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મારે કસરત શા માટે કરવી જોઈએ?
કસરત તમારા સ્વાસ્થ્ય માટે સારી છે. તમારા હૃદયની વાત આવે ત્યારે, તે હૃદય અને રક્તપ્રવાહ સંબંધિત રોગોના જોખમને ૩૫% સુધી ઘટાડે છે, જે તમને મનની શાંતિ અને લાંબું આયુષ્ય આપે છે.  સક્રિય રહેવું તમને નીચે મુજબ પણ મદદરૂપ બની શકે છે: 
· તમારું વજન નિયંત્રિત રાખવામાં
· ઉર્જા વધારવામાં અને ઊંઘ સુધારવામાં 
· માનસિક આરોગ્ય સુધારવામાં 
· એન્જાઇના જેવા હૃદય અને રક્તપ્રવાહ સંબંધિત રોગોના લક્ષણોમાં લાંબા ગાળે સુધારો લાવવામાં મદદ કરે છે, જેના કારણે દૈનિક જીવન સરળ બને છે અને તમે વધુ કાર્ય કરી શકો છો. 
· રક્તદાબ અને કોલેસ્ટ્રોલ ઘટાડવામાં મદદ કરે છે, જેના કારણે હાર્ટ એટેક, સ્ટ્રોક અને વાસ્ક્યુલર ડિમેન્શિયા જેવા હૃદય અને રક્તપ્રવાહ સંબંધિત રોગો થવાનો જોખમ ઓછો થાય છે. 
· તણાવની લાગણીઓને ઘટાડવામાં મદદ કરે છે. 

શું મારે કસરત કરવી જોઈએ?
જો તમને હૃદયની સમસ્યા હોય તો કસરત કરવી જોઈએ કે નહીં તે અંગે ચિંતા થવી સામાન્ય છે. મોટાભાગના લોકો હજી પણ સક્રિય રહી શકે છે અને તેના ફાયદાઓનો અનુભવ કરી શકે છે.  મોટાભાગના કિસ્સાઓમાં, તમારા સ્નાયુઓ અને ફેફસાંને વધુ સારી રીતે કામ કરવાથી તમારા હૃદય પર ઓછો ભાર પડે છે. જોકે, સક્રિય થતાં પહેલાં ધ્યાનમાં રાખવા જેવી કેટલીક બાબતો છે:
· હૃદયના રોગો – કેટલીક હૃદયની સ્થિતિઓમાં, તમારે વિચારવું પડે કે શું તમે વજનવાળા વ્યાયામ કરી શકો છો અથવા તમારા વ્યાયામની તીવ્રતા કેટલી હોઈ શકે.  જો તમે છાતીના દુખાવાને નિયંત્રિત કરવા માટે GTN સ્પ્રેનો ઉપયોગ કરો છો, તો વ્યાયામ દરમિયાન તેનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો તે અંગે તમારા ડોક્ટર અથવા ફાર્માસિસ્ટ સાથે ચર્ચા કરો.
· દવાઓ – કેટલીક દવાઓ તમારા વ્યાયામને પ્રભાવિત કરી શકે છે.  ઉદાહરણ તરીકે, બીટા બ્લોકર્સ તમારા હૃદયના ધબકારાને અસર કરે છે અને તમને વધુ થાક અનુભવી શકે છે. તમારા માટે કામ કરતી દવા શોધવા માટે તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો.
· ઇમ્પ્લાન્ટેબલ કાર્ડિયોવર્ટર ડિફિબ્રિલેટર (ICD) અને પેસમેકર - આ ઇમ્પ્લાન્ટેડ ઉપકરણો સાથે મોટાભાગના લોકો સુરક્ષિત રીતે કસરત કરી શકે છે અને તમારા ડૉક્ટરે તમને જણાવવું જોઈએ કે તમારે શું કરવું જોઈએ તેની કોઈ મર્યાદા છે કે નહીં. આનો અર્થ ઘણીવાર મધ્યમ તીવ્રતાની કસરત (જેમ કે ચાલવું અને બાગકામ) ને વળગી રહેવું અને રગ્બી જેવી સંપર્ક રમતો ટાળવી પડે છે.
