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લો�હ�ુ દબાણ



હાઈ �લડ �ેશર �ૂબ મહ�વ�ું નથી લાગ�ંુ કારણ કે
એ�ંુ લાગે છે કે આજકાલ દરેક �ય��તને તે છે,
પર� �ુ તે �ૂબ જ ન�ધપા� રોગ છે અને ઘણી બધી
�ંૂચવણો ઊભી કર� શકે છે. 

હાઈ �લડ �ેશર ઘણા મહ�વ�ૂણ� અવયવોને
�ુકસાન પહ�ચાડ� શકે છે જેમ કે: તમા��  �દય,
આંખો, ર�તવા�હનીઓ અને ઘ�ં બ�ંુ. તે એક રોગ
છે જે ન�ધપા� �ુકસાન પહ�ચાડ� શકે છે, પર� �ુ
યો�ય �વનશૈલી �ારા સરળતાથી સંચા�લત અને
અટકાવી શકાય છે.

�લડ �ેશર શા માટે
મહ�વ�ંુ છે?



હુ�  મારા �લડ �ેશરને કેવી ર�તે �નયં��ત કર� શકુ�?

તમારા �લડ �ેશરને �નયં��ત કરવાનો �ે� માગ� છે તંદરુ�ત
અને સં�ુ�લત �વનશૈલી. આ �વનશૈલી ૪ �ુ�ય
પાસાઓ પર �યાન કે���ત કરે છે:

આહાર
આપણે બધાન ેદાળ ભાત, શાક રોટલી ખાવા�ું ગમે છે, જે �વટા�મન, �ોટ�ન
અને કાબ�હાઇ��ેસથી ભર�ૂર હોવાથી �ૂબ જ આરો�ય�દ છે. જો કે, તેમાં
મીઠુ�  પણ વધારે હોઈ શકે છે. હાઈ �લડ �ેશર થવા�ું એક મોટુ�  કારણ મીઠુ�
છે. �ુ�ત વયના લોકોએ દરરોજ ૬ �ામથી વ�ુ મીઠુ�  ન ખા�ંુ જોઈએ - તે
લગભગ ૧ ચમચી છે. આપણા મીઠાના સેવનન ે ઘટાડવાનો �યાસ કરવો
મહ�વ�ૂણ� છે જેનાથી તમા��  �લડ �ેશર ઘટાડવામા ંમદદ મળ� શકે છે. 

કેફ�ન�ુ�ત પીણાં પીવા�ું ઘટાડ� શક�એ છ�એ જે તમા��  �લડ �ેશર
ઘટાડવામા ંપણ મદદ કરશે. આમા ંચા, કોફ� અન ે �ફઝ� પીણાંનો સમાવેશ
થાય છે. સં�ુ�લત આહારના ભાગ �પે આ પીણા ં પી�ંુ ઠ�ક છે, પર� �ુ તે
મહ�વ�ુ ંછે કે આ પીણાં તમારા �વાહ�નો �ુ�ય અથવા એકમા� �ોત નથી.

 



કસરત

વધારે વજન અને �ન���ય હોવાન ેકારણે હાઈ �લડ �ેશર થાય છે કારણ કે
તમારા �દયન ેશર�રની આસપાસ લોહ� પંપ કરવા માટ ેસખત મહેનત કરવી
પડ ે છે. સ��ય રહે�ંુ અને વજન ઘટાડ�ંુ જે તમારા �દયન ે �વ�થ અને
મજ�ૂત બનાવીને તમારા �લડ �ેશરને ઘટાડવામા ંમદદ કરે છે. મા� થોડુ�
વજન ઓછુ�  કરવાથી તમારા �લડ �ેશર અન ે તમારા એક�દર �વા��યમાં
મોટો ફરક પડશ.ે

 

�ૂ�પાન અને આ�કોહોલ છોડ�ું

�ૂ�પાન અને અ�તશય આ�કોહોલ પી�ંુ એ બે પ�રબળો છે જે ફ�ત તમારા
�લડ �ેશરમા ં વધારો કરશે નહ�, પર� �ુ �વન માટ ે જોખમી �ંૂચવણો�ું
જોખમ પણ છે. �ૂ�પાનથી હાટ�  એટકે અન ે��ોકની શ�તા વધી �ય છે
પર� �ુ હાઈ �લડ �ેશર સાથે �દય અન ે ફેફસાના રોગ�ુ ંજોખમ પણ વધી
�ય છે. સમય જતાં આ�કોહોલ તમા��  �લડ �ેશર પણ વધારશ.ે તેમાં
કેલર�ની મા�ા �ૂબ વધારે છે અન ે તે તમા��  વજન વધારશ.ે આ વજન
વધવાથી તમા��  �લડ �ેશર પણ વધી જશે.



ડ�-��ેસ
તમે તમાર� �તે તે ન�ધી શકો છો, તણાવ�ૂણ� સમય દર�મયાન, તમે તમારા
�લડ �ેશર વધતા અ�ુભવી શકો છો. આ એક સામા�ય ���યા છે, અને તે
એક એવી ર�ત છે કે જે તમારા શર�રને ઓછા સમયમા ં તણાવ�ૂણ�
પ�ર��થ�તઓનો સામનો કરવા માટ ે�ડઝાઇન કરવામા ંઆવે છે. જો કે, સતત
તણાવ�ુ�ત વાતાવરણમાં રહેવાથી લાંબા સમય �ુધી �લડ �ેશરમા ંવધારો
થઈ શકે છે, જેનાથી �દય અને શર�રના અ�ય અવયવો પર તાણ વધી શકે
છે. �યાન, �યાયામ, �મ�ો સાથે વાત કરવી અથવા સંગીત સાંભળ�ંુ જેવા
તણાવ દૂર કરવાના માગ� હ� મેશા શોધવા�ુ ંમહ�વ�ૂણ� છે.

જો તમન ે પહેલાથી જ હાઈ �લડ �ેશર હોય, તો આ વ��ુઓ કરવાથી
તમારા હાઈ �લડ �ેશરને ઉલટાવી શકાય છે અન ેસંભવતઃ મદદ મળ� શકે
છે. તમા��  �લડ �ેશર ચકાસવા માટ ેઅથવા ઘરના ર�ડર સાથે ઘરે તમારા
�લડ �ેશર�ું �નર��ણ કરવા માટ ેદર ૬ મ�હને તમારા �પી સાથે �નય�મત
તપાસ કરાવવી મહ�વ�ૂણ� છે.



અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને
મદદ કર� સકે છે!

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

ડૉ. ર�વ જોશી �ારા લખાયેલ
Tamari Tabiyat - Your Health

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/

