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તમારા હાર્ટના ંરોગનું જોખમ ઓોછુ કરવા

ડિપાર્ટમોનર ઓોફ કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન

દદદીઓો મારો માડહતી 

આરોગ્ય માહિતી અને સપોર્ટ www.nhs.uk ઉપર મળી રિે છે   
અથવા બિન- ઈમર્ટન્સ તિીિી સલાિ મારે 111 પર ફોન કરો 

www.leicestershospitals.nhs.uk ના નકશા મારો મુિાકાત િો ઓનો િોસ્ટરની હોસ્પરિો ડવષોની આ માડહતી પડરિકા ડવષો ફીિિોક કો  પનુડન્િ વોશન 
આપવા ડવષો મુિાકાતો જવા, સપંક્ટ કરો InformationForPatients@uhl-tr.nhs.uk 

આ પડરિકાનો ફરીથી- ઉપયોગ ડરિઓોડરવ કૉમનસ િાઈસનસ દ્ારા પ્રલતિંડિત છો

પરરચ્ય
હાર્ટ પર થયોિ હુમિો, હાર્ટનું ઓોપરોશન ઓથવા સ્ટોનરની કાય્ટપદ્ધલત જોવા હાર્ટનો િગતા િનાવ પછી શકય હોય તોવું પાછુ સપંૂર્ટ 
જીવન મોળવવામા ંતમનો મદદરૂપ િનવાના કોઈ ઓોક કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન પ્રોગ્ોમમા ંતમો હાિમા ંરહોિ છો.
આ પડરિકા તમનો હાર્ટ રોગના જોખમવાળા કારરો ઓનો ભડવષયમા ંતમારી હાર્ટની ઘરનાઓોનો જોખમ- ભય ઓોછો કરી ઓનો 
તોઓોનું કોવી રીતો તમો ડનયંરિર કરી શકો તો સમજવામા ંમદદરૂપ રહોશો.

િાર્ટરોગ અે શું છે?
હાર્ટ ઓથવા રકત વાડહનીઓોનો ઓસર કરતી પડરસથિલતઓો મારોની સામાનય પડરભાષા ઓો કાડિ્િ ઓોવસક્ુિર ડિઝીઝ (CVD) 
છો. CVD ના ઘરા િિા જુદા પ્રકારો હોય છો કો  જોમાનંો કોઈ ઓોક કોરોનડર હાર્ટરોગ છો.
જ્ારો હાર્ટના ્નાયુઓોમા ંપ્રારવાયવુાળા- સમૃધિ પ્રવાહમા ંઓવરોિ આવો ઓથવા ઓોછો થાય ત્ારો કોરોનડર હાર્ટરોગ થવા પામો 
છો. આથી હાર્ટ ઉપર વિારો પિતો સ્ટટ્ ોસ આવવાથી, ઓનો જો દોરી શકોઃ
• હાર્ટના ્નાયુમા ં(ઓોનજઈના) મયા્ટડદત િોહીના પ્રવાહના કારરો થતું છાતીમા ંદરદ.
• હાર્ટના ઓોરોક, કો  જયારો હાર્ટના ્નાયુમા ંઓોકાઓોક િોહીનો ફરતા રોકો  છો.
• હાર્ટની ડનષફળતા, જ્ારો શરીરમા ંઆસપાસ યોગયરીતો િોહીનો પમપ કરવામા ંહાર્ટ ઓક્ષમ િનો છો.

તૈયાર કરોિઃ ડિસોમિર 2020
છોલિુ ઓિતનઃ ઓોલપ્રિ 2022
સમીક્ષાઃ  ડિસોમિર 2023
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જખેમ- ભ્યના કારણો ક્યા િો્ય છે? 
CVD મારોના ચોકકસ કારર ઓ્પષ્ટ છો, પર ઘરી િિી સથિલતઓો હોય છો કો  જો તો થવાના તમારા જોખમમા ંવિારો કરી શકો. 
આનો "જોખમ- ભયના કારરો" કહોવામા ંઆવો છો. તમનો જોરિા જોખમ- ભયના વિારો કારરો હોય, તોરિી તમનો CVD થવાની 
સભંાવનાઓો વિારો રહો છો. 

તમનો રોગ થવાના જોખમમા ંવિારો કરનાર ઓો જોખમના કારરોવાળી સથિલતઓો ઓનો જીવનપધિલતઓોના કારરો હોય છો. સારા 
સમાચાર ઓો છો કો  હાર્ટનો રોગ કરનારા જોખમવાળા ઘરા કારરોનું ડનયરંિર, સારવાર ઓનો જીવનપધિલતઓોના ફોરફારોથી ઓોછુ 
કરી શકાય. 