· તમારા શરીરને સાંભળો - જો તમે પૂરતા સ્વસ્થ અનુભવતા હોવ તો જ તમારે કસરત કરવી જોઈએ. જો તમને છાતીમાં દુખાવો, ધબકારા વધવા (તમારું હૃદય ધબકતું હોય તેવું લાગવું, અથવા ધબકારા ચૂકી જવા જેવી લાગણી) અથવા અસામાન્ય શ્વાસ લેવામાં તકલીફ જેવા લક્ષણો અનુભવા લાગે, તો તમારે તમારી કસરત ઓછી કરવાની જરૂર પડી શકે છે. જો તમને આનો અનુભવ થઈ રહ્યો હોય તો તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો
· હવામાન - જો હવામાન ખૂબ ગરમ હોય કે ખૂબ ઠંડુ હોય, તો તમારા હૃદય પર કસરત કરવાનો વધુ ભાર પડી શકે છે. જો આવું હોય, તો સ્ટ્રેચિંગ જેવી ઓછી તણાવવાળી પ્રવૃત્તિ અજમાવી જુઓ.
જો તમારા ડૉક્ટર તમને કસરત કરવા માટે સંમત થાય, તો તમે તમારા માટે યોગ્ય પ્રવૃત્તિ પસંદ કરીને શરૂઆત કરી શકો છો. 
પહેલી વાર કોઈપણ શારીરિક પ્રવૃત્તિ શરૂ કરતા પહેલા તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરવી મહત્વપૂર્ણ છે. તેઓ તમારા કોઈપણ પ્રશ્નોના જવાબ આપી શકે છે, તમારી તબિયત મુજબ વ્યાયામ કેવી રીતે કરવો તે જણાવી શકે છે અને તમને સુરક્ષિત રીતે સક્રિય રહેવામાં મદદરૂપ એવી ખાસ માહિતી આપી શકે છે.
જો તમને હાલ કોઈ લક્ષણો અનુભવી રહ્યા હો, તો વ્યાયામ શરૂ ન કરવો જોઈએ, અને જો વ્યાયામ દરમિયાન લક્ષણો દેખાય તો તરત જ બંધ કરીને આરામ કરવો જોઈએ.  જો આવું થાય, તો તમારા ડોક્ટર સાથે વાત ન થાય ત્યાં સુધી તમને તમારા વ્યાયામની તીવ્રતા ઘટાડવાની જરૂર પડી શકે છે.
જો તમને છાતીમાં દુખાવો થાય અને તે દૂર ન થાય, અથવા હાર્ટ એટેકના અન્ય કોઈ લક્ષણો દેખાય, તો તરત જ ૯૯૯ પર કોલ કરો.

મારે કયો પ્રકારનો વ્યાયામ કરવો જોઈએ? 
બધા પ્રકારના વ્યાયામ એકસરખા હોતા નથી, અને તમે જે વિવિધ પ્રકારના વ્યાયામ કરો છો, તે તમારા શરીરને અલગ-અલગ પ્રકારના ફાયદા આપે છે.  હૃદયના આરોગ્યમાં સુધારો કરવા માટે ભલામણ કરાયેલા વ્યાયામના પ્રકારો આ પ્રમાણે છે: 
· એરોબિક વ્યાયામ – જ્યારે તમે તમારા શરીરને એવી રીતે હલાવો છો કે તમને ગરમી લાગે અને થોડી શ્વાસ ચઢે, જેમ કે ચાલવાથી, સાયકલ ચલાવવાથી, ઘરકામ કે બાગબગીચાનું કામ કરવાથી. સમય જતાં, આ પ્રકારનો વ્યાયામ તમારા હૃદય અને રક્તપ્રવાહ તંત્રને વધુ સારી રીતે કાર્ય કરવા મદદ કરે છે — તે તમારા રક્તદાબ અને આરામની સ્થિતિમાં હૃદયના ધબકારા ઘટાડવામાં, કોલેસ્ટ્રોલના સ્તર સુધારવામાં અને સ્વસ્થ વજન જાળવવામાં મદદરૂપ બને છે. 
· સંતુલન અને લવચીકતાના વ્યાયામ – યોગ, તાઈ ચી અને પિલાટેજ જેવા વ્યાયામ, જેમાં આપણે શરીરને ઓછા સ્થિર સ્થિતિમાં રાખીએ છીએ.  આ કસરતો ખાતરી કરે છે કે આપણા સ્નાયુઓ ખૂબ કડક ન થાય અને આપણને લવચીક રાખે છે, જેનાથી પીડા કે ઈજા ટાળવામાં મદદ મળે છે અને પડી જવાનું જોખમ ઓછું થાય છે.
