
�લડ �ેશર ગાઈડ
 



 

હાઈ �લડ �ેશર કે
હાઈપરટ�ેશન �ું છે?

2 લ�ણો

જયારે ધમનીની અંદર �ેશર
૧૪૦ / ૯૦ થી વધારે હોય,
�યારે એને હાઈપરટ�ેશન

કહેવામાં આવે છે
 

1

બેભાન થઇ જ�ંુ / ચ�ર
આવવા
થાક લાગવો

અ�નય�મત ધબકારા
લો બીપી

હાઈપરટ�ેશનના કારણો
 

�ાઈમર� કારણો ( ધીમે ધીમે વધ�ું
બીપી ): આ�ુવં�શકતા, વધારે પડ�ું
મીઠુ� , દા��ું સેવન, ��સે, વધતી ઉમર,
��ૂળતા, �ુ�પાન

સેક�ડર� કારણો ( ઝડપથી વધ�ું
બીપી ): નસકોરાની બીમાર�, �દયની
બીમાર�ઓ, ક�ડનીની બીમાર�ઓ,
અ�ુક દવાઓ

ઉબકા
ઉલટ�

હાઈ �લડ �ેશર



કો�પલીકેશન

હાટ�  એટકે / હાટ�  ફેઈલ
પગની ધમનીની બીમાર�  

હાઈ બીપી સંબંધી ખોટ� મા�યતાઓ

ખોટ� મા�યતા

3
લકવો
યાદશ��ત ઓછ� થવી
અંધાપો

ગભા�વ�થા સંબંધી તકલીફો
 �તીય તકલીફ
ક�ડનીની બીમાર�

1

2

હાઈ બીપી વારસામાં મળે જ, મોટ�
ઉમરમાંજ થાય અને બેહનોને ભા�યેજ

થાય
 

હાઈ બીપી કોઈ પણ ઉમરમાં થઇ શકે, �ી અને
�ુ�ષ બંનેને થઇ શકે અને �વનશૈલીમાં યો�ય
ફેરફાર કરવાથી એને થતા અટકાવી શકાય

 

હાઈ બીપીથી કોઈ મોટ� તકલીફ
નથી થતી અને એને અટકાવ�ંુ

અશ� છે
 

હાઈ બીપીથી શર�રમાં ઘ�ં �ુકસાન થાય
છે, પણ દવાઓથી મેનેજ કર� શકાય છે

 

સાચી વાત



 દા��ંુ સેવન ટાળો

મીઠાનો ઉપયોગ ઓછો કરો
 

�ુ�પાન ટાળો

સં�ુ�લત આહાર લો અને દવાઓ �નય�મત ખાઓ

દરરોજ કસરત કરો

વજન પર ક� �ોલ રાખો

હાઈ બીપી સામે અ�ુક ચાવીઓ
 



હાઈ બીપીમાં �ંુ ખા�ંુ? �ંુ ન ખા�ંુ?
 

માંસ
પેક કરેલા આહાર 
ચીઝ
ફા�ટ ��ડ

ઓ�સ
ઓલીવ ઓઈલ
લસણ
લીલા શાકભા� / બીટ / બેર�

આ ખાવા�ું ટાળો :

આ ખાઓ :

મીઠાઈઓ

�ુ�ય આહાર

મીઠાઈઓ લેવાની ટાળો ડાક�  ચોકલેટ લઇ શકાય

પીણા 

મલાઈવા�ું  દૂધ, ઠ�ડા પીણા ટાળો
��ટ ��ુસ લઇ શકાય



�લડ �ેશરની કેટગેર� 


