેએ.ે જનેા કારણે તમન ેહંૂફ લાગ ેએન ેધીમથેી શ્ાસ બહાર કાઢવાનંુ ઠીક લાગતુ ંહાેય તવેી કાેઇપણ 
પ્વવૃતિ કરી શકા ેછાે.
તમારા ંરાશેજંદા જીવનમા ંવધ ુસદરિય કેવી રીતે રહી શકાય તેના ેવવચાર કરાે. તમ ેઝડપથી ચાલવા જઇ 
શકા ેછા,ે થાડંુે સદરિય રહેવાય તવેુ ંબાગકામ કરી શકાે છા ેએથવા બાળકાેન ેપાકજામાં લઇ જઇ શકાે છાે. 
તમારે એવેુ ંકંઇક જરૂર શાધેવુ ંજઇેએ ેજ ેકરવાથી તમન ેએાનદં મળ,ે જથેી તમ ેત ેકરવાનુ ંચાલ ુરાખશાે.
જ ેતમન ેદદવસમા ં30 મમશનટ ના મળી શકે તા,ે તા ેતમારી પ્વૃવતિએાેમાં થાેડી માત્રામાં વધારાે 
કરવાથી પણ મદદ કરી શકે છે. 10-મમશનટના ેએેક એવેા ત્રણ સશેનથી પણ એાટલી જ મદદ 
મળી શકે છે. તમ ેએામા ંપદરવાર એન ેમમત્રાને ેસામલે કરવાના ેપણ પ્યાસ કરી શકાે છાે, 
કારણ કે સદરિય રહેવાથી દરેકન ેવધ ુલાભ મળી શકે છે.

 વજન
જ ેજરૂર હાયે તા ેતમારં વજન ઘટાડવાથી પણ તમારં 
બલડ પ્શેર નીચુ ંલાવવામા ંમદદ મળશ.ે તનેાથી તમારં 
હૃદય એન ેશરીર પણ સ્વસ્થ રહેશ ેએને તમન ેસ્વાસ્થ્ય 
સબંવંધત સમસ્ાએાથેી બચવામા ંમદદ મળશ.ે
વજન ઘટાડવા માટે, તમારે વધ ુસદરિય રહીન ેતમારા 
શરીર માટે જરૂરી ઊજજાની માત્રામા ંવધારા ેકરવા ેજરૂરી 
છે. તમારે ચરબી, ખાંડ એન ેમીઠાનુ ંવધુ પ્માણમા ંવધુ 
હાયે તવેા ેખાેરાક લઇન ેઊજજા મળેવતા હાવે તા ેતેમાં 
ઘટાડાે કરવાે જરૂરી છે.
વજન ઘટાડવુ ંમતલબ માત્ર “ડાયટે પર જવુ”ં એેવુ ંના 

હાવેુ ંજેઇએ.ે તેમા ંતમારી જીવનશૌલીમાં એવેા 
નાના ફેરફારાે કરવા જઇેએ ેજને ેતમ ેકાયમ 

જળવી શકા.ે ઉદાહરણ તરીકે, 
શલફ્ટન ેબદલ ેસીડીના ેઉપયાગે કરાે, 
દરરાજે વધ ુચાલા,ે કામ પર જવા માટે 
સાઇકલ ચલાવાે એથવા બસમાથંી 
એકે સાેપ વહેલા ઊતરીને ચાલા.ે

 ધમૂ્રપાન
ધૂમ્રપાન એ ેહૃદય રાગે એને 
સ્ાકેનુ ંમુખ્ય કારણ છે. જમેણે 
ક્ારેય ધૂમ્રપાન કયુું ના હાયે 
તેમની સરખામણીએ ેધૂમ્રપાન 
કરનારાએાને ેહાટજા એટેેક 
એાવવાની શક્તા લગભગ 
બમણી હાયે છે. 
તમાકુ ચાવવી કે નાસ લેવી એને 
શીશા પીવાથી પણ એેટલંુ જ 
જખેમ રહે છે.
તેન ેછાડેવાનુ ંમુશકેલ છે, પરંતુ 
હવે તેન ેરાકેવામા ંતમન ેમદદરૂપ 
થવા માટે ઘણી વવવવધ સવેાએાે 
ઉપલબ્ધ છે. સલાહ માટે તમારા 
ડાૉટિર, નસજા એથવા ફામાજાક્સસને 
પછૂાે.
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સ્વસ્થ એાહાર 
એને બલડ પ્ેશર