· પ્રતિકાર કસરત - પ્રતિકાર તાલીમ જેમ કે વજન ઉપાડવું અથવા તમારા સ્નાયુઓને મજબૂત બનાવવા માટે પ્રતિકાર બેન્ડ અને કેબલનો ઉપયોગ કરવો. તમારા સ્નાયુઓ જેટલા મજબૂત હશે, તેટલા જ તેઓ વધુ મહેનત કરી શકશે જે તમારા હૃદય પરથી તાણ દૂર કરશે અને રોજિંદા કાર્યો કરવાનું સરળ બનાવશે. કોઈપણ પ્રતિકાર તાલીમ શરૂ કરતા પહેલા તમારા ડૉક્ટરની સલાહ લો કારણ કે તે હૃદય રોગ ધરાવતા કેટલાક લોકો માટે યોગ્ય ન પણ હોય શકે.
એ યાદ રાખવું અગત્યનું છે કે સક્રિય રહેવાનો અર્થ એ નથી કે એવી પ્રવૃત્તિ કરવામાં ઘણો સમય વિતાવવો જે તમને ગમતી નથી. તે તમારા પૌત્ર-પૌત્રીઓ સાથે રમવા, દુકાનમાં ચાલવા અથવા બાગકામ જેવું સરળ કંઈક હોઈ શકે છે. જો તમને થોડો શ્વાસ લેવામાં તકલીફ થાય, તો તમે સક્રિય છો.
મોટાભાગના લોકો માટે, તમારા સાપ્તાહિક વ્યાયામમાં એરોબિક, પ્રતિકાર અને લવચીકતા તથા સંતુલન સંબંધિત પ્રવૃત્તિઓનું સંયોજન હોવું જોઈએ જેથી સર્વાંગીણ આરોગ્ય મળે. 

મારે કેટલી કસરત કરવી જોઈએ?
દર અઠવાડિયે ઓછામાં ઓછી ૧૫૦ મિનિટ મધ્યમ તીવ્રતાની કસરત કરવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. મધ્યમ કસરત એ છે જ્યારે તમને થોડી ગરમી લાગે અને શ્વાસ લેવામાં થોડી તકલીફ થાય, જેમ કે ચાલવું અથવા લૉન મોવરને ધક્કો મારવો. તીવ્ર કસરત એ છે જ્યાં તમે ભારે શ્વાસ લેતા હો , જેમ કે દોડવું, તરવું અથવા સાયકલ ચલાવવું.
એક વ્યક્તિને જે મધ્યમ લાગે છે તે બીજા માટે તીવ્ર હોઈ શકે છે. એટલા માટે કસરત કરતી વખતે તમારા માટે યોગ્ય તીવ્રતા શોધવા માટે 'ટોક ટેસ્ટ' કરવું ઉપયોગી થાય છે. ધ ટોક ટેસ્ટ: 
· જો તમે સક્રિય રહીને આરામથી વાત કરી શકો તો
· ગરમ લાગતું હોય અને સામાન્ય કરતાં થોડું વધારે શ્વાસ ચઢતું હોય
· તમે યોગ્ય ગતિએ આગળ વધી રહ્યા છો..
ચાલવાનું હોય કે વજન ઉપાડવાનું, શરૂઆત ધીમી ગતિથી કરવી અને તમારા શરીરને 'સાંભળવું' મહત્વપૂર્ણ છે. એક સત્ર પાંચ કે દસ મિનિટ જેટલું ઓછું હોઈ શકે છે. નાનામાં નાના ફેરફારો પણ સારા પરિણામો લાવી શકે છે.
અઠવાડિયા દરમિયાન તમારી કસરતને સમાન રીતે વહેંચવી શ્રેષ્ઠ છે, ખાતરી કરો કે તમારી પાસે થોડા આરામના દિવસો છે જેથી તમારું શરીર સ્વસ્થ થાય. તમારી તંદુરસ્તી સુધારવા માટે રિકવરી એટલી જ મહત્વપૂર્ણ હોઈ શકે છે જેટલી કસરત. સક્રિય રહેવું એ સુખી, સ્વસ્થ જીવન જીવવા વિશે છે અને તે તમારી જીવનશૈલીમાં બંધબેસતું હોવું જોઈએ.

