[image: A red heart with text on a black background]
તમારા હૃદયના ધબકારા 

તમારા હૃદયના ધબકારા (જેને તમારા પલ્સ રેટ તરીકે પણ ઓળખવામાં આવે છે) એ તમારા હૃદયના પ્રતિ મિનિટ ધબકારાની સંખ્યા (બીપીએમ) છે. દરેકના હૃદયના ધબકારા અલગ હોય છે અને સમય જતાં બદલાઈ શકે છે. 

આ પાનાં પર શું છેઃ
· સામાન્ય હૃદયના ધબકારા કેટલા હોય છે?
· ખતરનાક હૃદયના ધબકારા કેટલા હોય છે?
· ઝડપી હૃદય દર (ટેકીકાર્ડિયા) 
· ધીમો હૃદય દર (બ્રેડીકાર્ડિયા) 
· વ્યાયામ અને તમારા હૃદયના ધબકારા 
· હું મારા હૃદયના ધબકારાને કેવી રીતે માપી શકું? 
· જો તમને હૃદયની બીમારી હોય તો 
· સામાન્ય હૃદયના ધબકારાનો દર કેટલો હોય છે?

આરામ કરતી વખતે પુખ્ત વયના લોકોના હૃદયના ધબકારા ૬૦ થી ૧૦૦ બીપીએમ ની વચ્ચે હોય છે. તમારા હૃદયના ધબકારા દર મિનિટે બદલાઈ શકે છે અને 'સામાન્ય' શું છે તે દરેક વ્યક્તિની ઉંમર અને સ્વાસ્થ્ય પ્રમાણે અલગઅલગ હોય છે. તમારી જીવનશૈલી-જેમ કે તમે ધૂમ્રપાન કરો છો, કસરત કરો છો અને તમે કેટલો દારૂ પીવો છો-તે પણ તમારા હૃદયના ધબકારાને અસર કરે છે.
તમે એક મિનિટમાં તમારા હૃદયના ધબકારાની સંખ્યાની ગણતરી કરીને તમારા સામાન્ય આરામ કરતા હૃદયના ધબકારા શોધી શકો છો. ગણતરી કરતા પહેલા ૫ થી ૧૦ મિનિટ સુધી સ્થિર બેસવાથી ખાતરી થાય છે કે તમારું હૃદય તેની આરામની સ્થિતિમાં છે. તમારા હૃદયની બીમારી સાથે જીવતી વખતે તમારા સામાન્ય ધબકારા જાણવાથી તમને વધુ આત્મવિશ્વાસ અનુભવવામાં અને તમારા જીવનની ગુણવત્તા સુધારવામાં મદદ મળી શકે છે.

ખતરનાક હૃદયના ધબકારા શું છે?
એરિથમિયા (અથવા હૃદયની લયની સમસ્યા) ત્યારે થાય છે જ્યારે હૃદય ખૂબ ધીમે, ખૂબ ઝડપથી અથવા અનિયમિત રીતે ધબકે છે. એરિથમિયા ખતરનાક બની શકે છે કારણ કે શરીરની આસપાસ લોહી પૂરતા પ્રમાણમાં પમ્પ થતું નથી, જેના કારણે ચક્કર આવવા, બેભાન થવું અને શ્વાસ લેવામાં તકલીફ જેવા લક્ષણો થાય છે. અસામાન્ય હૃદયના ધબકારા પણ સ્ટ્રોકનું જોખમ વધારી શકે છે. 
એવો અંદાજ છે કે યુકેમાં ૨૦ લાખથી વધુ લોકો હૃદયની લયની સમસ્યાઓનો અનુભવ કરે છે. તેમાંના મોટા ભાગના સામાન્ય જીવન જીવી શકશે.

