
अधिकाशं लोगो ंको पता नही ंहोता कक क्ा उन्हें उच्च रक्तचाप है क्ोकंक अक्सर इसके कोई लक्षण नही ंहोते हैं. 
इसके कारण ही उच्च रक्तचाप को ‘साइलहेंट ककलर’ के रूप महें जाना जाता है.

आपको उच्च रक्तचाप है या नही ंइसका पता लगाने का एकमात्र तरीका है कक इसे अपने चचककत्सक या नस्स द्ारा 
जाचं करवाएं.

Heart
Foundation TM

उच्च रक्तचाप का प्रबंिन

सामान्य िमनी

उच्च रक्तचाप वाली िमनी

उच्च रक्तचाप क्ा है?
जब आपका हृदय धड़कता है तब तब यह रक्त वाहहकाओ ंके एक तंत्र के माध्यम से जजन्हें धमनियां कहा जाता है, 
रक्त को आपके शरीर महें भेजता है. जैसे ही ह्रदय धड़कता है तब यह रक्त को धमिी की दीवारो ंके नवरुद्ध धकेल 
देता है. धकेलिे की यह शक्क्त ही आपका रक्तचाप है.

उच्च रक्तचाप (हाइपरटहेंशि) तब होता है जब आपकी धमिी की दीवारो ंपर बल अिुशंससत स्तर से असधक होता ह.ै 
इसके कारण धमनिया ंक्षनतग्रस्त हो सकती है और इि खतरो ंको बढ़ावा देती हैं:	
              दिल का िौरा
              आघात
              ह्रिय का रुक जाना
               ककडनी और आखंो ंका ख़राब होना
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उच्च रक्तचाप कैसे मापा जाता है?
रक्तचाप रीहिगं महें दो संख्ा होती हैं और इसे एक संख्ा के रूप महें ललखा जाएगा जसेै हक 120/75.

पहली संख्ा वह दबाव है जब आपका हृदय ससकुड़ता है ( धसस्ोचलक िबाव).

दूसरी संख्ा है जब आपका हृदय शशसिल होता है (डायस्ोचलक िबाव).

डायस्ोचलक िबाव

120
75

धसकुड़ना (धसस्ोचलक चरण) शशथिल होना (डायस्ोचलक चरण)

रक्त िाब मॉनीटर

रक्तचाप कफ

धसस्ोचलक िबाव



कुछ ऐसे काय्य हैं जो आपको रक्तचाप कम करिे महें मदद कर सकते हैं

उच्च रक्तचाप ककन कारणो ंसे होता है?

उच्च रक्तचाप के कारण जहटल होते हैं लेहकि इसकी संभाविा तब असधक हो जाती जब आपको लगता ह ैहक आप:

अधिक नमक और तैयार खाद्य  

पिाि्स खाते हैं

धसगरेट या ई धसगरेट  

पीते हैं

तनाव महें हैंअधिक वजन वाले हैं

अक्सर बहुत अधिक शराब  

पीते हैं

अधिक समय तक बैठे रहते हैं

अन्य िवाओ ंका सेवन  

कर रहे हैं

मिुमेह से पीड़कत है आप उम्रिराज हो रहे हैं

गुिदे या गं्थि संबंिी रोग है माता या पपता को  

उच्च रक्तचाप है



क्ा हृदय से संबंसधत स्वस्थ्य खािे के बारे महें असधक जाििा चाहते हैं? पढ़े ‘ईहटंग फॉर ए हेल्ी हाट्य’ पुस्स्तका जो 
heartfoundation.org.nz पर उपलब्ध है या 0800 863 375 पर फोि करके मंगाएं.

शराब पीने से स्ास्थ्य को खतरा होता है, यह उच्च रक्तचाप, उच्च कोलेस्ट्ॉल और वजन बढ़ाता है. 
अतंर्नकहत स्ास्थ्य और ह्रिय की स्थिपत वाले कुछ लोगो ंके चलए पूण्सता शराब पीने से बचना ही 
सबसे अच्ा हो सकता है. अपने चचककत्सक से बात करहें कक क्ा शराब आपके चलए सुरक्क्षत है.

रक्तचाप के प्रबंिन के चलए सव्सशे्ष्ठ युक्क्तयां
अपिे रक्तचाप की देखभाल करिे के ललए आप क्ा बदलाव कर सकते हैं यह जाििे के ललए अपिे चचहकत्सक या 
िस्य से बात करहें. बॉक्स को हटक करहें और कुछ पररवत्यिो ंके ललए प्रनतबद्ध हो.ं 

       बॉक्स को दटक करहें और कुछ पररवत्सनो ंके चलए प्रपतबद्ध रहे 

         िूम्रपान छोड़े     
    

िमू्रपान बंि करना आपके रक्तचाप और स्ास्थ्य के चलए सबसे अच्छी बात है.