કરીમાં તાજા 
શાકભાજી એનરે 
કઠારેળ ઉમરેરવાનારે 
પ્યાસ કરારે

મીઠાના બદ્લરે 
મસા્લાનારે 
ઉપયારેર કરારે 

 મીઠંુ
વધ ુપડતુ ંમીઠંુ ખાવાથી તમારં બલડ પ્શેર 
વધ ેછે. પુખ્ત વયના લાકેાએે ેદદવસમા ં6 ગ્ામ 
(એાશરે એકે ટી-સૂ્ન) કરતા ંએાછંુે મીઠંુ ખાવંુ 
જઇેએ,ે પરંત ુએાપણામાનંા માટેાભાગના લાકેાે 
વધારે ખાય છે. મીઠંુ ઘટાડવામા ંક્ારેય માેડંુ 
થઇ ગયુ ંએમે માનવંુ નહીં - એાપણા સ્વાદના 
ચટકાન ેએડેજસ થવામા ંસરેરાશ માત્ર ત્રણ 
એઠવાદડયા લાગે છે. 

રસાેઇ કરતી વખત ેએથવા ભાેજન લવેા ટેબલ 
પર બસેા ેત્ારે ભાજેનમા ંએાછંુે મીઠંુ ઉમરેવાનાે 
પ્યાસ કરા.ે ધીમ ેધીમ ેઘટાડા ેકરવામા ંએાવ ેતા ે
માટેાભાગ ેજ્ાં સધુી તમે મીઠંુ ઉમરેવાનુ ંબંધ 
કરી દા ેત્ાં સધુી ખબર પણ પડતી નથી, તાે 
પછી શા માટે થાડંુે થાડંુે કરીન ેતમારં મીઠાનું 
સવેન એાછંુે ના કરવંુ જઇેએ.ે 

ઉદાહરણ તરીકે, જ ેતમને ના્તા એથવા સાથ 
તરીકે પાપડ ખાવાનંુ ગમતુ ંહાેય, તા ેતમ ેતનેે 
એઠવાદડયામા ંજટેલી વાર ખાએાે છા ેતેમા ંઘટાડાે 
કરવાના ેપ્યાસ કરા,ે કારણ કે તમેા ંમીઠંુ વધારે 
હાયે છે. ભાત એને પરાઠેા, ચપાતી કે પરૂીમા ંમીઠંુ 
ન નાખા,ે કારણ કે કરી એન ેએથાણાનંા ેસ્વાદ 

કુદરતી રીતે જ તેનાે સ્વાદ વધારશ.ે તમ ેતમારી 
રસાેઇમા ંમીઠાંના બદલ ેપહેલાંથી જ ઉપયાેગ 
કરી શકા ેતેવા એાૌરધાે એને મસાલાએાેનાે 
વધ ુઉપયાગે કરી શકાે છાે, જમે કે ધાણા જીરં 
(ધાણા એને જીરંનાે પાવડર), હળદર, ગરમ 
મસાલાે, સરસવના દાણા, ધાણા, કરી પતિા (મીઠાે 
લીમડાે), લીંબુ/ લીંબનુાે રસ એને એામલી. 

તમ ેખરીદા ેછાે તે ખાદ્યપદાથાથોમાં પહેલાંથી જ 
કેટલુ ંમીઠંુ છે તે ધ્યાનથી જુએાે. એાપણ ેજ ેમીઠંુ 
ખાઇએ ેછીએ ેતેમાંથી લગભગ 80% મીઠંુ બે્ડ, 
ના્તાના સરેેલ્સ, ક્બસ્કિટ એથવા પ્ાેસે્ ડ ફૂડ 
જવેા ખારેાકમાં છુપાયેલુ ંહાેય છે. મસાલાના 
મમશ્રણ, સાૉસ, ચટણી એન ેએથાણાંમાં પણ ઘણું 
મીઠંુ હાેઇ શકે છે. હંમેશા લબેલ્સ વાંચાે એને 
એાછેામા ંએાેછા મીઠાવાળા વવકલાે પસંદ કરાે.
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 ફળારે એનરે શાકભાજી
ફળા ેએન ેશાકભાજીમા ંપાેટેશશયમ હાયે છે, જ ે
તમારા ંબલડ પે્શરને એાછંુે રાખવામા ંમદદ કરે 
છે. પુખ્ત વયના લાકેાએે ેદદવસમા ંકુલ ખાેરાકના 
એાછેામા ંએાેછા 5મા ભાગના ફળા ેએને 
શાકભાજી ખાવા જઇેએે. એકે ભાગ એટેલ ે80 
ગ્ામ થાય, જ ેલગભગ એેક મુઠ્ી જટેલંુ હાયે છે.

