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Description automatically generated]ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ - લક્ષણો, કારણો અને સ્તર

ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ ત્યારે થાય છે જ્યારે તમારા લોહીમાં ખૂબ વધારે કોલેસ્ટ્રોલ હોય છે, જે હૃદયરોગનો હુમલો અથવા સ્ટ્રોક થવાનું જોખમ વધારી શકે છે. લક્ષણો અને કારણો સહિત ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ વિશે અને તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર ઘટાડવા માટે તમે શું કરી શકો તે વિશે વધુ જાણો.
આ પાનાં પર અમે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ વિશે લોકોના સૌથી સામાન્ય પ્રશ્નોના જવાબ આપીએ છીએ, જેમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છેઃ
· ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ વિશે વિગતવાર સમજણ
· ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના કારણો
· કોલેસ્ટ્રોલના પ્રકારો
· ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના લક્ષણો
· કોલેસ્ટ્રોલનું પરીક્ષણ કરાવવું
· પ્રાથમિક અને ગૌણ નિવારણ
· કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર
· ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલની સારવાર
· તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સંચાલન
· હાર્ટ હેલ્પલાઈન અને અન્ય સહાય

ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ વિશે વિગતવાર સમજણ
કોલેસ્ટ્રોલ એ તમારા લોહીમાં રહેલો એક કુદરતી ચરબીયુક્ત પદાર્થ છે. તે યકૃતમાં ઉત્પન્ન થાય છે અને તે આપણે ખાતા કેટલાક ખોરાકમાં પણ હોય છે.   આપણા શરીરના કોષોને સ્વસ્થ રાખવા માટે કોલેસ્ટ્રોલ મહત્વપૂર્ણ છે.
ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલનો અર્થ એ છે કે તમારા લોહીમાં વધુ પડતું કોલેસ્ટ્રોલ છે. આનું કારણ ઘણી બધી બાબતો બની શકે છે. જો તમે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ ઘટાડવા માટે પગલાં ન લો, તો તે તમારા હૃદયરોગના હુમલા અને સ્ટ્રોકનું જોખમ વધારી શકે છે. 

ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના કારણો
કોઈપણ વ્યક્તિને ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ થઈ શકે છે. તે ઘણી બધી બાબતોને કારણે થઈ શકે છે, કેટલીક બાબતોને તમે નિયંત્રિત કરી શકો છો, અને કેટલીક બાબતોને તમે નિયંત્રિત કરી શકતા નથી.
એવી વસ્તુઓ જે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલનું કારણ બને છે જેને તમે નિયંત્રિત કરી શકો છોઃ
તમારી જીવનશૈલીઃ
· ખૂબ સેચ્યુરેટેડ ફેટ ખાવી  - આ યકૃતની કોલેસ્ટ્રોલ દૂર કરવાની ક્ષમતાને ઘટાડે છે, તેથી તે લોહીમાં જમા થાય છે.
· શારીરિક રીતે નિષ્ક્રિય રહેવું-સક્રિય રહેવું 'સારા' કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર વધારે છે અને 'ખરાબ' કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર ઘટાડે છે
· ધૂમ્રપાન - આનાથી કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર વધી શકે છે અને તે તમારી ધમનીઓમાં ટાર જમા થવાનું કારણ બને છે, જે કોલેસ્ટ્રોલને તમારી ધમનીની દિવાલોને વળગી રહેવાનું સરળ બનાવે છે.

