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આ પિવરિક્છન� ફરીથી- ઉપિય�ગ વરિઅેવટિ કૉમન્સ લ્છઈસન્સ દ્્છર્છ પ્રતતબંવિત રે્

જાણવામાં આવેલ નનદાન (જાે લાગુ િો્ય તો): _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

નર્લ્ર્ રે્િલ રે્સ્ટની તારીખ: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

પનરચ્ય 
બ્લડ પ્રેશરમ્છ ંઘટ્છડ� અને ક્્છરેક હૃદયન્છ િબક્છર્છ, તમ્છર્છ મગજમ્છ ંબલ્ડ ફ્લ�ન� ઘટ્છડ� લ્છિી શકે રે્. જે આ ખૂબ જ અ�રંુ્ 
થઈ જય ત� તે ચક્કર, તમ્છરી દ્રતટિમ્છ ંખલેલ પિેદ્છ કરી શકે રે્ અથિ્છ તમને બ્લેકઆઉટ (બેિ�શ) કરી શકે રે્. 

જે તમને િળિ્છ મ્છથ્છન� દુખ્છિ�, ચક્કર આિિ્છ અથિ્છ બેિ�શીન્છ િ્છરંિ્છર, ન સમજય તિે્છ અેવપિસ�ડ િ�ય ત� તમ્છર્છ 
ડૉક્ટર વટલ્ટ ટેબલ ટેસ્ટની ભલ્છમણ કરી શકે રે્. ટેસ્ટ અે નક્કી કરિ્છમ્છ ંમદદ કરી શકે રે્ કે ક્છરણ તમ્છર્છ બ્લડ પ્રેશર 
અથિ્છ હૃદયન્છ િબક્છર્છ સ્છથ ેસબંંવિત રે્. 

ચક્કર અને મૂછા્ટને રોકવા મારે્ િંુ શું કરી શકંુ? 
તમ્છર્છ લક્ષણ� ઘટ્છડિ્છમ્છ ંમદદ કરિ્છ મ્છટે તમે તમ્છરી જતે કરી શક� તિેી ઘણી બિી િ્પતુઅ� રે્:

1. 1. સ્છરી રીતે પિ્છણી પિીઅ�. ખ્છતરી કર� કે તમે દરર�જ 2 થી 3 તલટર બબન-કેફીનયુક્ત પ્રિ્છિી પિીત્છ િ�; જે િિ્છમ્છન 
ગરમ િ�ય ત� િિુ. આમ્છથંી અ�ર્્છમ્છ ંઅ�રંુ્ અડિું બપિ�રન્છ સમયે લિેું જેઈઅે. 
આ તમારા લક્ષણોને નોંધપાત્ર રીતે ઘર્ાડી શકે છે.

2. 2. પિથ્છરીમ્છથંી ઉઠત્છ પિિેલ્છ સિ્છરે 2 ગ્લ્છસ પિ્છણી પિીિ� અને પિર્ી વદિસ દરતમય્છન પિૂરત્છ પ્રમ્છણમ્છ ંપ્રિ્છિી પિીિ� 
જેથી તમ્છરંુ પિેશ્છબ (પિેશ્છબ) સ્છફ રિે (પિીળ� રંગ નિી)ં.

પ્રક ્છબ શત: અેતપ્રલ 2026

સુિ્છર�:   અેતપ્રલ 2029

પિવરિક ્છ નંબર: 280, વ તૃ ્ંછત : 3
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3. તમ્છર્છ કેફીનનું સિેન દરર�જ 3 કપિથી િિુ ન કર�, આમ્છ ંક�ફી, ચ્છ, ક�લ્છ પિીણ્છ ંઅને મ�ટ્છભ્છગન્છ અેનર્છા  વ ્ડિ ં ક્સન� 
સમ્છિેશ થ્છય રે્. કેફીનિ્છળ્છ પિીણ્છ ંપિીિ્છથી તમને િિ્છરે પિેશ્છબ જિ્છનું થ્છય રે્.