કરી એન ેકીમામા ંવધુ શાકભાજી, કઠાેળ એને 
દાળ ઉમરેવાનાે પ્યાસ કરા.ે ઉદાહરણ તરીકે 
ચણા/છાલેે (ચણા)મા ંપાલક ઉમરેાે. એથવા 
બટાકાની કરીમા ંવટાણા એથવા કાબેીજ ઉમરેાે. 
મમસિ શાકભાજીની કરી, ભીંડી એથવા કારેલા 
પણ ઝડપી, સ્વાદદષ્ટ એને પાૌષ્ષ્ટક ડીશા ેછે. 
તમ ેતમારા ંભાજેન સાથે ખાવા માટે સલાડ પણ 
ઉમરેી શકા ેછા.ે 

ગળ્ા ના્તાના બદલ ેતાજ ફળા ેએથવા સૂકાે 
મવેા ેખાએા.ે તમ ેદરરાજે જ ેફળ એન ેશાકભાજી 
ખાએાે છા ેતેને બદલતા રાખવાના ેપ્યાસ કરાે. 
તાજ, સકૂવેલા, ફાઝેન એન ેટીનમા ંભરેલા હાયે 
ત ેબધા સારા છે, પરંત ુટીનમા ંભરેલા ખારેાકમાં 
મીઠંુ ચડાવેલંુ પાણી એને ક્સરપમા ંખાંડ હાયે છે 
માટે એાવા વધારાના મીઠા એન ેખાડં પર ખાસ 
ધ્યાન એાપા.ે ચાટ બનાવતી વખતે તરબચૂ, 
પાઇનેપલ, દાડમ એને એવેાકેાડા ેજવેા ફળાે 
ઉમરેા.ે

સ્વસ્થ એાહાર એને બલડ પ્ેશર

 દારૂ
વધ ુપડતા ેદારૂ પીવાથી સમય જતાં તમારં બલડ 
પ્શેર વધ ેછે. જ ેતમે પીતા હાેવ, તાે ભલામણ 
કરેલી માત્રામાં જ દારૂ પીવામાં એાવે તે શે્રષ્ઠ છે, 
એા તમારા ંબલડ પ્શેરન ેએાેછંુ રાખવામાં મદદ 
કરશે.

પરુરાે એન ેમદહલાએાે બનં ેમાટે ભલામણ 
કરેલી મયાજાદા એઠવાદડયામાં 14 યુશનટ કરતાં 
વધ ુનથી. એકે યુશનટ સામાન્ય સે્ન્થની 
ક્બયર એથવા સાઇડરનાે એાશરે એડધાે મપન્ટ, 
વાઇનના ેએકે નાનાે ગલાસ એથવા ક્સ્દરટનંુ 
એકે પબ માપ હાેય છે.



 ચરબી
વધ ુપડતાે ચરબીયકુ્ત ખાેરાક ખાવાથી તમારં 
વજન વધશ,ે જ ેતમારં બલડ પ્શેર વધારે છે. 
ચરબીયકુ્ત ખારેાક પણ તમારા કાલેસે્ાલેનંુ 
્તર વધારે છે, જનેાથી તમારા હાટજા એટેેક એથવા 
સ્ાકેનુ ંજેખમ વધ ેછે.

માખણ, ઘી એને પામ તેલ જવેા ચરબીયકુ્ત 
પદાથાથોમા ંસંતપૃ્ત ચરબી વધ ુહાયે છે. એા ઘટકાેની 
મદદથી ભાજેન લેવાની સંખ્યા ક્સમમત કરવાનાે 
પ્યાસ કરા ેએને બે્ડ, ચપાતી એથવા ભાતમાં 
માખણ એથવા ઘી ન નાંખા.ે

એાશેલવ તલે (ડે્ક્સગં માટે વાપરી શકાય છે) 
એથવા સયૂજામુખીનંુ તલે એન ેરેપસીડ તલે (તળવા 
એન ેરસાઇે માટે વાપરી શકાય છે) જ ેતમારા માટે 
વધ ુસારા છે, પરંત ુતમેા ંપણ ચરબી તાે હાયે જ 
છે. જ્ારે તમે રાધંતા હાવે, ત્ારે તમે જ ેતલેનાે 
ઉપયાગે કરા ેછા ેતનેે માપા ેએન ેએાછેા ેઉપયાગે 
થાય તવેા ેપ્યાસ કરાે.