ઝડપી હૃદય દર (ટેકીકાર્ડિયા)
૧૦૦ બીપીએમ થી ઉપરનો આરામ હૃદય દર મોટાભાગના લોકો માટે ખૂબ ઝડપી છે. ઝડપી હૃદયના ધબકારા, જેને ટેકીકાર્ડિયા તરીકે પણ ઓળખવામાં આવે છે, તે સ્વાસ્થ્યની સ્થિતિને કારણે થઈ શકે છે. આ પરિસ્થિતિઓમાં ચેપ, એનિમિયા (તમારા લોહીમાં ઓક્સિજન વહન કરતા લાલ રક્તકણોની અછત) અને અતિશય સક્રિય થાઇરોઇડ (જ્યાં ઘણા બધા હોર્મોન્સ બને છે) નો સમાવેશ થઈ શકે છે.
જો તમને લક્ષણોનો અનુભવ થઈ રહ્યો હોય અથવા તમારા હૃદયના ધબકારા આરામ ની સ્થિતિ માં પણ વધારે હોય તો, તો તમારે તમારા ડૉક્ટર સાથે મુલાકાત લેવી જોઈએ. ધ્યાન રાખવાના લક્ષણોમાં શામેલ છે:   
· બેભાન થવું 
· ખૂબ થાક લાગવો 
· ચક્કર આવવું 
· ધબકારા વધવા (તમારા ધબકારા ભારે અથવા ધબકતા સનસનાટી જેવું લાગે છે)

ધીમો હૃદય દર (બ્રેડીકાર્ડિયા)
મોટાભાગના લોકો માટે આરામ કરતી વખતે ૬૦ બીપીએમ ની નીચે હૃદયના ધબકારા ખૂબ ધીમા હોય છે. ધીમા હૃદયના ધબકારા, જેને બ્રેડીકાર્ડિયા તરીકે પણ ઓળખવામાં આવે છે, તે ખૂબ જ તંદુરસ્ત એથ્લેટ્સ જેવા લોકો માટે સામાન્ય હોઈ શકે છે. 
જો તમારા હૃદયના ધબકારા ધીમા હોય અને તમને બેભાન થવું અને થાક જેવા લક્ષણો અનુભવી રહ્યા હોય, તો તમારે તમારા જી. પી. સાથે એપોઇન્ટમેન્ટ લેવી જોઈએ. 

વ્યાયામ અને તમારા હૃદયના ધબકારા 
અન્ય કોઈપણ સ્નાયુની જેમ તમારા હૃદયને પણ તંદુરસ્ત રાખવા માટે શારીરિક પ્રવૃત્તિની જરૂર પડે છે. નિયમિત કસરત ડાયાબિટીસ જેવા હૃદય અને રુધિરાભિસરણ રોગો માટેના ઘણા જોખમી પરિબળોને નિયંત્રિત કરવામાં મદદ કરીને એકંદર સ્વાસ્થ્યમાં સુધારો કરે છે. નિયમિત કસરત કરવાથી ઉર્જા અને મૂડમાં પણ સુધારો થાય છે, સાથે જ ઊંઘની ગુણવત્તા પણ વધે છે. 
કસરત કરતી વખતે તમારા હૃદયના ધબકારા વધવા સામાન્ય છે. કસરત દરમિયાન, તમારે તમારી ફિટનેસ સુરક્ષિત રીતે વધારવા માટે તમારા ટાર્ગેટ હાર્ટ રેટ (ટીએચઆર) ની અંદર રહેવાનું લક્ષ્ય રાખવું જોઈએ. તમારા ટીએચઆર તમારા મહત્તમ હૃદય દરના ૫૦% અને ૭૦% ની વચ્ચે છે. 
જો તમને હૃદયની બીમારી હોય, તો કસરત કરતી વખતે તમારા ડૉક્ટર અથવા નિષ્ણાતને સુરક્ષિત હૃદય દર વિશે પૂછો. કસરત કરતી વખતે 'ટોક ટેસ્ટ' કરવું મદદરૂપ થઈ શકે છે. ટોક ટેસ્ટ: જો તમે સક્રિય રહીને વાત કરી શકો છો, થોડી ગરમી અનુભવો છો અને સામાન્ય કરતાં થોડા વધુ ભારે શ્વાસ લઈ રહ્યા છો, તો તમે યોગ્ય ગતિએ આગળ વધી રહ્યા છો.

હું મારા હૃદયના ધબકારાને કેવી રીતે માપી શકું? 
તમારી નાડી તપસીને, તમે તમારા ધબકારા જાતે માપી શકો છો.  

