
બ્લડ પ્રેશર અને સં�ાઓનો  

અથર્ �ું છે તે �વશ ે

વાંચવા માટે સરળ �ુિસ્તકા  



અમે કોણ છ�એ અને આ �ુિસ્તકા  

શેના �વશ ેછે 

 

અમે NHS લેન્કેશાયર અને સાઉથ કુિમ્બ્રયા 
ઇ��ટગ્રેટડે કેર બોડ�  છ�એ. 

આ �ુિસ્તકા તમને જણાવ ેછે 

● બ્લડ પ્રેશર �ું છે. 
● �ે તમને હાઈ બ્લડ પ્રેશર હોય તો તમારે 

શા માટે �ણવાની જ�ર છે. 
● એવી બાબતો કે જ ેતમારા બ્લડ પ્રેશરને 

વધાર� શકે છે. 
● બ્લડ પ્રેશર કેવી ર�તે માપવામાં આવે છે. 
● ઘરે બ્લડ પ્રેશર કેવી ર�તે માપ�ું. 
● બ્લડ પ્રેશર મશીન તમને �ું જણાવી શકે છે. 
● તમારા બ્લડ પ્રેશરને ઓછુ�  કરવા માટ ેતમે 

�ુ ંકર� શકો છો. 
● સ્વ� પસંદગીઓ કરવાની ર�તો. 
● બ્લડ પ્રેશર મશીન તમને જ ેનંબરો જણાવ ે

છે તે�ું �ું કર�ું? 

  



� ેતમા�� બ્લડ પ્રેશર વ�ુ હોય તો તમારે શા 
માટે �ણ�ું જ�ર� છે 

 

બ્લડ પ્રેશર એ તમારા શર�રમા ંફરતા 
લોહ��ું દબાણ છે. 

�ે તમા�� બ્લડ પ્રેશર �ૂબ વધારે 
હોય તો તમને હાટ�  એટેક અથવા 
�ટ્રોક થવાની શ�તા વ�ુ હોય છે. 

તમને કદાચ ખબર નહ� હોય કે તમને 
હાઈ બ્લડ પ્રેશર છે કે નહ� કારણ 
કે તમને કોઈ ફરક નહ� લાગે. 

એ �ણવાનો એકમાત્ર રસ્તો એ 
છે કે �નય�મતપણે તમા�� બ્લડ  

પ્રેશર તપાસો. 
  



બ્લડ પ્રેશર �ું વધાર� શકે છે 

 

ડૉક્ટર �ણતા નથી કે કેટલાક લોકોને 
હાઈ બ્લડ પ્રેશર કેમ હોય છે, પર� �ુ 
કેટલીક બાબતો એવી છે જ ેતેની 
શ�તા વધાર� દે છે. 

તમને હાઈ બ્લડ પ્રેશર થવાની શ�તા 
વ� ુહોય છે �ે,  

● તમારા પ�રવારના અન્ય લોકોને 
હાઈ બ્લડ પ્રેશર હોય. 

● તમે આ�ફ્રકન, કેરે�બયન અથવા 
દ�ક્ષણ એ�શયન �ૃ��ૂ�મના હોવ. 

● તમાર� �મર વ�ુ હોય. 

● તમા�� વજન વધારે હોય. 

● તમે ઘ�ં મીઠુ�  (નમક) ખાતા હોવ. 

● તમે �ૂબ દા� પીતા હોવ.  
  



બ્લડ પ્રેશર કેવી ર�તે માપવામાં આવે છે 

 

બ્લડ પ્રેશર 2 અંકોનો ઉપયોગ કર�ને 
માપવામા ંઆવે છે. 

1લો આંકડો મોટો આંકડો છે અને તમને 
જણાવ ેછે કે �ારે તમા�� �દય ધબકે 
છે ત્યારે તમા�� બ્લડ પ્રેશર કેટ�ું ��ું છે. 
આન ે�સ�ટો�લક પ્રશેર કહેવામાં આવ ેછે. 

2�ે આંકડો નાનો આંકડો છે અને 
તમને જણાવે છે કે �ારે તમા�� �દય 
બે ધબકારા વચ્ચે હોય ત્યારે તમા�� 
બ્લડ પ્રેશર કેટ�ું ��ું હોય છે. 
તેન ેડાય�ટો�લક પ્રશેર કહેવામાં આવે છે. 