 એાખ ુધાન્ય
જમેા ંચરબી, મીઠંુ એન ેખાંડ એાેછી માત્રામાં 
ઉમરેવામાં એાવલેા હાેય તેવા વધુ એાખા 
ધાન્ય એથવા વધ ુફાઇબરયુક્ત ખાેરાક પસંદ 
કરવાના ેપ્યાસ કરાે. બ્ાઉન રાઇસનાે ઉપયાેગ 
કરીન ેપાવંા (ચપટા કે તૂટેલા ચાેખા) બનાવી 
શકાય જુવાર જવેા ધાન્યમાંથી ચપાતી/રાેટલી 
બનાવવા માટે એા પ્કારના લાેટનાે ઉપયાેગ થઇ 
શકે. તમેા ંખનીજતતાે, ફાઇબર, પ્ાેટીન એને 
એને્ટીએાેક્સિડેન્ટસ વધ ુહાેય છે. તેમાં પાેટેશશયમ 
પણ વધુ હાેય છે, જ ેબલડ પ્શેરન ેએાેછંુ કરવામાં 
મદદ કરે છે.

ઘીમાં સંતૃપ્ત ચરબીનું 
પ્માણ વધુ હારેય છરે

તમરે જરે તરે્લનારે 
ઉપયારેર કરારે છારે તરેનરે 
માપવાનારે પ્યાસ કરારે
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દક્ષિણ એેશશયન સમુદાય માટે સ્વસ્થ એાહારની 
ઊડંાણપૂવજાકની માગજાદશશશિકા માટે સાઉથ એરેક્શયન 
ઇટવરે્લ રાઇડ પર એેક નજર નાખાે. ખાસ કરીને 
દક્ષિણ એેશશયન પૃષ્ઠભૂમમના લાેકાે માટે તેમની 
વવવવધ સાંકૃિવતક જરૂદરયાતાેનું પ્વતશનવધત કરતા 
ખાેરાકની વધુ સારી પસંદગી કરવામાં મદદ કરવા 
માટે UKની ઇટવેલ માગજાદશશશિકામાંથી તેને તૌયાર 
કરવામાં એાવી છે.

સાઉથ એેશશયન ઇટવેલ ગાઇડ ફરીહા જય દ્ારા તૌયાર કરવામાં એાવી છે. તેએાે દક્ષિણ 
એેશશયાના એાહારમાં વવશેર રચચ ધરાવતા UKમાં રશજસડજા ડાયેદટશશયન છે.

સમારેસા એરેક ્લારેકપ્પ્ય તળરે્લારે નાસતારે 
છરે  પણ તરેના બદ્લરે તરેનરે શરેકવાનારે 
પ્યાસ કરેમ ન કરવારે જારેઇએરે?



બ્લડ પ્રેશર UK
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હાઇ બલડ પ્ેશર
માટે દવાએાે
તમારા એાહારમાં ફેરફાર કરીને તેમજ વધુ 
સદરિય રહેવાથી તમને તમારાં બલડ પ્ેશરને 
શનયંવત્રત કરવામાં ખરેખર મદદ મળી શકે છે, 
પરંતુ પાેતાની જતે તે પૂરતા પ્માણમાં ઘટશે 
નહીં. તેને વધુ ઘટાડવા માટે તમારે દવાએાે 
લેવાની જરૂર પડી શકે છે.

હાઇ બલડ પ્ેશર માટે લઇ શકાય તેવી 
દવાએાેની વવશાળ શ્રેણી ઉપલબ્ધ છે. તમારા 
ડાૉટિર એથવા નસજા તમારા માટે યાેગય દવાએાે 
શાેધવામાં તમારી સાથે કામ કરશે. દરેક 
વક્ક્તની તાસીર એલગ હાેય છે એને એમુક 
પ્કારની દવાએાે એલગ એલગ પ્કારના 
લાેકાેમાં વધુ સારી રીતે કામ કરે છે. 

ઘણા લાેકાેને માત્ર એેક દવાથી તેમનું બલડ 
પ્ેશર પૂરતી માત્રામાં એાેછંુ ના થાય તેવું બની 
શકે છે એને બે, ત્રણ કે ચાર એલગ-એલગ 
દવાએાે લેવી પડી શકે છે. દરેક પ્કારની દવા 
શરીરમાં વવવવધ ક્સસમાે પર કામ કરે છે, તેથી 
એેક કરતાં વધુ દવા લેવાથી તમારાં બલડ પ્ેશર 
પર વધુ એસર થવી જેઇએે.