4. તમ્છર્છ આલ્�િ�લન્છ સિેનનું વનરીક્ષણ કર�; અ�ર્ી મ્છરિ્છમ્છ ંપિણ આલ્�િ�લ તમ્છર્છ શરીરને વનજછાલીકૃત કરી શકે રે્ અને 
તમ્છર્છ લક્ષણ�મ્છ ંિિ્છર� કરી શકે રે્.

5. વદિસમ્છ ં1 મ�ટ્છ ભ�જનને બદલે ન્છનું, વનયતમત ભ�જન લ�. મ�ટ્છ ભ�જન પિર્ી બ્લડ પ્રેશર ઘટી શકે રે્. બે્ક્ફ્છસ્ટ ચકૂશ� 
નિી.ં તે જ રીતે, પિ�ષણમ્છ ંરિેિું મિત્િપૂિણછા રે્.

6. તમ્છર્છ ખ�ર્છકમ્છ ંથ�ડુ ંમીઠંુ ઉમેરિું અથિ્છ દરર�જ કંઈક મીઠંુ ખ્છિ્છથી સમય જત્છ ંતમ્છરંુ બ્લડ પ્રેશર િિ્છરિ્છમ્છ ંમદદ 
મળી શકે રે્. આ અમુક દદદીઅ� મ્છટે ય�ગ્ય ન િ�ઈ શકે અને તમ્છર્છ ડૉક્ટરની સલ્છિ પિર જ િ્છથ િરિું જેઈઅે.

7. કસરત કરતી િખતે, પિિેલ્છ,ં દરતમય્છન અને પિર્ી િ્છઇડિ ટેેડ રિેિ્છ મ્છટે પિષુ્કળ પિ્છણી અથિ્છ પ્રિ્છિી પિીિ�.

8. જે તમે અન્ય ક્છરણ�સર અસ્િસ્થ િ�િ ત� તમ્છર્છ પ્રિ્છિીનું સિેન િિ્છરિું મિત્િપિૂણછા રે્.

9. ગરમ અને ગરમ િ્છત્છિરણને ક્છરણ ેરક્તિ્છવિનીઅ� આર્છમ અને પિિ�ળી થ્છય રે્ જે બદલ્છમ્છ ંબ્લડ પ્રેશર ઘટ્છડ ેરે્. જે 
ગરમ િ્છત્છિરણમ્છ ંરિેિું અવનિ્છયછા િ�ય, ત� તમ્છર્છ પ્રિ્છિીન્છ સિેનમ્છ ંિિ્છર� કર� અને સ્છિચતેીન્છ ંપિગલ્છ ંલ�. આ જ 
ક્છરણ�સર, ખૂબ ગરમ ્પન્છન અથિ્છ શ્છિર લિે્છથી તમ્છરંુ બ્લડ પ્રેશર ઘટી શકે રે્.

10. કપિડ્છનં્છ રૂ્ટક ્પતર� પિિેર� અને ઠંડુ ર્છખિ્છન� પ્રય્છસ કર�. ગરદન આસપિ્છસ ટ્છઇટ કપિડ્છ ંટ્છળ� દ્છ.ત. સબંંિ� અને સ્્છફછા.

11. સપિ�ટછા સ્ટૉવ ્કંગ્સ અથિ્છ ટ્છઈટ પિિેરિ્છથી લ�િીને હૃદયમ્છ ંપિ્છરંુ્ લ્છિિ્છમ્છ ંમદદ મળી શકે રે્, જ્્છરે પિથ્છરીમ્છ ંજઅ� ત્્છરે 
તનેે ઉત્છરી શક� ર્�.

12. લ્છબં્છ સમય સિુી ઊભ્છ રિેિ્છનું કે બેસિ્છનું ટ્છળ�. જે અવનિ્છયછા િ�ય ત�, તમ્છર્છ િ્છર્રડ્છન્છ ્પન્છયુઅ�ને ક્લને્ચ કર� અને 
ર્�ડ� અથિ્છ તમ્છર્છ પિગન્છ બ�લ પિર આગળ િપિ્છિ�. તમ્છર્છ પિગન્છ ્પન્છયુઅ�ન� આ રીતે ઉપિય�ગ કરિ્છથી રક્ત પ્રિ્છિને 
પ્ર�ત્સ્છિન મળે રે્, જે બદલ્છમ્છ ંબ્લડ પ્રેશર િિ્છરે રે્.

