
ઉચ્ચ રક્તચાાપનેે કેેવીી રીીતેે રોોકવું�  
અથવાા નિ�યંંત્રિ�ત કરવંું�
જીવનશૈૈલીીમાં �ં  આ ફેેરફાારોો કરીીનેે તમેે તમાારાા રક્તચાાપનેે ઘટાાડીી શકોો છોો અનેે હૃદય રોોગ, કિ�ડનીીનીી 
ખરાાબીી અનેે આઘાાતનંું�  જોો ખમ ઘટાાડીી શકોો છોો.

તમાારીી આરોોગ્ય સંંભાાળ ટીીમનીી સલાાહનેે અનુુસરોો
તમાારાા પ્રદાાતાાનીી નિ�યમિ�ત મુુલાાકાાત લોો. તેેઓ તમને દવાાઓ આપીી 
શકેે છેે અનેે જીવનશૈલીીમાંં�  ફેેરફાાર સૂૂચવીી શકેે છેે. તમાારાા પ્રદાાતાાનીી 
સૂૂચનાાઓનુંં�  પાાલન કરોો અનેે તમાારીી દવાાઓ લેેવાાનુંં�  ચાાલુુ રાાખોો. 
તમાારાા પ્રદાાતાા અથવાા ફાાર્માા� સિ�સ્ટ સાાથેે વાાત કરતાા પહેેલાા તમાારીી 
દવાાઓ લેેવાાનુંં�  બંંધ કરશોો નહીંં�.

વધાારાાનુંં�  વજન ઘટાાડોો
જ્યાારેે તમાારંું વજન વધે છેે ત્યાારેે બ્લડ પે્રેશર ઘણીી વાાર વધે છેે.

સક્રિ�ય રહોો
દિ�વસમાંં�  ત્રણ વખત, અઠવાાડિ�યાામાંં�  પાંં� ચ દિ�વસ, 10-મિ�નિ�ટનુંં�  
ઝડપીી ચાાલવાાનુંં�  રાાખોો.

તમાારાા આહાારમાંં�  સોોડિ�યમનુંં�  પ્રમાાણ ઓછુંં�  કરોો
ઓછાા ફાાસ્ટ ફૂૂડ અનેે ઓછાા પ્રોોસેેસ્ડ ફૂૂડ ખાાવાાનંું�  રાાખોો. 
ખોોરાાકમાંં�  કુુદરતીી રીીતેે માાત્ર થોોડીી માાત્રાામાંં�  સોોડિ�યમ જોોવાા મળેે છેે. 
પ્રોોસેેસ દરમિ�યાાન મોોટાા ભાાગનીી સોોડિ�યમ ઉમેેરવાામાંં�  આવેે છેે.

મીીઠંું�  નાાખશોો નહીં �ં. એક ચમચીી મીીઠાામાંં�  2,300 મિ�લિ�ગ્રાામ 
સોોડિ�યમ હોોય છેે. વનસ્પતિ�ઓ અનેે મસાાલાાઓનોો ઉપયોોગ કરોો!

દાારૂનેે મર્યાા� દિ�ત કરોો
સ્ત્રીીઓએ દિ�વસમાંં�  એક કરતાંં�  વધુ ડ્રિં�ં�ક ન લેેવીી જોોઈએ અનેે પુુરુષોોએ 
દિ�વસમાંં�  બેે કરતાંં�  વધુ ડ્રિં�ં�ક ન લેેવીી જોોઈએ.

ધૂૂમ્રપાાન છોોડોો
કોોઈ સહાાયક જૂૂથ અથવાા કાાર્યય ક્રમમાંં�  જોોડા ાઓ.

સ્વસ્થ આહાાર લેેવોો
ખોોરાાકનીી ડાાયરીી રાાખોો. તમેે શુંં�  ખાાઓ છોો તેેનીી નોંં�ધ રાાખોો. તમેે 
કેેટલુંં�  અનેે કયાા સમયે ખાાધુંં�  તેે લખોો.

પોોટેેશિ�યમ વધાારોો. પોોટેેશિ�યમ રક્તચાાપ પર સોોડિ�યમનીી અસરોોનેે 
ઘટાાડીી શકેે છેે. વધુ ફળોો અનેે શાાકભાાજી ખાાઓ અનેે તમાારાા માાટેે 
શે્રેષ્ઠ પોોટેેશિ�યમ સ્તર વિ�શે તમાારાા ડૉૉક્ટર સાાથેે વાાત કરોો.

એક ચતુુ ર ખરીીદદાાર બનોો. જ્યાારેે તમેે ખરીીદીી કરોો ત્યાારેે ફૂૂડ લેેબલ્સ 
વાંં�ચોો અનેે તમાારાા સ્વસ્થ આહાારનીી યોોજનાા પર કાાયમ રહોો!

તણાાવનેે ઓછુંં�  કરોો
દિ�વસમાંં�  15-20 મિ�નિ�ટ માાટેે શાંં� તિ�થીી બેેસોો, ઊંંડો ો શ્વાાસ લોો અથવાા 
તમને ગમતીી કોોઈ પ્રવૃૃત્તિ� કરોો.

રક્તચાાપનંું�  સ્તર

સાામાાન્ય સિ�સ્ટોોલિ�ક: 120 mmHg કરતાંં�  ઓછુંં�
ડાાયસ્ટોોલિ�ક: 80 mmHg કરતાંં�  ઓછુંં�

જોો ખમ પર 
(પ્રીીહાાઈપરટેન્શન) 

સિ�સ્ટોોલિ�ક: 120-139 mmHg
ડાાયસ્ટોોલિ�ક: 80-89 mmHg

ઉચ્ચ 
(હાાઈપરટેન્શન)

સિ�સ્ટોોલિ�ક: 140 mmHg અથવાા તેેથીી વધુ
ડાાયસ્ટોોલિ�ક: 90 mmHg અથવાા તેેથીી વધુ

તમાારાા સ્વાાસ્થ્ય પર નિ�યંંત્રણ રાાખોો! Meridian સભ્ય સેેવાાઓનેે 866-606-3700 (TTY: 711) પર, સોોમવાાર થીી 
શુુક્રવાાર, સવાારેે 8 વાાગ્યાાથીી સાંં� જેે 5 વાાગ્યાા સુુધીી કૉૉલ કરોો. બિ�ન-ઇમરજન્સીી તબીીબીી પ્રશ્નોો માાટેે અમેે તમને નર્સસ  સલાાહ 
લાાઇન સાાથેે પણ જોોડીી આપીી શકીીએ છીીએ.



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).