વસ્તુઓ જે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલનું કારણ બને છે જેને તમે નિયંત્રિત કરી શકતા નથીઃ
તમારી ઉંમર, જૈવિક લિંગ અને વંશીય પૃષ્ઠભૂમિઃ
· વૃદ્ધ થવું-જેમ જેમ આપણી ઉંમર વધે છે તેમ તેમ કોલેસ્ટ્રોલ વધવાની શક્યતા વધુ હોય છે
· જો તમારું જૈવિક લિંગ પુરુષ છે (તમને જન્મ સમયે પુરુષ તરીકે ઓળખવામાં આવ્યા હતા) - પુરુષોમાં ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ હોવાની શક્યતા વધુ હોય છે
· તમારી વંશીય પૃષ્ઠભૂમિ - જો તમે દક્ષિણ એશિયાઈ પૃષ્ઠભૂમિના છો, તો તમને ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ હોવાની શક્યતા વધુ છે.
તમારા જનીનોઃ
જનીનો એવી માહિતી ધરાવે છે જે તમારા લક્ષણો અથવા લાક્ષણિકતાઓ નક્કી કરે છે જે તમાંરા માં આવે છે, અથવા તમારા માતાપિતા પાસેથી વારસામાં મળે છે.
ફેમિલિયલ હાઇપરકોલેસ્ટેરોલેમિયા (એફએચ), એક વારસાગત સ્થિતિ છે, જેનો અર્થ એ છે કે તમે તેની સાથે જન્મ્યા છો. તે ઘણીવાર ખામીયુક્ત જનીનો દ્વારા પરિવારોમાં ફેલાય છે અને કોલેસ્ટ્રોલના ખૂબ ઊંચા સ્તર તરફ દોરી શકે છે, ભલે તમારી પાસે અન્ય જોખમી પરિબળો ન હોય.
લિપોપ્રોટીન (એ), અથવા એલપી(એ), તમારા યકૃતમાં બને છે અને શરીરમાં ચરબીનું વહન કરાવે છે. ઉચ્ચ એલપી(એ) એ એક એવી સ્થિતિ છે જે હૃદયરોગના હુમલા અને સ્ટ્રોક જેવી હૃદયની સમસ્યાઓનું કારણ બની શકે છે. આનું કારણ એ છે કે એલપી(એ) 'ચીકણું' છે અને તમારી ધમનીઓમાં જમા થઈ શકે છે. તે સામાન્ય રીતે વારસાગત સ્થિતિ હોય છે પરંતુ તેના અન્ય કારણો પણ છે. 
તમારું સામાન્ય સ્વાસ્થ્ય:
· કિડની રોગ-જ્યારે તમારી કિડની સારી રીતે કામ કરતી નથી, ત્યારે તે તમારા શરીરની કોલેસ્ટ્રોલને નિયંત્રિત કરવાની રીતને પણ બદલે છે, જે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ તરફ દોરી શકે છે.
· યકૃત રોગ-યકૃતનું એક મહત્વપૂર્ણ કાર્ય કોલેસ્ટ્રોલ ઉત્પન્ન કરવાનું અને તેને શરીરમાંથી સાફ કરવાનું છે, પરંતુ જો યકૃત સારી રીતે કામ ન કરી રહ્યું હોય તો તે આ કરવા માટે સંઘર્ષ કરે છે, તમારા ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલનું જોખમ વધારે છે.
· જો તમે વધારે વજન સાથે જીવો છો, ખાસ કરીને તમારા મધ્ય ભાગની આસપાસ
· જો તમને ટાઇપ ૨ ડાયાબિટીસ હોય, તો તમને ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ થવાનું જોખમ વધારે છે.
· થાઇરોઇડ ગ્રંથિનું નિષ્ક્રિયકરણ હોવું (હાઇપોથાઇરોડિઝમ - જ્યારે તમારું શરીર પૂરતું થાઇરોઇડ હોર્મોન બનાવતું નથી) 
· ગ્રોથ હોર્મોનની ઉણપ (જ્યારે પૂરતા પ્રમાણમાં ગ્રોથ હોર્મોન ઉત્પન્ન થતું નથી).