        मिि के चलया अपने चचककत्सक या नस्स से पूछहें .

        कविटलाइन पर फोन करहें 0800 778 778 या जानकारी और समि्सन के चलए quit.org.nz पर जाएं.

         स्थि ह्रिय के चलए खाएं और पपएं
       

        वास्तपवक खाद्य पिाि्स खाएं जो उनकी प्राकृपतक अवथिा के करीब हो.ं

        प्रसंसृ्त खाद्य पिाि्स और नमकीन खाना कम खाएं.

        फूड लेबल पढ़हें – इन तीन चीज़ो ंका कम होना सबसे अच्ा है – नमक (सोडडयम), चीनी और सैचुरेटेड वसा.

        नमकिानी को टेबल पर से हटा िहें.

        खाना बनाते समय नमक की जगह हर््स, मसाले, ममच्स, लहसुन, नीबंू या धसरके का उपयोग करहें.

        सप्ाह महें कम से कम 2 दिन शराब ना पपयहें.

        यदि आप शराब पीते हैं तो मकहलाएं दिन महें अधिकतम 1 से 2 डडट्कं लहें और पुरुष 2 से 3 डडट्कं लहें.



         ज्ािा चलहें

         कम समय तक बैठना, जब भी संभव हो कार चलाने के बजाय पैिल चलहें या बाइक चलायहें.    

         चलफ्ट की जगह सीदढ़यो ंका प्रयोग करहें

         बस महें सफ़र के िौरान गंतव्य से पहले स्ॉप पर उतरे.

        शारीररक गपतपवधि के चलए प्रपतदिन 30 ममनट का लक्ष्य रखहें या कम समय के चलए छोटे-छोटे काम करहें

         अपने वजन पर ध्ान रखहें

        प्ास को भलूवश प्रायः भखू समझ लेना, अगर आपको भखू लगी है तो एक मगलास पानी पपएं. 

        ध्ानपूव्सक और िीरे-िीरे खाएं – आपकी अधिक भोजन करने की संभावना कम होगी.

        मिरु पेय जैसे शीतल पेय, जसू और शक्क्तवि्सक पेय के बजाय पानी पपयहें.

        छोटे आकार की पे्ट का उपयोग करहें और बैठ कर खाएं.

        छोटी खरुाक परोसहें.

        पबना माडँ वाली सब्जियो ं का सेवन करहें.

         अपने तनाव का ध्ान रखहें

        हर दिन व्यायाम का आनंि लहें.

        स्यं के चलए समय पनकाले.

        रोज़ रात को 7-8 घंटे से अधिक नीिं लहें.

        आप कैसा अनभुव कर रहे हैं इसके बारे महें बात करहें.

        आनंििायक संगीत सुनहें या श्ास के व्यायाम का अभ्ास करहें.

         पनयममत रूप से िवाओ ंका सेवन करहें

आपकी दवा आपके हदल का दौरा और आघात का खतरा कम करती है. अपिी दवा को बदलिे या बंद करिे से पहले 
अपिे चचहकत्सक से बात करहें.
        जापनए आपकी िवाएं क्ा प्रभाव डालती हैं और इनका कोई िषु्प्रभाव हैं.

        हर दिन सही समय पर अपनी िवा का सेवन करने के चलए ररमाइंडर सेट करहें.

        पनिा्सररत िवा के ख़त्म होने से िो हफे्  पहले ही पुनः मंगाएं.

        यदि आप पूरक/हब्सल उपचारो ंका उपयोग कर रहे हैं तो अपने चचककत्सक/िवा पवके्ता से पूछहें  कक क्ा वे आपके चलए सुरक्क्षत हैं.

   



आपको दिल का िौरा और आघात होने का खतरा
उच्च रक्तचाप कई कारणो ंमहें से एक ह ैजो आपका हदल का दौरा और आघात के खतरे को बढ़ा सकता है. इि 
खतरो ंके कारणो ंमहें से कुछ को बदला जा सकता है जबहक अन्य कुछ को िही.ं

यह खंि जोड़कर इमारत बिािे जैसा है. आपके खतरे के कारण खंि हैं लेहकि यह इमारत बिात ेहैं यह महत्वपूण्य ह.ै 
आपके चचहकत्सक या िस्य सभी खतरो ंके कारणो ंएक साि जोड़कर आपके कुल खतरे का पता लगा सकत ेहैं.

अपिी जीविशैली महें बदलाव करके आप अपिे संपूण्य खतरे को कम कर सकते हैं. यहां तक हक एक छोटे से 
पररवत्यि से भी आपके स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ सकता है. 