કસરત માટે હું કેવી રીતે તૈયારી કરી શકું?
તમારી જાતને યોગ્ય રીતે સેટ કરવાથી કસરત કરતી વખતે તમને કેવું લાગે છે તેના પર ફરક પડી શકે છે. તમારી પ્રવૃત્તિમાંથી વધુમાં વધુ લાભ મેળવવા માટે, નીચે મુજબ તૈયારી કરો: 
· વહેલું અને યોગ્ય ખાવું - ઉર્જા માટે અને વધુ પડતું પેટ ભરેલું ન લાગે તે માટે કસરત કરતા પહેલા પુષ્કળ પ્રમાણમાં કાર્બોહાઇડ્રેટ આધારિત ખોરાક ખાઓ.
· જરૂરી વસ્તુઓ ભેગી કરો - તમારા સાધનો તૈયાર કરો, હળવા, ઢીલા કપડાં પહેરો અને પાણીની બોટલ અને ટુવાલ હાથમાં રાખો.
· તમારી જગ્યા તૈયાર કરો - જો તમે જીમમાં છો, તો જાણો કે તમે કયા સાધનોનો ઉપયોગ કરવાની યોજના ઘડી રહ્યા છો અને તે વસ્તુઓ ક્યાં છે. જો ઘરે હોવ, તો ખાતરી કરો કે કસરત કરવા માટે પૂરતી જગ્યા છે, તમારા રસ્તામાં આવેલા તમામ અવરોધ દૂર કરો જેથી તમને રોકાયા વિના વ્યાયામ કરવાની તક મળે.
· વોર્મિંગ અપ અને કૂલિંગ ડાઉન – સ્ટ્રેચિંગ અને ધીમે ધીમે શરૂ કરવાથી શરીર લવચીક બને છે, ઇજા થવાની શક્યતા ઓછી થાય છે અને તમારી ચાલ-ફેર સુધરે છે. 

મારે વોર્મ અપ અને કૂલ ડાઉન શા માટે કરવું જોઈએ? 
જો તમે થાકેલા હોવ અથવા ઉતાવળમાં હોવ તો તેને છોડી દેવું સરળ છે, પરંતુ સુરક્ષિત રહેવા અને તમારા વર્કઆઉટનો મહત્તમ લાભ મેળવવા માટે વોર્મ અપ અને કૂલ ડાઉન મહત્વપૂર્ણ છે. વોર્મ અપ અને કૂલિંગ ડાઉન નીચે મુજબ મદદ કરે છે: 
· તમને વ્યાયામ માટે યોગ્ય મનોબળમાં લાવવામાં 
· તમારા હૃદયના કામમાં અચાનક વધારો ન થાય તે માટે હૃદયની ધબકારા ધીમે ધીમે વધારીને શરીરને તૈયારમાં રાખવામાં. 
· તમારા શરીરના સક્રિય ભાગોમાં લોહી મોકલવામાં
· માંસપેશીઓ સાંકડી ન થાય તે માટે સ્ટ્રેચિંગ અને લવચીકતા વધારવા. 
· તમારા સ્નાયુઓને ગરમ કરવા અને સાંધાઓને હલનચલન માટે તૈયાર કરવા.
· જો તમને હૃદયની બીમારી હોય, તો વોર્મઅપ ઓછામાં ઓછો ૧૫ મિનિટ અને કૂલડાઉન ઓછામાં ઓછો ૧૦ મિનિટ ચાલવો જોઈએ. મોટી ઉંમરના લોકોને ૧૫-૨૦ મિનિટની જરૂર પડી શકે છે.

મારે શું ખાવું અને પીવું જોઈએ?
તમારી પ્રવૃત્તિનું સ્તર ગમે તે હોય, ફિટ અને સ્વસ્થ રહેવા માટે દરેક વ્યક્તિને સારા સંતુલન અને વિવિધ પ્રકારના ખોરાકની જરૂર હોય છે. એનો અર્થ છે કે સ્વસ્થ કાર્બોહાઇડ્રેટ્સ, લીન પ્રોટીન, વધુ ફળ અને શાકભાજી ખાવા અને હાઈડ્રેટેડ રહેવું. 