તમારી નાડી કેવી રીતે તપાસવી.
સૌપ્રથમ, તમારા કાંડા પર તમારી નાડી શોધો.
1. તમારો એક હાથ બહાર કાઢો જેથી તમે તમારી હથેળી તરફ જોઈ રહ્યા હોવ.
2. તમારા બીજા હાથની પહેલી આંગળી (તમારી તર્જની) અને મધ્ય આંગળીનો ઉપયોગ કરો અને આ આંગળીઓના પેડ્સને તમારા કાંડાની અંદરના ભાગમાં, તમારા અંગૂઠાના પાયા પર મૂકો.
3. હળવાશથી દબાવો અને ધબકારાનો અનુભવ કરો. જો તમને કંઈપણ અનુભવ ના થાય તો થોડું વધુ દબાવો.
4. એકવાર તમને તમારા ધબકારા મળી જાય, પછી તેને લગભગ 30 સેકન્ડ સુધી અનુભવતા રહો. તે નિયમિત લાગે છે કે અનિયમિત લાગે છે તે તપાસો. 

તમે તમારા હૃદયના ધબકારાને પ્રતિ મિનિટ (બીપીએમ) માં આ રીતે માપી શકો છો:
· ૬૦ સેકન્ડ પછી તમારા પલ્સમાં ધબકારાની સંખ્યા ગણવી, અથવા
·  ૬ સેકન્ડ માટે ધબકારાની ગણતરી કરવી અને ૧૦ વડે ગુણાકાર કરવો. 
જો તમારા ધબકારા અનિયમિત લાગે, તો તમારે પૂરા 60 સેકન્ડ માટે તપાસ કરવી જોઈએ. જો તમને ચિંતા હોય, તો તમારા જી. પી. સાથે વાત કરો.
તમને હૃદયના ધબકારાનું મોનિટર ખરીદવું ઉપયોગી થઈ શકે છે જે તમારા માટે તમારા હૃદયના ધબકારાને માપે છે. દિવસ દરમિયાન તમે કેટલા પગલાં ભરો છો અને તમારી ઊંઘની ગુણવત્તા જેવી બાબતોને માપવા માટે વિવિધ પ્રકારો ઉપલબ્ધ છે.
હાર્ટ રેટ મોનિટર મોટાભાગની મોટી હાઇ સ્ટ્રીટ દુકાનો અને ડિપાર્ટમેન્ટ સ્ટોર્સમાં મળી શકે છે, જેમાં મોટા સુપરમાર્કેટ્સ અને ફાર્મસીઓનો સમાવેશ થાય છે. તમારી સ્થાનિક ફાર્મસીના વ્યાવસાયિકને પૂછો અને તેઓ તમને તમારા માટે યોગ્ય હાર્ટ રેટ મોનિટર પસંદ કરવામાં મદદ કરી શકે છે. 
હાર્ટ રેટ મોનિટર તમારા સ્વાસ્થ્યની સંભાળ રાખવામાં તમારી મદદ કરવા માટે એક સારો માર્ગ છે. જો કે, તેનો ઉપયોગ કોઈ પણ સબીમારીનું નિદાન કરવા માટે કરી શકાતો નથી. જો તમને અસામાન્ય પેટર્ન દેખાય અથવા લક્ષણો હોય તો તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો.

જો તમને હૃદયની બીમારી હોય તો   
બીટા બ્લૉકર જેવી કેટલીક દવાઓનો ઉપયોગ હૃદયની સ્થિતિની સારવાર માટે થાય છે અને તે તમારા હૃદયના ધબકારાને ધીમું કરીને તેને નિયંત્રિત કરવામાં મદદ કરી શકે છે. તમે જે દવા લઈ રહ્યા છો અને તે તમારા હૃદયના ધબકારાને નિયંત્રિત કરવામાં કેવી રીતે મદદ કરે છે તે વિશે તમારા ડૉક્ટર સાથે તપાસ કરો. તમારા ડૉક્ટર તમને એ પણ કહી શકે છે કે તમારા સામાન્ય હૃદયના ધબકારા કેવા હોવા જોઈએ અને તમારી હૃદયની બીમારીમાં કયા લક્ષણો જોવા જોઈએ.

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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