असधक जािकारी के ललए, हमारी पुस्स्तका ‘लोअररंग योर ररस् ऑफ़ हाट्स अटैक एंड स्ट्ोक’ पहढ़ये जो 
heartfoundation.org.nz पर उपलब्ध है या 0800 863 375 पर फोि करके मंगाएं.

खतरो ंके कारण जो आप बिल नही ंसकते हैं

हृिय रोग का पाररवाररक 
इपतहास

जातीयता आयु

हृिय रोग का व्यक्क्तगत 
इपतहास   चलंग

खतरो ंके कारण जो आप बिल सकते हैं

िूम्रपान

मिुमेह

अधिक वजन

उच्च रक्तचाप

अल्प खुराक

अपया्सप् व्यायाम

उच्च कोलेस्ट्ॉल

वर्तमान में मुझे िकल का िौरा और आघात का खतरा है: 

   कम                          मि्यम                  अिकक                                 % 



कुछ लोगो ंको उच्च रक्तचाप होता है क्ोकंक वे एक अतंर्नकहत चचककत्सा समस्ा के बजाय अपने रक्तचाप की 
संख्ा के बारे महें चचंपतत होते हैं. इसे ‘वाइट कोट हाइपरटहेंशन’ या ‘ वाइट कोट धसंडट्ोम’ के रूप महें जाना जाता 
है.

एक आिश्स रक्तचाप क्ा होता है?
असधकतर लोगो ंके ललए एक आदश्य रक्तचाप 120/75 या उससे कम होता है.

यहद आप उच्च रक्तचाप के ललए दवा का सेवि कर रहे हैं तो असधकाशं लोगो ंके ललए लशक्षत रक्तचाप 130/80 
होता ह.ै

हालाहंक आपके ललए ’आदश्य’ रक्तचाप कई कारको ंपर निभ्यर करता ह ैजजसमहें आपके हदल का दौरा और आघात के 
सभी खतरे शाममल ह.ै

एक बार असधक रीहिगं होिे का मतलब यह िही ंह ैहक आप उच्च रक्तचाप से पीहड़त हैं. रीहिगं अलग-अलग हो 
सकती ह ैजो इस पर निभ्यर करता ह ै:
              दिन का समय
              तनाव
              हाल ही महें ककया गया व्यायाम
              कैफीन, तंबाकू या शराब का सेवन 

आपके चचहकत्सक आपको सुझाव दे सकत ेह ैहक आप घर पर ही अपिे ब्लि प्रशेर की रीहिगं लहें या 24 घंटे का ब्लि 
प्रशेर मॉनिटर टेस्ट करहें. यह अस्पताल महें एकल रीहिगं के मुकाबले असधक जािकारी देगा.

अपने नंबर जापनए
अपिे चचहकत्सक या िस्य से बात करहें हक आपका पररणाम का मतलब क्ा ह ैऔर आपके ललए आदश्य रक्तचाप का 
लक्ष्य क्ा है.

धसस्ोचलक िबाव 

डायस्ोचलक िबाव

मेरा रक्तचाप लक्ष्य है:



अपने रक्तचाप को कम करने से आपको दिल का िौरा और आघात का खतरा कम होगा. अपने चचककत्सक 
या नस्स द्ारा पनयममत रूप से अपने रक्तचाप की जाचं करवाएं और पवचार-पवमश्स करहें कक आप अपने हृिय के 
स्ास्थ्य को बेहतर बनाने के चलए क्ा किम उठा सकते हैं. 
अपिे नवकलो ंके बारे महें सोचत ेसमय यह ध्याि महें रखिा महत्वपूण्य ह ैहक आपके और आपके पररवार के ललए 
क्ा मायिे रखता ह.ै सहायता के साि आपके बदलाव करिे की संभाविा असधक ह.ै आप उि बदलाव के बारे महें 
सोचहें जजन्हें आप करिा चाहते हैं. असधक व्ायाम करिा, अपिे खािे की आदतो ंको बदलिा या कम शराब पीिे का 
अिुभव आपको कैसा लगेगा?

क्ा आपको मालूम है कक आप क्ा बिलाव करने जा रहे हैं?

अधिक जानकारी के चलए heartfoundation.org.nz पर ‘ब्लड पे्रशर’ खोजहें
एक िमा्सि्स संगठन स्रुप हम अपने उिार िानकता्सओ ंको इसे शे्ष्ठ बनाने के चलए िन्यवाि करते हैं.

HHC-BC-BP-HIN-20-V1. जािकारी मुद्रण के समय सही है.

मेरे अगला कदम:

मेरा रक्तचाप है:

तारीख बीपी रीहिगं

Heart
Foundation TM

मेरी रक्तचाप की िवा है:

आपके पास केवल एक ही जीवन है. अपने आप को स्थि रखने के चलए 
आप स्यं ही शजमे्िार हैं.