કોલેસ્ટ્રોલના પ્રકારો
કોલેસ્ટ્રોલનો ઉપયોગ તમારા શરીરના બધા કોષો દ્વારા તેમને સ્વસ્થ રાખવા માટે કરવામાં આવે છે. તે તમારા લોહીમાં રહેલા પ્રોટીન દ્વારા તમારા શરીરમાં તે કોષો સુધી લઈ જવામાં આવે છે જેમને તેની જરૂર હોય છે. પ્રોટીન એ તમારા શરીરમાં રહેલા પદાર્થો છે જે તમારા કોષોમાં મોટાભાગનું કાર્ય કરે છે અને તમારા શરીરના પેશીઓ અને અવયવોને યોગ્ય રીતે કાર્યરત રાખવામાં મદદ કરે છે.
જ્યારે કોલેસ્ટ્રોલ અને પ્રોટીન ભેગા થાય છે, ત્યારે તેને લિપોપ્રોટીન કહેવામાં આવે છે. લિપોપ્રોટીન બે મુખ્ય પ્રકારના હોય છે. એક તમારા સ્વાસ્થ્ય માટે સારું છે અને બીજું ખરાબ.
હાઇ ડેન્સિટી લિપોપ્રોટીન અથવા એચડીએલને 'સારા' કોલેસ્ટ્રોલ તરીકે ઓળખવામાં આવે છે. તે તમારા લોહીમાંથી એ 'ખરાબ'  કોલેસ્ટ્રોલને દૂર કરે છે જેને યકૃતમાં પાછા જવાની જરૂર નથી, જ્યાં તે તૂટી જાય છે અને તમારા શરીરમાંથી દૂર થાય છે. 
નોન-હાઈ-ડેન્સિટી લિપોપ્રોટીન અથવા નોન-એચડીએલને 'ખરાબ' કોલેસ્ટ્રોલ તરીકે ઓળખવામાં આવે છે. વધુ પડતું નોન-એચડીએલ રક્ત વાહિનીઓ (તમારા શરીરમાં લોહી વહન કરતી ચેનલો) ની દિવાલોની અંદર ચરબીના થાપણોનું નિર્માણ તરફ દોરી જાય છે. તે રક્તવાહિણીઓમાં જમા થાય છે અને એને સાંકડી કરે છે, જેનાથી હૃદયરોગનો હુમલો અથવા સ્ટ્રોકનું જોખમ વધે છે. 
તમે સાંભળ્યું હશે કે 'ખરાબ' કોલેસ્ટ્રોલને 'એલડીએલ' કોલેસ્ટ્રોલ પણ કહેવામાં આવે છે. આ પહેલા હાનિકારક કોલેસ્ટ્રોલનું મુખ્ય માપ હતું, પરંતુ હવે આપણે જાણીએ છીએ કે નોન-એચડીએલ કોલેસ્ટ્રોલના અન્ય સ્વરૂપો પણ તમારા સ્વાસ્થ્યને અસર કરી શકે છે.

ટ્રાઇગ્લિસરાઇડ્સ
આપણા લોહીમાં ટ્રાઇગ્લિસરાઇડ્સ નામની ચરબીનો એક પ્રકાર પણ હોય છે (જે ચરબીના કોષોમાં જોવા મળે છે), જે ધમનીઓ સાંકડી થવામાં પણ ફાળો આપી શકે છે. વધુ પડતું વજન, વધુ ચરબીવાળો અને ખાંડવાળો ખોરાક લેવો અથવા વધુ પડતો દારૂ પીવાથી ટ્રાઇગ્લાઇસેરાઇડનું સ્તર વધી શકે છે.
જો તમને લિપિડ પ્રોફાઇલમાંથી પરિણામો મળ્યા હોય (એક પરીક્ષણ જે તમારા કોલેસ્ટ્રોલના તમામ પાસાઓને જુએ છે) તો તમે તમારા ટ્રાઇગ્લાઇસેરાઇડ્સનું સ્તર જોઈ શકો છો, તમારા ડૉક્ટર તમને કહી શકશે કે તે ખૂબ ઊંચું છે કે નહીં.
તમારું એચડીએલ અને નોન-એચડીએલ કોલેસ્ટ્રોલનું સામાન્ય સ્તર હોઈ શકે છે, પરંતુ તેમ છતાં ટ્રાઇગ્લિસેરાઇડનું સ્તર ઊંચું હોઈ શકે છે. જો તમને આ જોવા મળે છે, તો તમે તમારા જી. પી. સાથે વાત કરીને તમારા માટે તેનો અર્થ શું છે તેની ચર્ચા કરી શકો છો.

ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના લક્ષણો
સામાન્ય રીતે ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના કોઈ લક્ષણો હોતા નથી. પરંતુ જો સારવાર ન કરવામાં આવે તો તે હૃદયરોગનો હુમલો અને સ્ટ્રોક તરફ દોરી શકે છે.
તે ઘણીવાર એક છુપાયેલા જોખમનું પરિબળ હોય છે જેનો અર્થ એ થાય કે તે આપણને જાણ્યા વિના પણ થઈ શકે છે જ્યાં સુધી ખૂબ મોડું ન થઈ જાય. એટલા માટે તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર તપાસવું ખૂબ જ મહત્વપૂર્ણ છે.
જો કે, જો તમને પારિવારિક હાયપરકોલેસ્ટરોલેમીયા હોય, તો તમને ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલના દૃશ્યમાન ચિહ્નો દેખાઈ શકે છે. આમાં શામેલ છે:
· ટેન્ડન ઝેન્થોમાટા - તમારા હાથની આંગડીઓના સાંધા, તમારા ઘૂંટણ અથવા તમારા પગની પાછળના ભાગમાં એચિલીસ ટેન્ડન પર કોલેસ્ટ્રોલથી બનેલો સોજો. 
· ઝેન્થેલાસ્મા-તમારી આંખના આંતરિક ખૂણા નજીક કોલેસ્ટ્રોલના નાના, પીળા ગઠ્ઠો. 
· કોર્નિયલ આર્કસ - આ તમારી આંખના રંગીન ભાગ, તમારી આઇરિસની આસપાસ એક આછા સફેદ રંગની રિંગ છે.

કોલેસ્ટ્રોલનું પરીક્ષણ કરાવવું
તમે તમારા જી. પી. ને તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર તપાસવા માટે કહી શકો છો, જે સરળ રક્ત પરીક્ષણનો ઉપયોગ કરીને માપવામાં આવે છે. તેને કેટલીકવાર 'લિપિડ પ્રોફાઇલ' તરીકે ઓળખવામાં આવે છે. તમારા જી. પી. અથવા પ્રેક્ટિસ નર્સ નીચેના લક્ષણો તપાસવા માટે લોહીનો નમૂનો લેશે:
· સારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર (એચડીએલ)
· ખરાબ કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર (નોન-એચડીએલ)
· ટ્રાઇગ્લાઇસેરાઇડ્સ.
તમને કુલ કોલેસ્ટ્રોલનું પરિણામ પણ મળશે. 
તમને આંગળીના પ્રિકથી કરવામાં આવતી કોલેસ્ટ્રોલના પરીક્ષણની ઓફર કરવામાં આવી શકે છે. આ કેટલીક ફાર્મસીઓમાં અથવા ઇંગ્લેન્ડમાં એન. એચ. એસ. આરોગ્ય તપાસના ભાગ રૂપે કરી શકાય છે.
કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર દરેક વ્યક્તિમાં બદલાય છે, પરંતુ સામાન્ય રીતે, તંદુરસ્ત હૃદય માટે તમારે નીચા સ્તરના નોન-એચડીએલ સ્તર અને ઉચ્ચ સ્તરના એચડીએલની જરૂર હોય છે.