13. મુદ્ર્છમ્છ ંઅચ્છનક ફેરફ્છર (ઉદ્છિરણ તરીકે, બેઠક અથિ્છ સિૂ્છની સ્સ્થતતમ્છથંી ખૂબ ઝડપિથી ઉઠિું) બ્લડ પ્રેશરમ્છ ંઘટ્છડ� 
લ્છિી શકે રે્, તેથી ખ્છતરી કર� કે તમે તમ્છર� સમય ક્છઢ� ર્�.

14. ભ્છરે િ્પતુઅ� ઉપિ્છડિ્છનું ટ્છળ�. ત્છણ હૃદયન્છ િબક્છર્છ િીમું કરી શકે રે્ અને બ્લડ પ્રેશર ઘટ્છડી શકે રે્.

15. શ્છરીવરક રીતે અેક્ક્ટિ રિ�.

16. પિલંગનું મ્છથુ ંસિેજ ઊંચ ુર્છખીને સિૂ્છથી કેટલ્છક વક્પસ્છઅ�મ્છ ંમદદ મળી શકે રે્ (દ્છ.ત. પિલંગન્છ દરેક પિગ નીચ ે1 ઘરની 
ઈંટને મ્છથ્છન્છ રે્ડ ેમૂકિી). સમય જત્છ,ં આ તમ્છર્છ આર્છમનું બ્લડ પ્રેશર િિ્છરી શકે રે્.

જ્ાર ેમને ચક્કર આવે અથવા ચક્કર આવે ત્ાર ેમાર ેશું કરવું જાેઈઅે?
• .બેસ� અથિ્છ સઈૂ જઅ� જે તમે કરી શક�, ત� સપિ્છટ સઈૂ જઅ� અને તમ્છર્છ પિગ વદિ્છલ સ્છમે ઉભ્છ કર� આ તમ્છર્છ 

હૃદય તરફ લ�િીન� પ્રિ્છિ િિ્છરીને બ્લડ પ્રેશર િિ્છરે રે્.

• .જે તમે સ્ક્િ�વ ્ટંગ પિ�ઝઝશનમ્છ ંજઈ શક� ત� આ મદદ કરી શકે રે્. અેમ કરિ્છથી તમ્છર્છ મ્છથ્છ સિૂી જે કે, બેક અપિ 
કરતી િખતે, ખ્છતરી કર� કે તમે િીમે િીમે ઉઠ� ર્�.
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• જે તમે બેસી શકત્છ નથી અથિ્છ સઈૂ શકત્છ નથી, ત� તમ્છર્છ િ્છથ, પિગ, પિેટ અને વનતંબન્છ ્પન્છયુઅ�ને ચ્ુપતપિણ ે
ખેંચિ્છથી,  તમ્છરે અેક જ સમયે આ બિ્છ ્પન્છયુઅ�ને ત્છણ કરિ્છની જરૂર નથી, પિરંતુ જ્્છ ંસિુી તમે સક્ષમ ર્� ત્્છ ંસિુી 
તણ્છિ ર્છખ�. આ કરતી િખતે તમ્છરે તમ્છર� શ્વ્છસ ર�કિ� જેઈઅે નિી.ં તમે આ કસરત� ઉભ્છ રિીને, બેસીને અથિ્છ 
સતૂી િખતે કરી શક� ર્�.

આ બિ્છ હૃદયમ્છ ંલ�િીન્છ પિ્છર્લ્છ પ્રિ્છિમ્છ ંિિ્છર� કરી શકે રે્ અને બ્લડ પ્રેશરમ્છ ંસિુ્છર� કરી શકે રે્. િળિ્છ મ્છથ્છની લ્છગણી 
થ�ડીિ્છર પિર્ી દૂર થઈ જિી જેઈઅે. અેકિ્છર તમને સ્છરંુ લ્છગે, પિર્ી િીમે િીમે અને ક્છળર્પિિૂછાક ઉઠ�. જે તમે િજુ પિણ બેિ�શ 
અનુભિ� ર્�, ત� તમ્છરે થ�ડી િિુ તમવનટ� મ્છટે સિૂું પિડશે.