 

�ારે તેઓ તમને તમા�� બ્લડ પ્રેશર 
કહેશે ત્યારે તેઓ "80 ઉપર 120" 
જ�ેું ક�ઈક કહેશે, પર� �ુ તમારા માટે 
યોગ્ય આંકડાઓ સાથ.ે 

તેઓ 2 નંબરો આ ર�તે લખે છે 
120/80mmHg. 

  



ઘરે બ્લડ પ્રેશર કેવી ર�તે માપ�ું 

 

હાઈ બ્લડ પ્રેશર�ું �નદાન ફક્ત ડૉક્ટર 
દ્વારા જ થઈ શકે છે. 

�નદાન એટલે કે ડૉક્ટરે એવા પર�ક્ષણો 
�ેયા છે જ ેદશાર્વે છે કે તમને સ્વા�યની 
સમસ્યા છે. 

તમે ઘરે તમારા બ્લડ પ્રેશર�ું પર�ક્ષણ કર� 
શકો છો. તમારે ઘરે બ્લડ પ્રેશર મો�નટર 
ખર�દ�ુ ંપડશે. 

ઘણા બધા પ્રકારના મો�નટર હોય છે, 
તેથી તમે અલગ અલગ મો�નટર �ેવા�ું 
�વચાર� શકો છો, અને તે�ું યોગ્ય ર�તે 
પર�ક્ષણ કરવામા ંઆ�ું છે અને તે સાચા 
છે કે નહ� તે તપાસી શકો છો. 

ઘરે બ્લડ પ્રેશર તપાસવા �વશે વ�ુ મા�હતી 
માટે www.bloodpressureuk.org 
પર �ઓ. 

  

http://www.bloodpressureuk.org/


 

�ારે તમે ઘરે તમારા બ્લડ પ્રેશર�ુ ંપર�ક્ષણ 
કરો છો ત્યારે તમારે  

● ખાતા પહેલા, દવા લેતા પહેલા અથવા 
કોઈપણ કસરત કરતા પહેલા તે�ું 
પર�ક્ષણ કર�ું �ેઈએ. 

● ખાતર� કરવી �ેઈએ કે તમારે શૌચાલય 
જવાની જ�ર નથી. 

● તમે પર�ક્ષણ કરો એ પહેલા 30 �મ�નટ 
�ુધી કોફ� કે ચા ન પીવા �ેઈએ. 

● પર�ક્ષણ કરતા પહેલા 30 �મ�નટ �ુધી 
�ૂમ્રપાન ન કર�ું �ેઈએ. 

● ખાતર� કરવી �ેઈએ કે તમે 
આરામદાયક છો અન ેતણાવમાં નથી. 

● પર�ક્ષણ શ� કરતા પહેલા 5 �મ�નટ 
શા�ંતથી બેસ�ું �ેઈએ. 

● તમારા પગ જમીન પર રાખીને બેસ�ું 
�ેઈએ અને તમાર� પીઠ અને હાથ 
આરામથી રાખવા �ેઈએ. 

● તમારા હાથ પર યોગ્ય ર�તે બેસે એવા 
કફનો ઉપયોગ કરવો �ઈેએ. કફ એક 
આમર્બેન્ડ જવેો છે જ ેબ્લડ પ્રેશર 
મશીનનો ભાગ છે. 

● ખાતર� કરવી �ેઈએ કે કફ તમારા 
�દયના લેવલ સાથે છે. 

● ખાતર� કરવી �ેઈએ કે તમે એવા 
મશીનનો ઉપયોગ કરો છો જ ેતમને યોગ્ય 
મા�હતી આપ ેતે માટે ચકાસાયેલ હોય.  

30 
�મ�નટ 



 

�ારે તમે ઘરે પહેલી વાર બ્લડ પ્રેશર�ું 
પર�ક્ષણ શ� કરો છો ત્યારે તમારે બંને 
હાથ પર મશીન અજમાવ�ું �ેઈએ. 

સૌથી મોટો નંબર આપનાર હાથનો 
ઉપયોગ કરો. 

�દવસમાં બે વાર, સવારે એકવાર અને રાત્ર ે
એકવાર તમારા બ્લડ પ્રેશર�ું પર�ક્ષણ કરો. 

દરેક વખતે 1 �મ�નટના અંતરે 2 ર��ડ�ગ લો. 

દરરોજ એક જ સમયે તમારા બ્લડ પ્રેશર�ું 
પર�ક્ષણ કરો. 