· કાર્બોહાઇડ્રેટ્સ – વ્યાયામ દરમિયાન આ તમારા શરીરના મુખ્ય ઊર્જા સ્ત્રોત છે.  ઓટ્સ, પાસ્તા, ચોખા, બ્રેડ અને સિરિયલ્સની ઊંચા ફાઈબર અને હોલગ્રેન જાતિઓ પસંદ કરવી શ્રેષ્ઠ છે. કાર્બોહાઇડ્રેટ્સ તમારું વ્યાયામ ચલાવવા માટે જરૂરી ઊર્જા ધીમે ધીમે પ્રદાન કરે છે. જો તમે સક્રિય હોવ તો વધારાના કાર્બોહાઇડ્રેટ્સ ખાવાની જરૂર નથી, સિવાય કે તમે લાંબા સમય સુધી કસરત માટે તાલીમ લઈ રહ્યા હોવ.
· ફળો અને શાકભાજી - આ વિટામિન, ખનિજો અને ફાઇબરથી ભરપૂર હોય છે જે કસરત કરતી વખતે તમારા શરીર અને રોગપ્રતિકારક શક્તિને સ્વસ્થ રાખવામાં મદદ કરે છે. દિવસમાં ઓછામાં ઓછા પાંચ ભાગમાં ખાવાનું લક્ષ્ય રાખો.
· પ્રોટીન - જીવનના નિર્માણ ઘટકો તરીકે ઓળખાય છે, તે તમારા શરીરને વૃદ્ધિ અને મરામતમાં મદદ કરે છે. તમારે મોટાભાગના ભોજનમાં પ્રોટીનનો એક ભાગ જેમ કે લીન માંસ, માછલી, ઈંડા, ડેરી ઉત્પાદનો અથવા વટાણા, કઠોળ અથવા બીન્સ જેવા વૈકલ્પિક સ્ત્રોતોનો સમાવેશ કરવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ. 
· તરલ પદાર્થો – વ્યાયામ દરમિયાન તમારા શરીરના તાપમાનમાં વધારો થાય છે અને શરીર પરસેવો પાડીને ઠંડુ થવાનો પ્રયાસ કરે છે. આનાથી ત્વચામાંથી પાણી અને ક્ષારનું નુકસાન થાય છે. તમને કેટલા પ્રવાહીની જરૂર છે તે તમે કેટલો સમય કસરત કરો છો, તાપમાન શું છે અને તમને કેટલો પરસેવો આવે છે તેના પર આધાર રાખે છે. મોટાભાગના લોકો માટે, જ્યાં સુધી તમે એક કલાકથી વધુ સમય માટે કસરત ન કરો, ત્યાં સુધી દિવસમાં ૬ થી ૮ ગ્લાસ પ્રવાહી (પાણી, સ્ક્વોશ, ફળોનો રસ, કેફીન-મુક્ત ચા) પીવું એ એક સારો વિચાર છે.
કસરત પહેલાં ખાવા-પીવા માટે પૂરતો સમય આપો, જેથી તમારો  ખોરાક સંપૂર્ણપણે પચી જાય અને કસરત દરમિયાન બીમાર કે અસ્વસ્થતા ન અનુભવાય. કસરત કરતા ૨ થી ૩ કલાક પહેલા સંતુલિત ભોજન લેવાનો પ્રયાસ કરો.
સ્વસ્થ આહાર લેવો એ એટલુ જ મહત્વપૂર્ણ છે જેટલુ કે કસરત કરવી. 

વ્યાયામ માટે સૂચનો
શરૂઆતમાં તમને વધુ સક્રિય રહેવામાં મુશ્કેલી પડી શકે છે, પરંતુ જેમ જેમ સમય પસાર થશે તેમ તેમ તમારા શરીરને પ્રવૃત્તિની આદત પડશે તેમ તેમ તે સરળ બનશે. તમે કદાચ નાના સુધારા જ જોઈ શકો, પરંતુ એ બધું જ જોડાઈને મોટો ફાયદો આપે છે. 
 તમને શરૂ કરવા માટે અમારા ટોચના સૂચનો અહીં છે:
· શ્વાસ લો – વ્યાયામ દરમિયાન ગહન શ્વાસ લેતા રહો, જેથી તમારા શરીરમાં ઓક્સિજન પૂરતું મળે અને રક્તદાબ નિયંત્રિત રહે. 