તમો ડનયરંિર કરી શકો તોવા મખુ્ય જોખમ- ભયના કારરો નીચો ચચરિમા ંિતાવોિા છોઃ 

િાર્ટ રોગ થવાના તમારા જખેમને અસર કરતા િીજ કારણોઃ

• જો CVD નો તમારો કૌરંુબિક ઈલતહાસ હોય તો, તો થવામા ંતમારા જોખમમા ંપર વિારો કરો છો.

• યૂકોમા,ં CVD ઓોબશયન ઓનો આડરિકન ઓથવા કોડરબિઓન ભૂલમકાવાળા િોકોમા ંવિારો સામાનય હોય છો. આનું કારર ઓો 
હોય છો કો  આવી ભૂલમકાના િોકોમા ંCVD મારોના િીજ જોખમના કારરો હોવાની વિારો સભંાવના હોય છો, જોમકો ઊંચ ુ
િોહીનું દિાર, ઓથવા િાયિીડરઝ પ્રકાર 2.

• 50 વષ્ટની ઉપરના િોકોમા ંCVD ઓો સૌથી વિારો સામાનય હોય છો ઓનો તમો જોમ ઉંમરમા ંમોરા થતા જઓો તોમ તો થવાના 
તમારા જોખમમા ંવિારો થાય છો.

• મડહિાઓો કરતા ંકોઈ શરૂઆતની ઉંમરો પુરુષોનો CVD થવાની વિારો સભંાવના રહો છો.

• બિનઆરોગયવાળો આહાર ઊંચા કો  વિારો કિોસ્ટરિ ઓનો ઊંચા િોહીના દિાર તરફ દોરી જઈ શકો.

• વિારો પિતો ઓોલ્ોહોિ પીવાથી તમારા કિોસ્ટરિ ઓનો ઊંચા િોહીના દિારના િોવિોમા ંપર વિારો કરી, ઓનો વજનના 
વિારામા ંફાળો કરી શકો.

વિારો કિોસ્ટરિ

તમે રન્યતં્રણ કરી શકો તવેી સ્થિરતઅો

ઊંચુ ંિોહીનું દિાર

સમોડ �કંગ

વિારો વજન

શારીડરક ડનબષરિયતા

િાયિીડરઝ
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મારુ જખેમ અોછુ કરવા મને શું કરવાની રરૂર રિે છે?
• પાના 4 ઉપર આપોિ જોખમના કારર રોિિના દરોક પ્રકારમા ંતમારા જોખમનું િોવિ શોિવા તમારા મારો ડિઝાઈન કરવામા ં

આવોિ છો.

• તમારા ચાિુ જોખમનું િોવિ શું છો તો જોવા મારો તમારા પડરરામો તમનો જરવાની જરૂર રહોશો. આમાનંા ઓમુક પડરરામો 
મારો તમનો તમારી કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન નસ્ટ ઓથવા જીપીનો ડવનંતી કરવાની જરૂર રહોશો.

• જો તમારા કોઈ પર પડરરામો મધયમ ઓથવા ઊંચા પ્રકારમા ંઆવો તો, કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશનના પ્રફોશનિ તમારો જોખમ 
ઓોછો કરવા તમારા કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન પ્રોગ્ોમના સમય દરલમયાન તમારી સાથો કાય્ટ કરી શકો. આનો ઓથ્ટ ઓોવો થાય 
કો  મદદ મોળવવા મારો િીજી ઓોજસનસઓો ઓથવા ડિપાર્ટમોનરો સાથો સપંક્ટ કરવાનો રહો.

• કાય્ટરિમ મારફતો તમો તમારા જોખમના િોવિની ફરીથી તપાસ કરી ઓનો પૂર્ટ થતા ંકોઈ પર ફોરફારો ડનબચિત કરી શકશો.

• તમારા કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન પૂર્ટ કયા્ટ પછી પર તમો ડનયલમતરીતો આવા ચાર્ટ કો  રોિિનો ઉપયોગ કરી, ખાતરી કરી 
શકશો કો  તમો તમારા માગ્ટમા ંરહી ઓનો તમો કરોિ કોઈ પર હકારાત્મક ફોરફારો સાથો વળગી રહો છો.

તમારા જખેમના લવેલો કે ધોરણોનું માપ કાઢવા
પાના 4 ઉપરના રોિિના જોખમના કારરની ઓંદર નીચો આપોિ માપ- પડરમારો મારો મહતવની પડરભાષાનો ઉપયોગ કરવામા ં
આવો છો.