 તમારી દવાએારેમાંથી મહત્તમ ્લાભ 
મરેળવારે
હાઇ બલડ પ્ેશરની સમસ્ાને મટાડી શકાતી 
નથી એને જે તમારે દવાએાે લેવાની જરૂર 
હાેય, તાે તમારે કદાચ જીવનભર તે લેવી પડે 
તેવી શક્તા છે. જે તમે બંધ કરાે છાે, તાે 
તમારં બલડ પ્ેશર ફરી પાછંુ વધી જશે.

તમારી દવાએાેને તમારી દદનચયાજાનાે દહસાે 
બનાવી દાે – દરરાેજ એેક જ સમયે તે લાે એને 
તેને લેવાની એાદત પાડાે. એાનાથી તમને તેનાે 
મહતિમ લાભ મેળવવામાં મદદ મળશે.

જે તમે હાઇ બલડ પ્ેશર માટે દવાએાે લેતા 
હાેવ તાે પણ તંદુર્ત જીવનશૌલી ચાલુ રાખાે 
તે મહતપૂણજા છે. તમે દવાએાે વગર તમારં 
બલડ પ્ેશર જટેલું એાેછંુ કરશાે, એેટલી તમારે 
દવાની એાેછી જરૂર પડશે. તંદુર્ત જીવનશૌલી 
તમારી દવાએાેને તમારા માટે વધુ સારી રીતે 
કામ કરવામાં પણ મદદ કરી શકે છે.



11

સ્વસ્થ 
પ્ેશર,
સ્વસ્થ હૃદય
હ્રદયરાેગ એને સ્ાેક માટે જવાબદાર એન્ય 
સંખ્યાબંધ જેખમી પદરબળાે પણ છે જનેું 
જેખમ દક્ષિણ એેશશયન મૂળના લાેકાેને વધારે 
છે. તેથી તે તમારાં બલડ પ્ેશરને શનયંવત્રત કરવું 
વધારે એથજાપૂણજા છે, કારણ કે તે તમારાં હૃદય 
એને શરીરને એેક કરતા વધુ રીતે મદદ કરે છે.

 ડાયાક્બટીસ
દક્ષિણ એેશશયન મૂળના લાેકાેને ડાયાક્બટીસ 
થવાની શક્તા એન્ય લાેકાે કરતાં 6 ગણી 
વધારે હાેય છે. જે તમને હાઇ બલડ પ્ેશર 
એને ડાયાક્બટીસ હાેય, તાે તમારા હાટજા એેટેક, 
સ્ાેક એને દકડની ફેઇલ થવાનું જેખમ પણ 
વધારે છે. તમારં બલડ પ્ેશર એાેછંુ કરવા માટે 
એપનાવેલી તંદુર્ત જીવનશૌલી તમને તમારા 
ડાયાક્બટીસના જેખમને એાેછંુ કરવામાં મદદ 
કરશે. 

 કારે્લરેસ્ારે્લ
તમારા લાેહીમાં કાેલેસ્ાેલનું ઊચંું પ્માણ 
તમારા હાટજા એેટેક એથવા સ્ાેકનું જેખમ 
વધારી શકે છે. જે તમને હાઇ બલડ પ્ેશર એને 
કાેલેસ્ાેલ હાેય તાે પણ તમને વધુ જેખમ 
રહેલું છે. સારી રીતે ખાવાથી એને સદરિય 
રહેવાથી એા બંને ઘટાડી શકાય છે. જે તમને 
જરૂર હાેય તાે તમારા ડાૉટિર તમારં કાેલેસ્ાેલ 
ઘટાડવા માટે તમને દવાએાે પણ એાપી શકે છે.

પગલાં લાે  
તમારી ઉંમર ભલે ગમે તે હાેય તાે પણ, 
તમારં બલડ પ્ેશર ખૂબ મહતનું છે. હવે એા 
પુસ્તકામાં ફેરફારાે કરવાથી તમે સારી ટેવાે 
જળવી શકશાે જ ેતમને તંદુર્ત વૃદ્ાવસ્થા 
સુધી જીવવામાં મદદ કરશે.