  

1 

�મ�નટ 



બ્લડ પ્રેશર મશીન ર��ડ�ગ્સ તમને �ું જણાવી 
શકે છે 

 

તમને બ્લડ પ્રેશર ઓછુ�  છે. 

�ે બંનેમાંથી કોઈ એક નંબર 
90/60mmHg કરતા ંઓછો હોય તો 
તેન ેલો બ્લડ પ્રેશર કહેવામાં આવે છે. 
આ તમારા માટે સામાન્ય હોઈ શકે છે, 
પર� �ુ �ે તમને ચ�ર આવ ેકે બીમાર� 
જ�ેું લાગે તો તમારે તમારા ડૉક્ટર સાથ ે
વાત કરવી �ેઈએ. 

તમને નાડ�ના ધબકારાની સમસ્યા છે 

કેટલાક બ્લડ પ્રેશર મો�નટર તમને તમારા 
નાડ�ના ધબકારા �વશે પણ જણાવ ેછે. 

તમાર� નાડ�ના ધબકારા તમે તમાર� ત્વચા 
દ્વારા તમારા ધબકારા અ�ુભવી શકો છો. 

�ે તમારા નાડ�ના ધબકારા �ૂબ ઝડપી 
(100 થી ઉપર) અથવા �ૂબ ધીમા 
(50 થી નીચે) હોય, તો આના �વશે 
તમારા ડૉક્ટર સાથ ેવાત કરો. 

  



 

�ે તમને તમારા મો�નટર પર કોઈ 
નંબર ન મળે તો 

તમારે તમારા ડૉક્ટર અથવા ફામાર્�સ�ટ 
દ્વારા તમારા બ્લડ પ્રેશરની તપાસ કરાવવી 
�ેઈએ. 

 ફામાર્�સ�ટ એવી �િક્ત છે જ ેદવા 
બનાવે છે અથવા વેચે છે. તેમને કે�મ�ટ 
પણ કહેવામાં આવે છે. 

  



તમે તમારા બ્લડ પ્રેશરને કેવી ર�તે ઓછુ�  કર� 
શકો છો 

 

તમારા બ્લડ પ્રેશરન ેઓછુ�  કરવા માટ ે
તમે ઘણી બધી બાબતો કર� શકો છો. 
કેટલીક બાબતો 

● વ�ુ ફળો અને શાકભા� ખાઓ. 

● વ�ુ કસરત કરો. 

● તમારા ડૉક્ટર જ ેપણ દવા કહે તે લો. 

● ઓછો દા� પીવો. 

● �ે તમારા ડૉક્ટર કહે તો વજન 
ઓછુ�  કરો. 

● તમારા ખોરાકમા ંવધારા�ું મીઠુ�  (નમક) 
ના નાખો. 

  



સ્વ� પસંદગીઓ કેવી ર�તે કરવી 

 

નાની, સ્વ� પસંદગીઓ કરવાથી પણ 
તમા�� બ્લડ પ્રેશર ઓછુ�  કરવામાં મદદ 
મળ� શકે છે. તમ ેઆવી બાબતો કર� 
શકો છો 

● �ક્રસ્પ્સ કે ચોકલટેને બદલે નાસ્તા 
માં ફળ, નમક વગરના બદામ કે સાદા 
પોપકોનર્ ખાઓ. 

● તમારા ખોરાકમા ંનમકને બદલે મર� 
અને મસાલા નાખો. 

● �લફ્ટને બદલે સીડ�નો ઉપયોગ કરો. 

● થોડુ�  ઝડપથી ચાલો. 

● �ૂમ્રપાન બંધ કરો. 
  



બ્લડ પ્રેશર નંબરનો અથર્ �ું છે 

 

140/90 અથવા �ે બેમાંથી કોઈ એક 
વધારે હોય તો 

તમા�� બ્લડ પ્રેશર �ૂબ વધારે છે. તમારા 
ડૉક્ટર સાથે વાત કરો અને તેની ફર�થી 
તપાસ કરાવો. 

130/85 અને 139/89 ની વચ્ચે 

તમા�� બ્લડ પ્રેશર થોડુ�  વધારે છે. તમારે તેન ે
ઘટાડવા માટે સ્વ� પસંદગીઓ કરવી �ેઈએ 
અને 1 વષર્માં ફર�થી તપાસ કરાવવી �ેઈએ. 