પ્રાથમિક અને ગૌણ નિવારણ
જ્યારે તમે તમારા ડૉક્ટર સાથે કોલેસ્ટ્રોલ વિશે વાત કરો છો, ત્યારે તમને 'પ્રાથમિક નિવારણ' અને 'ગૌણ નિવારણ' નો ઉલ્લેખ સાંભળી શકો છો.
પ્રાથમિક નિવારણનો અર્થ એ છે કે તમારા જીવનમાં એવા ફેરફારો કરવા જેથી તમને હૃદય રોગ અથવા હૃદયરોગનો હુમલો કે સ્ટ્રોક જેવી કોઈ બીમારી ન થાય. આ ફેરફારો સામાન્ય રીતે જીવનશૈલી પર કેન્દ્રિત હોય છે, જેમાં વધુ કસરત કરવી અને સારું ખાવા જેવી બાબતોનો સમાવેશ થાય છે. ક્યારેક તમને સ્ટેટિન્સ જેવી દવાઓ સૂચવવામાં આવશે.
ગૌણ નિવારણનો અર્થ એ છે કે જ્યારે તમને પહેલાથી જ હૃદયની બીમારી હોય ત્યારે તમારા જીવનમાં ફેરફાર કરવો જેથી તમારી સ્થિતિ વધુ ખરાબ ન થાય અથવા હૃદયરોગના હુમલા જેવી બીજી ઘટના ન થાય. આમાં વધુ સારી રીતે ખાવું અને કસરત કરવા જેવા જીવનશૈલીના ફેરફારો તેમજ સ્ટેટિન્સ જેવી દવાઓ લેવાનો સમાવેશ થઈ શકે છે.
તમારા કોલેસ્ટ્રોલને ઓછું કરવામાં મદદ કરવા માટે તમારા ડૉક્ટર દ્વારા અન્ય દવાઓ સૂચવવામાં આવી શકે છે. એની શક્યતા વધુ છે કે થોડા સમય માટે સ્ટેટિન્સ લીધા પછી પણ તમારું કોલેસ્ટ્રોલ ઊંચું આવે. જો તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર હાલમાં સારી રીતે નિયંત્રિત હોય તો પણ આવું થઈ શકે છે.

કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર
નીચેની માહિતી એક માર્ગદર્શિકા છે. મહત્વનું છે તમારું વ્યક્તિગત જોખમ. તમારા પરિણામો અને તમારે કયા સ્તરનું લક્ષ્ય રાખવું જોઈએ તે વિશે તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો. 

	પરિણામ
	તંદુરસ્ત સ્તર (મીલીમોલ/લિટર)

	કુલ કોલેસ્ટ્રોલ
	૫ અથવા નીચે

	એચડીએલ (સારું કોલેસ્ટ્રોલ)
	૧ અથવા વધુ

	નોન-એચડીએલ (ખરાબ કોલેસ્ટ્રોલ)
	૪ અથવા નીચે

	ફાસ્ટિંગ ટ્રાઇગ્લાઇસેરાઇડ્સ (જ્યારે પરીક્ષણ પહેલાં તમને કેટલાંક કલાકો સુધી ન ખાવાનું કહેવામાં આવે છે)
	૧.૭ અથવા નીચે

	નોન-ફાસ્ટિંગ ટ્રાઇગ્લાઇસેરાઇડ્સ (જ્યારે તમે પરીક્ષણ પહેલાં સામાન્ય રીતે ખાઓ છો)
	૨.૩ અથવા નીચે

	કુલ કોલેસ્ટ્રોલ અને એચડીએલ કોલેસ્ટ્રોલનો ગુણોત્તર
	૬ અથવા નીચે 




જો તમને કહેવામાં આવ્યું હોય કે તમારામાં કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર ઊંચું છે, તો તેનો અર્થ એ છે કે તમારા લોહીમાં 'ખરાબ' કોલેસ્ટ્રોલ ખૂબ વધારે છે, જે તમારા હૃદયરોગના હુમલા અથવા સ્ટ્રોકનું જોખમ વધારે છે. પરંતુ 'સારા' (એચડીએલ) કોલેસ્ટ્રોલનું ઊંચું સ્તર તે 'ખરાબ' (નોન-એચડીએલ) કોલેસ્ટ્રોલને નિયંત્રણમાં રાખવામાં મદદ કરી શકે છે.
જો તમે તમારી હૃદયની સ્થિતિ માટે ગૌણ નિવારણ સારવાર મેળવી રહ્યા છો, તો તમારી પાસે અલગ એલડીએલ-કોલેસ્ટ્રોલ અને નોન-એચડીએલ કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર રાખવાનું લક્ષ્ય હોઈ શકે છે. માર્ગદર્શિકા કહે છે કે તમારે આનું લક્ષ્ય રાખવું જોઈએ:
· એલડીએલ કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર ૨.૦ મીલીમોલ કે તેથી ઓછું.
· નોન-એચડીએલ કોલેસ્ટ્રોલ સ્તર ૨.૬ મીલીમોલ અથવા ઓછું
· જો તમને ખાતરી ન હોય કે તમારે કયા સ્તરનું લક્ષ્ય રાખવું જોઈએ, તો તમારા ડૉક્ટર સાથે આ અંગે ચર્ચા કરો.

ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલની સારવાર
કોલેસ્ટ્રોલ ઘટાડવા માટે તમે ઘણું બધું કરી શકો છો
· તમે વધુ સક્રિય બનવાની રીતો અજમાવી શકો છો, જે તમારા માત્ર કોલેસ્ટ્રોલને ઘટાડવામાં મદદ ના કરશે પણ સાથે સાથે તમને સારી ઊંઘ અને વધુ ઊર્જાસભર અનુભવ કરવામાં પણ મદદ કરશે.
· તમે દારૂનો વપરાશ ઘટાડી શકો છો અને ધૂમ્રપાન બંધ કરી શકો છો.
· તમે સ્વસ્થ ખોરાક અને વાનગીઓ અજમાવવાનો આનંદ માણી શકો છો જે તમારા હૃદય માટે સારી છે.
જો જીવનશૈલીમાં ફેરફાર તમારા ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલને ઘટાડવા માટે પૂરતા ન હોય, તો તમારા ડૉક્ટર દવા સૂચવી શકે છે. જો તમને ઉચ્ચ કોલેસ્ટ્રોલ હોવાનું નિદાન થયું હોય, તો તમારા જી. પી. એ તમારા સ્તરની તપાસ કરવા અને જો જરૂરી હોય તો તમારી સારવારમાં ફેરફાર કરવા માટે રક્ત પરીક્ષણ માટે આમંત્રિત કરવા જોઈએ.
સ્ટેટીન એ કોલેસ્ટ્રોલ ઘટાડવા માટે ઉપયોગમાં લેવાતી મુખ્ય પ્રકારની દવા છે. પરંતુ અન્ય સારવારો પણ ઉપલબ્ધ છે. તમારા ડૉક્ટર તમને જણાવશે કે તમારે કોલેસ્ટ્રોલના સ્તરને નિયંત્રિત કરવામાં મદદ કરતી અન્ય કોઈ દવા લેવાની જરૂર છે કે કેમ. તેઓ તમને લિપિડોલોજિસ્ટ નિષ્ણાત પાસે પણ મોકલી શકે છે.
જો તમને તમારી દવાઓ વિશે કોઈ પ્રશ્નો હોય, તો તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો અથવા અમારી હાર્ટ હેલ્પલાઇનનો સંપર્ક કરો. 

આધાર મેળવો
જો તમે ઇંગ્લેન્ડમાં રહો છો અને ૪૦-૭૪ વર્ષની ઉંમરના છો, તો તમે એનએચએસ આરોગ્ય તપાસ માટે પૂછી શકો છો. તમારા ડૉક્ટરે દર પાંચ વર્ષે આ વિશે તમને લખવું જોઈએ.
જો તમને કોલેસ્ટ્રોલ વધારે હોય, તો એ જાણવું મહત્વપૂર્ણ છે કે તમે એકલા નથી. આરોગ્યસંભાળ વ્યાવસાયિકો અને તમારી આસપાસના લોકો પાસેથી સહાય મેળવો.
તમારા હૃદય વિશે અને તેની સંભાળ કેવી રીતે રાખવી તે વિશે વધુ જાણો. bhf.org.uk/informationsupport ની મુલાકાત લો.

તમે અમારી આરોગ્ય માહિતી પર વિશ્વાસ કરી શકો છો.
આ સામગ્રી પ્રમાણિક, યોગ્ય અને વિશ્વસનીય છે તેની ખાતરી કરવા માટે અમે આઠ-પગલાંની પ્રક્રિયાને અનુસરી છે.
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