તમારં બલડ પ્ેશર એાેછંુ કરવા માટે પગલાં 
લેવામાં ક્ારેય માેડંુ થઇ ગયું એેમ માનવું 
નહીં. હાઇ બલડ પ્ેશર એે વૃદ્ાવસ્થાનાે એેક 
દહસાે નથી. તમારી ઉંમર ગમે તેટલી હાેય 
તાે પણ તેને ઘટાડવા માટે તમે પગલાં લઇ 
શકાે છાે.

નાના ફેરફારાે કરવાથી પણ માેટાે ફરક 
લાવી શકાય છે, તાે શા માટે એાજ ેજ 
શરૂએાત ના કરીએે?
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વધુ માદહતી માટે, કૃપા કરીને સંપકજા  કરાે:
બ્લડ પ્રેશર UK 
વુલ્ફસન સંસ્ા
ચાટ્ગરહાઉસ સ્કરેર
્લંડન EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

હરે ડ એારેકફસ: 020 7882 6255 
હરે લ્પ્લાઇન: 020 7882 6218
ઇમરેઇ્લ: help@bloodpressureuk.org

હાઇ બલડ પ્ેશર હૃદય રાેગ એને સ્ાેકનું મુખ્ય કારણ છે. દક્ષિણ એેશશયન મૂળના લાેકાેમાં એન્ય 
લાેકાેની સરખામણીએે એા એારાેગય સમસ્ાએાે થવાની શક્તા વધુ રહેલી છે. એા પુસ્તકા તમે 
તમારાં બલડ પ્ેશર વવશે વધુ સારી રીતે સમજી શકાે તેમાં મદદ કરવા માટે લખવામાં એાવી છે. તેમાં 
એા બાબતાેની ચચાજા કરી છે:

 હાઇ બ્લડ પ્રેશરનારે ખરરેખર એથ્ગ શું છરે

 હાઇ બ્લડ પ્રેશર તમારાં શરીરનરે કરેવી રીતરે એસર કરરે છરે

 તંદુરસત જીવનશૈ્લી દ્ારા કરેવી રીતરે બ્લડ પ્રેશર એારેછંુ કરી શકાય

એા પુસ્તકા હાઇ બલડ પ્ેશર ધરાવતા લાેકાે એને એા ષિેત્રના શનષ્ાત વાવસાવયકાેની મદદથી 
લખવામાં એાવી છે. તે તમને તમારા માટે યાેગય પસંદગી કરવા માટે જરૂરી માદહતી એાપવા માટે 
દડઝાઇન કરવામાં એાવી છે. 

એા પુસ્તકા બંગાળી, ગુજરાતી, દહન્ી, પંજબી એને ઉદૂજામાં પણ ડાઉનલાેડ કરવા માટે ઉપલબ્ધ છે. 
વધુ માદહતી માટે, એમારી વેબસાઇટની મુલાકાત લાે, એહીં  www.bloodpressureuk.org

રશજ
સ

ડજા ચેદરટી ન
ંબ

ર: 1058944 કંપન
ી ન

ંબ
ર: 03251531

તમારં બલડ પ્ેશર નીચું રાખવા  
માટે તમારી મદદમાં

બ્લડ પ્રેશર UK વવશરે 
એમે UKની એગ્ણી બલડ પ્ેશર ચેદરટી છીએે - સ્ાેક, હાટજા એેટેક એને હૃદય રાેગને રાેકવા માટે 
દેશમાં લાેકાેનું બલડ પ્ેશર ઘટાડવામાં મદદ કરીએે છીએે. હાઇ બલડ પ્ેશરની સફળતાપૂવજાક 
સારવાર કરી શકાય એને એટકાવી શકાય છે. એમે મદદ કરવા માટે એહીં છીએે.

બલડ પ્ેશર UK એે એેક રશજસડજા ચેદરટી છે એને એમે એમારાં 
કાયજાને પાર પાડવા માટે દાન પર શનભજાર છીએે. એા પુસ્તકાના 
શનમાજાણના ખચજા માટે તમે જ ેપણ દાન એાપી શકાે છાે તેના માટે એમે 
એાભારી હાેઇશું. 
એા પુસ્તકાના શનમાજાણમાં સાઉથ એેશશયન હેલ્થ ફાઉને્શને મદદ કરવા બદલ 
તેમના એાભાર સાથે.

જન્યુએારી 2009 ના એારાેગય વવભાગના સમથજાનથી ઉત્ાદદત

પુસ્તકા 2022 માં એપડેટ કરવામાં એાવી
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