તમારા અેનપસોડ્સની ડા્યરી રાખવી
જે તમને ક�ઈ િિુ લક્ષણ� ચ્છલુ રિે, ત� કૃપિ્છ કરીને નીચનેી ડ્છયરી પિૂણછા કર� અને તનેે તમ્છરી આગ્છમી આઉટપિેશન્ટ ક્ક્લવનક 
અેપિ�ઇન્ટમને્ટમ્છ ંતમ્છરી સ્છથ ેલ્છિ�.

ત્છરીખ અને 
સમય

તમે પિિેલ્છ શું 
કરી રહ્્છ િત્છ? તમને શું લ્છગ્યું?

શું તમે 
લ્છગણીઅ�ને 
ર�કિ્છનું મનેજે 

કયુું?

જે અેમ િ�ય ત� 
કેિી રીતે?

શું તમે ભ્છગંી 
પિડ્્છ?

જે અેમ િ�ય 
ત� કેટલ્છ સમય 
મ્છટે? શું તમે 
તમ્છરી જતને 

ઇજ પિિોંચ્છડી?

ત્્છ ંસ્છક્ષીઅ� 
િત્છ? તેઅ�અે 
કહ્ું શું થયું?

શું તમે ક�ઈ 
તબીબી સ્છરિ્છર 

લીિી રે્?
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લેસ્ટરની િ�સ્્પપિટલ� અે અેક સંશ�િન કરન્છર સવરિય ટિસ્ટ રે્ આથી તમ્છર્છ િ�ડછા અથિ્છ તમ્છર્છ ક્ક્લવનકમ્છં સંશ�િન ચ્છલુ િ�ય 
તેિું તમને જેિ્છ મળી શકે. સંશ�િનન્છ ફ્છયદ્છઅ� અને તમ્છર્છ પિ�ત્છન્છ સમ્છવિટિ થિ્છ વિષે મ્છવિતી મેળિિ્છ, તમ્છર્છ ક્ક્લવનશન 
અથિ ્છ નસછા સ ્છથે  િ ્છત ચીત કર�, 0116 258 8351 પિર ફ�ન કર� અથિ ્છ મુલ ્છક ્છત  લ� 
www.uhleicester.nhs.uk/reasearch/patients-public/be-part-of-our-research/

જે તમને આ મ્છવિતી બીર્ ભ્છષ્છમ્છ ંઅથિ્છ સિેલ્છઈથી િ્છચંી શક્છય અથિ્છ અંિતલવપિ જેિી રચન્છમ્છ ંજેઈતી િ�ય 
ત�, કૃપિ ્છ કરી 0116 250 2959 પિર ફ�ન કર� અથિ્છ ઈમેઈલ કર� uhl-tr.equalitymailbox@nhs.net

સપંક્ટ નવગતો
રે્પપિ્છયરેટ�રી ફીઝીય�લ�ર્ - 0116 258 3420.

અમ્છર્છ અ�નલ્છઈન દદદી મ્છવિતી સ્ટ�રમ્છથંી આ પિવરિક્છની ઈલેક્ટિ �વનક નકલ ડ્છઉનલ�ડ કરિ્છ મ્છટે 
તમ્છર્છ ્પમ્છટછા ફ�નથી આ QR ક�ડ સે્ન કર�.

ત્છરીખ અને 
સમય

તમે પિિેલ્છ શું 
કરી રહ્્છ િત્છ? તમને શું લ્છગ્યું?

શું તમે 
લ્છગણીઅ�ને 
ર�કિ્છનું મનેજે 
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જે અેમ િ�ય ત� 
કેિી રીતે?
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મ્છટે? શું તમે 
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ઇજ પિિોંચ્છડી?

ત્્છ ંસ્છક્ષીઅ� 
િત્છ? તેઅ�અે 
કહ્ું શું થયું?
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