90/60 અને 129/84 ની વચ્ચે 

તમા�� બ્લડ પ્રેશર સ્વ� છે. દર 5 વષ� 
તેની તપાસ કરાવો. 

�ે બેમાંથી કોઈ એક 90/60 કરતાં 
ઓછુ�  હોય તો 

તમા�� બ્લડ પ્રેશર ઓછુ�  છે. આનો અથર્ 
�ંુ છે તે �વશે તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો. 

  



 

�ે તમા�� બ્લડ પ્રેશર મશીન તમને તમારા 
નાડ�ના ધબકારા �વશે જણાવે છે તો તે તમને 
આ પણ જણાવી શકે છે 

તમારા ધબકારા અ�નય�મત છે 

અ�નય�મતનો અથર્ એ છે કે તમા�� �દય 
સામાન્ય પેટનર્માં ધબક�ંુ નથી. 

�ે તમારા ધબકારા અ�નય�મત હોય તો શ� 
તેટલી વહેલી તકે તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો. 

�ે તમને છાતીમાં દખુાવો થાય અથવા તમે 
�ાસ લઈ શકતા નથી, તો તમારે 999 પર 
ફોન કરવો �ેઈએ. 

તમારા ધબકારા �ૂબ ધીમા અથવા �ૂબ 
ઝડપી છે 

�ે તમારા ધબકારા �ૂબ ધીમા હોય તો તમને 
ચ�ર આવી શકે છે અથવા બીમાર� જ�ેુ ં
લાગી શકે છે. 

�ે તે �ૂબ ઝડપી હોય તો �ાસ લેવામાં 
તકલીફ પડ� શકે છે. 

�ે તમને આના �વશે �ચ�તા હોય તો તમારા 
ડૉક્ટર સાથ ેવાત કરો. 

  



મારા બ્લડ પ્રેશરના આંકડા 

 

આગલી વખતે �ારે તમા�� બ્લડ પ્રેશર 
તપાસવામા ંઆવ ેત્યારે તેને લખવા માટે આ 
પાનાનો અને પછ�ના પાનાનો ઉપયોગ કરો. 

તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  

તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  

તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

 
  

 



તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  
તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  
તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  
તપાસવાની તાર�ખ  
  

સં�ાઓ છે / 
  

મારા નાડ�ના 
ધબકારાનો દર છે  

  



બ્લડ પ્રેશર �વશ ેવ�ુ મા�હતી �ાંથી મેળવવી 

 

 

 

 

તમે આ વેબસાઇટ્સ પર વ�ુ મા�હતી મેળવી 
શકો છો. 
તમે તમારા મોબાઇલ ફોન અથવા ટેબ્લેટના 
કેમેરાન ેQR કોડ્સ તરફ રાખી શકો છો અને �લ�ક 
પર અથવા વેબસાઇટ પર િક્લક કર� શકો છો 

અમાર� વેબસાઇટ 
www.lancashireandsouthcumbria. 

icb.nhs.uk 

NHS વેબસાઇટ. 
અથવા www.nhs.uk પર �ઓ 

�બ્ર�ટશ હાટ�  ફાઉન્ડેશન વેબસાઇટ. 
અથવા www.bhf.org.uk પર �ઓ 

હેલ્ધીયર લેન્કેશાયર અને સાઉથ કુિમ્બ્રયા 
વેબસાઇટ. 
અથવા www.healthierlsc.co.uk/ 

healthyhearts/resources પર �ઓ 
 

http://www.lancashireandsouthcumbria.icb.nhs.uk/
http://www.lancashireandsouthcumbria.icb.nhs.uk/
http://www.nhs.uk/
http://www.bhf.org.uk/
http://www.healthierlsc.co.uk/healthyhearts/resources
http://www.healthierlsc.co.uk/healthyhearts/resources


 

 

 

આ દસ્તાવેજના સં�ૂણર્ સંસ્કરણને કહેવામાં આવે છે 

"તમારા નંબરો �ણો અને તેનો તમારા માટે �ું અથર્ 
છે તે �ણો" 

 

તમારા નંબરો �ણો અન ેતેનો 
તમારા માટ ે�ુ ંઅથર્ છે તે �ણો! 

ચારમાંથી એક કરતાં વ�ુ �ુખ્ત વયના 
�િક્તને હાઈ બ્લડ પે્રશર હોય છે 


