
ઉચ્ચ રક્તચાપનેે કેેવીી રીતે રોકેવંી�  
અથવીા નિનેયં� ત્રિ�ત કેરવંી�
જીવીનેશૈૈલીીમાંા�  આ ફેેરફેારો કેરીનેે તમેાં તમાંારા રક્તચાપનેે ઘટાાડીી શૈકેો છોો અનેે હૃદયં રોગ, નિકેડીનેીનેી 
ખરાબીી અનેે આઘાતનંે�  જેોખમાં ઘટાાડીી શૈકેો છોો.

તમાારીી આરીોગ્ય સંંભાાળ ટીીમાનીી સંલાાહનેી અનુીસંરીો
તમાારાા પ્રદાાતાનીી નિનીયમિમાત મુાલાાકાાત લાો. તેઓ તમાનેી દાવાાઓ આપીી 
શકેા છેે અનેી જીવાનીશૈલાીમાા�  ફેેરાફેારા સૂૂચવાી શકેા છેે. તમાારાા પ્રદાાતાનીી 
સૂૂચનીાઓનુી�  પીાલાની કારાો અનેી તમાારાી દાવાાઓ લેાવાાનુી�  ચાલુા રાાખોો. 
તમાારાા પ્રદાાતા અથવાા ફેામાા� સિસૂસ્ટ સૂાથે વાાત કારાતા પીહેેલાા તમાારાી 
દાવાાઓ લેાવાાનુી�  બં�ધ કારાશો નીહેી�.

વધાારીાનંુી વજની ઘટીાડોો
જ્યાારેા તમાારું�  વાજની વાધે છેે ત્યાારેા બ્લડ પે્રશરા ઘણીી વાારા વાધે છેે.

સંક્રિ�ય રીહો
દિદાવાસૂમાા�  ત્રણી વાખોત, અઠવાાદિડયામાા�  પીા� ચ દિદાવાસૂ, 10-મિમાનિનીટનુી�  
ઝડપીી ચાલાવાાનુી�  રાાખોો.

તમાારીા આહારીમાાં સંોડિડોયમાનંુી પ્રમાાણ ઓછંુું કરીો
ઓછોા ફેાસ્ટ ફૂેડી અનેે ઓછોા પ્રોોસેેસ્ડ ફૂેડી ખાવીાનંે�  રાખો. 
ખોોરાાકામાા�  કુાદારાતી રાીતે માાત્ર થોડી માાત્રામાા�  સૂોદિડયમા જેોવાા માળેે છેે. 
પ્રોસેૂસૂ દારામિમાયાની માોટા ભાાગનીી સૂોદિડયમા ઉમેારાવાામાા�  આવેા છેે.

માંીઠંું�  નેાખશૈો નેહીંી�. એકા ચમાચી માીઠામાા�  2,300 મિમાસિલાગ્રાામા 
સૂોદિડયમા હેોય છેે. વાનીસ્પીનિતઓ અનેી માસૂાલાાઓનીો ઉપીયોગ કારાો!

દાારૂનેી માયા� ડિદાત કરીો
સ્ત્રીીઓએ દિદાવાસૂમાા�  એકા કારાતા�  વાધુ ડ્રિંડં�કા ની લેાવાી જેોઈએ અનેી પુીરુંષોોએ 
દિદાવાસૂમાા�  બેં કારાતા�  વાધુ ડ્રિંડં�કા ની લેાવાી જેોઈએ.

ધૂામ્રપાાની છુંોડોો
કાોઈ સૂહેાયકા જૂથ અથવાા કાાય� ક્રમામાા�  જેોડાઓ.

સ્વસ્થ આહારી લેાવો
ખોોરાાકનીી ડાાયરાી રાાખોો. તમેા શુ�  ખોાઓ છેો તેનીી નીો�ધ રાાખોો. તમેા 
કેાટલુા�  અનેી કાયા સૂમાયે ખોાધુ�  તે લાખોો.

પોટેાશિશૈયંમાં વીધાારો. પીોટેસિશયમા રાક્તચાપી પીરા સૂોદિડયમાનીી અસૂરાોનેી 
ઘટાડી શકેા છેે. વાધુ ફેળેો અનેી શાકાભાાજી ખોાઓ અનેી તમાારાા માાટે 
શે્રેષ્ઠ પીોટેસિશયમા સ્તરા નિવાશે તમાારાા ડૉક્ટરા સૂાથે વાાત કારાો.

એકે ચતંર ખરીદદાર બીનેો. જ્યાારેા તમેા ખોરાીદાી કારાો ત્યાારેા ફૂેડ લેાબંલ્સ 
વાા�ચો અનેી તમાારાા સ્વાસ્થ આહેારાનીી યોજનીા પીરા કાાયમા રાહેો!

તણાવનેી ઓછંુું કરીો
દિદાવાસૂમાા�  15-20 મિમાનિનીટ માાટે શા� નિતથી બેંસૂો, ઊં� ડો શ્વાાસૂ લાો અથવાા 
તમાનેી ગમાતી કાોઈ પ્રવૃાસિ� કારાો.

રક્તચાપનંે�  સ્તર

સંામાાન્ય શિસેસ્ટોશિલીકે: 120 mmHg કારાતા�  ઓછુે�
ડીાયંસ્ટોશિલીકે: 80 mmHg કારાતા�  ઓછુે�

જેોખમા પારી 
(પ્રીહેાઈપીરાટેન્શની) 

શિસેસ્ટોશિલીકે: 120-139 mmHg
ડીાયંસ્ટોશિલીકે: 80-89 mmHg

ઉચ્ચ 
(હેાઈપીરાટેન્શની)

શિસેસ્ટોશિલીકે: 140 mmHg અથવાા તેથી વાધુ
ડીાયંસ્ટોશિલીકે: 90 mmHg અથવાા તેથી વાધુ

તમાારાા સ્વાાસ્થ્ય પીરા નિનીય�ત્રણી રાાખોો! Meridian સૂભ્ય સેૂવાાઓનેી 866-606-3700 (TTY: 711) પીરા, સૂોમાવાારા થી 
શુક્રવાારા, સૂવાારેા 8 વાાગ્યાથી સૂા� જે 5 વાાગ્યા સુૂધી કાૉલા કારાો. સિબંની-ઇમારાજન્સીી તબંીબંી પ્રશ્નોો માાટે અમેા તમાનેી નીસૂ�  સૂલાાહે 
લાાઇની સૂાથે પીણી જેોડી આપીી શકાીએ છેીએ.



Meridian complies with applicable Federal civil rights laws and does not 
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex.

Español (Spanish): ATENCIÓN: si habla español, tiene a su disposición  
servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al 866-606-3700 (TTY: 711).

Polski (Polish): UWAGA: Jeżeli mówisz po polsku, możesz skorzystać z 
bezpłatnej pomocy językowej. Zadzwoń pod numer 866-606-3700 (TTY: 711).