• HbA1c: આ તમારા શરીરના ખાિંનું સરોરાશ િોવિ છો. આની કસોરી તમારી જીપી (GP) સજ્ટડરમા ંકરી શકાય. જો તમો 
િાયિોડરક હશો તો ઘણુ કરીનો આ કસોરી દર થોિાક મડહનાઓોઓો કરી શકાય.

• BMI: ઓો િોડિ માસ ઈનિોકસવાળ ુ(BMI) માપ છો કો  જો તમારી ઊંચાઈ ઓનો વજનનો ઉપયોગ કરી જો તમારા શરીરનું વજન 
આરોગયવિ્ટક છો તોની ગરતરી કરો છો.

• બસસ્ોહલક બલડ પ્ેશર: જયારો તમારંુ હાર્ટ િોહીનો િહાર િકકો મારો તોનું પ્રોશર- દિાર.

• ડા્યસ્ોહલક બલડ પ્ેશર: જયારો તમારંુ હાર્ટ િિકારાઓો વચચો આરામ િો ત્ારનું પ્રોશર.

• કલેસ્રલ: ડવકાસ ઓનો સારા આરોગય મારો જરૂરી, મહતવપૂર્ટ શરીરના િાિંાનો બિોક. પર વિારો પિતુ હોવાથી હાર્ટ રોગ 
ઓનો સ્ટટ્ોકસ જોવી ગંભીર સમસ્ાઓોનો તમારો જોખમ ઊભો કરી શકો.

• LDL-કલેસ્રલ: િોહીમા ંમોરા ભાગનું કિોસ્ટરિ આ ચનામા ંહોય છો. તોનો ઉલિોખ "ખરાિ" કિોસ્ટરિ તરીકો  પર કરવામા ં
આવો છો કારરકો ઊંચા િોરરનું LDL તમારી િમનીઓોમા ંચરિી ડિપોચઝરસ (plaques) થવા તરફ દોરી શકો.

• HDL-કલેસ્રલ: આનો "સારુ" કિોસ્ટરિ કહોવામા ંઆવો છો, કારરકો તો વિારો પિતો કિોસ્ટરિ તમારા ડપતાશયમા ંપાછો 
િઈ જય છો. ત્ાર પછી, તમારંુ ડપતાશય તમારા શરીરમાથંી કિોસ્ટરિ દૂર કરો છો.

• કલેસ્રલ/ HDL પ્માણ: જો તમારા શરીરમા ંકિોસ્ટરિ િોવિ આરોગયવિ્ટક છો તોની તપાસ કરવાનો કોઈ ઓોક સરળ માગ્ટ 
ઓો HDL મારોનો કુલિ ગુરોત્તર કો  પ્રમાર છો. આ િાિંા -સમય ઓોછુ રાખવાથી ભડવષયમા ંતમારા હાર્ટની સમસ્ાઓોનો 
ભય ઓોછો કરવામા ંમદદરૂપ િની શકો.

• ર્ાઈગલીસેરાઈડસ: તમારા િોહીમા ંઆ પ્રકારની ચરિી કો  જોનો સગં્હ તમારા શરીરના ચરિીવાળા કોષોમા ંકરવામા ંઆવો 
છો. ઊંચા િોવિનું રટ્ ાઈગિીસોરાઈિ તમારા હાર્ટના રોગના ભયમા ંવિારો કરો છો.
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તમારા જખેમના કારણનો ચાર્ટ કે રેિલ
• દરોક પ્રકારમા ંતમારા જોખમનું િોવિ શું છો તો જરવા નીચોના રોિિનો ઉપયોગ કરો.

• જો તમનો તમારા કોઈ પર પડરરામો શોિવામા ંમદદની જરૂર જરાય તો તમારી કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન નસ્ટનો પૂછો

• જો તમારા હ્નદયનું આરોગય ઓનો તમારા સામાનય આરોગયમા ંસિુારો કરવા કોઈ પર ફોરફારો કરવાની તમનો જરૂર જરાય તો 
તમનો તમારા પડરરામો જોવા દોશો.