· મિલનસાર બનો - મિત્ર સાથે ચાલવા જાઓ, કોઈ ગ્રુપમાં જોડાઓ અથવા ચેરિટીની પ્રવૃત્તિઓ માટે સક્રિય રહો, જેથી સમાન વિચારધારા ધરાવતા લોકો સાથે મળી આનંદ માણી શકો.
· તમારી પ્રગતિ પર નજર રાખો - ઘણા સ્માર્ટ ફોન તમે દરરોજ કેટલા પગલાં ચાલો છો અથવા પૂલના એક ચક્કરમાં તરવામાં કેટલો સમય લાગે છે તેની ગણતરી કરે છે. પોતાને પડકાર આપવો અને કોઈ પ્રવૃત્તિમાં સુધારો કરવો એ મજાની વાત છે.
· કસરતને તમારા દિવસનો ભાગ બનાવો - તમારા બાકીના દિવસ સાથે બંધબેસતી શારીરિક પ્રવૃત્તિ કરવા માટે સમયનું આયોજન કરો જેમ કે વાહન ચલાવવાને બદલે ચાલવું અથવા સાયકલ ચલાવવી. તે એટલું નાનું પણ હોઈ શકે છે કે તમે તમારી કારને દુકાનથી થોડી દૂર પાર્ક કરો અથવા બસમાંથી એક સ્ટોપ પહેલા ઉતરો.  જો તમે એક દિવસ ચૂકી જાઓ, તો ચિંતા કરશો નહીં – બસ જ્યારે શક્ય હોય ત્યારે ફરીથી શરૂ કરો.
· ચાલતા રહો – દૈનિક પ્રવૃત્તિઓ પણ ગણાય છે, તેથી દિવસ દરમિયાન ઘરમાં કે બહાર સક્રિય રહેવાના અવસર શોધતા રહો.  હલનચલન કરતી વખતે, ખૂબ ઝડપથી સ્થિતિ બદલશો નહીં કારણ કે તેનાથી ચક્કર આવી શકે છે.
· નાની શરૂઆત કરો - દિવસભરના ટૂંકા સત્રોમાં તમારી કસરતને વિભાજીત કરવાનો પ્રયાસ કરો અને ત્યાંથી વિકાસ કરો. તમે દરરોજ પાંચ મિનિટ ચાલવાથી અથવા ૧૦ મિનિટની કસરત કરવાનો પ્રયાસ કરીને શરૂઆત કરી શકો છો.
· વાસ્તવિક લક્ષ્યો નક્કી કરો – જેમ કે દરરોજ થોડી વાર બહાર ચાલવા જવું, આ મોજેદાર હોય છે અને જ્યારે તમે તેને પૂર્ણ કરો છો ત્યારે તમારું મન પ્રફુલ્લિત થાય છે. 
· રીમાઇન્ડર્સ સેટ કરો જ્યાં તમે તેમને જોઈ શકો - ફ્રીજ પર પોસ્ટ-ઇટ નોટ્સ ચોંટાડો અથવા તમારા ફોન પર દૈનિક રીમાઇન્ડર્સ સેટ કરો જેથી તમે ભૂલી ન જાઓ (તે સરળતાથી થઈ જાય છે).
· વિવિધતા ઉમેરો – મજેદાર પ્રવૃત્તિઓની યાદી બનાવો, જેમ કે નૃત્ય કરવું અથવા સાયકલ ચલાવવી, અને દર અઠવાડિયે અલગ પ્રવૃત્તિ કરો. આ રીતે તમને કંટાળો આવવાની અને રસ ગુમાવવાની શક્યતા ઓછી રહેશે.
· પોતાના પર ગર્વ કરો - જ્યારે તમે કોઈ ધ્યેય હાંસલ કરો છો ત્યારે તમારી પીઠ થપથપાવો. તમે તમારા હૃદયની સંભાળ રાખી છે અને તે ગર્વ લેવા જેવી વાત છે.

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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આ અનુવાદ રોયલ મેલ દ્વારા બ્રિટિશ હાર્ટ ફાઉન્ડેશનની ભાગીદારીમાં સમર્થિત છે.
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