જખેમનું કારણ અોછુ જખેમ મધ્યમ જખેમ ઊંચુ ંકે વધાર ેજખેમ

િૂમ્રપાન
િૂમ્રપાન નડહ કરનાર ઓથવા 
6 મડહનાઓોથી વિારો સમયો 
િૂમ્રપાન છોિનાર વ્યસતિ

6 મડહનાઓોથી ઓોછા સમયો 
િૂમ્રપાન છોિનાર વ્યસતિ િૂમ્રપાન કરનાર વ્યસતિ

િાયિીડરઝ Hba1c: 5.9% નીચો Hba1c: 5.9% થી 6.5% Hba1c: 6.5% ઉપર

થિૂળપણુ BMI: 20 થી 24.9 BMI: 25 થી 29.9 BMI: 30 ઉપર

હાય િલ્ડ પ્રોશર

બસસ્ટોલિકઃ 120mmhg 
નીચું

િાયસ્ટોલિક: 80mmhg 
નીચું

બસસ્ટોલિક: 120 થી 
139mmhg

િાયસ્ટોલિક: 80 થી 
89mmhg

બસસ્ટોલિક: 140mmhg 
ઉપર

િાયસ્ટોલિક: 90mmhg 
ઉપર

ડનબષરિયતા હોવાથી ખૂિજ ડરિયાશીિ હળવીથી મધયમ પ્રવૃલત ડનબષરિયતા

ડનરુતસાહી કો  ઉદાસી નૈદાડનકરીતો ડનરુતસાહી નડહ મધયમ ડનરુતસાહી નૈદાડનકરીતો ડનરુતસાહી

ઊંચુ ંકિોસ્ટરિ

LDL: 
2.6mmol/L નીચું

કિોસ્ટરિ / HDL પ્રમાર: 
4 નીચો

રટ્ ાયગિીસોરાઈિસ: 
1.1mmol/L નીચો

LDL: 
2.6 થી 3.3mmol/L

કિોસ્ટરિ / HDL પ્રમાર: 
4 થી 6

રટ્ ાયગિીસોરાઈિસ: 1.1 થી 
1.7 mmol/L

LDL: 
ઉપર 3.4 mmol/L

કિોસ્ટરિ / HDL પ્રમાર: 
6 ઉપર

રટ્ ાયગિીસોરાઈિસ: 1.7 
mmol/L ઉપર
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તમારા પરરણામોનું રરકોર ્ડિં ગઅને અનુશ્રવણ કરવું
તમારા પોતાના પડરરામોનો ડરકોિ્ટ કરી ઓનો તમારી પ્રગલતનું ઓનુશ્રવર કરવા નીચોના ચાર્ટ કો  રોિિનો ઉપયોગ કરો. ચાર્ટનો કોવી 
રીતો ઉપયોગ કરવો તો િતાવવા કોઈ ઓોક દ્રષ્ટાતં તરીકો  પહોિી િાઈનનો ઉપયોગ કરવામા ંઆવો છો.

જોખમનું કારર તારીખ પડરરામ જોખમનું િોવિ

દ્રષ્ટાતં: BMI 08/09/2020 32 ઊંચું
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િોસ્ટરની હોસ્પરિો ઓો ઓોક સશંોિન કરનાર સડરિય રટ્સ્ટ છો આથી તમારા વોિ્ટ ઓથવા તમારા ક્િડનકમા ંસશંોિન ચાિુ 
હોય તોવું તમનો જોવા મળી શકો. સશંોિનના ફાયદાઓો ઓનો તમારા પોતાના સમાડવષ્ટ થવા ડવષો માડહતી મોળવવા તમારા 
ક્િડનશન ઓથવા નસ્ટ સાથો વાતચીત કરો, 0116 258 8351 પર ફોન કરો ઓથવા મુિાકાત િો  
www.leicestersresearch.nhs.uk/ patient-and-public-involvement 

જો તમનો આ માડહતી િીજી ભાષામા ંઓથવા સહોિાઈથી વાચંી શકાય ઓથવા ઓંિલિડપ જોવી રચનામા ંજોઈતી હોય 
તો, કૃપા કરી 0116 250 2959 પર ફોન કરો ઓથવા ઈમોઈિ કરો equality@uhl-tr.nhs.uk 

સપંક્ટ રવગતો 
કાડિ્િ ઓક રીહબિલિરોશન ડિપાર્ટમોનર:  0116 258 3986 (સોમવાર થી શુરિવાર, સવારના 8 થી સાજંના 5).

જો તમનો કોઈ પર પ્રશ્ો હોય તો કૃપા કરી ઓમારો સપંક્ટ કરો

બસગારોર પીવાનું 
છોિી દો

જીવનપધધરતમાં ફેરફાર િાર્ટ રોગનો જખેમ અોછો કરી શકે

જો તમનો િાયિીડરઝ હોય 
તો, િોહીમા ંરહોિ ખાિંનો 

ડનયરંિરમા ંરાખો

ડનયલમતરીતો તમારા 
કિોસ્ટરિની તપાસ 

કરો

વિારો ડરિયાશીિ િનો, 
ઝિપી ચાિવાનું ઓથવા 

દાદરાઓો ચિો

ડનયલમતરીતો તમારા 
િલ્ડ પ્રોશરની તપાસ 

કરો

વજન ઓોછુ કરો


