
अपने ेरक्तचााप 
कोो समझनाा

क्याा आप जाानतेे हैं…ं

•	 उच्च रक्तचााप हृदय रोोग 
और स्ट्रोो�क काा एक प्रमुुख 
जोोखि�म है।ै

•	 येे न्यूूयॉॉर्कक  रााज्य मेंं मृृत्युु केे दोो 
सबसेे बडे़े काारण हैं।ं

•	 आप जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव 
करकेे अपनाा रक्तचााप कम करनेे 
मेंं मदद कर सकतेे हैं।ं इससेे हृदय 
रोोग और स्ट्रोो�क केे 80% तक 
माामलोंं� कोो रोोकाा जाा सकताा है।ै

उच्च रक्तचााप केे जोोखि�म केे क्याा 
काारण हैंं
जन्म सेे मि�लीी स्थि��ति�याँँ� याा लक्षण, याा आपकीी 
जीीवनशैैलीी सेे जुुड़ीी आदतेंं उच्च रक्तचााप याा हााई� 
ब्लड प्रेेशर होोनेे केे आपकेे जोोखि�म कोो बढ़ाा सकतीी 
हैंं। इन्हंें जोोखि�म केे काारक कहाा जााताा हैै।

ऐ�सेे जोोखि�म केे काारक जि�न्हेंं बदलाा याा नि�यंंत्रि�त 
कि�याा जाा सकताा हैै, उनमेंं अस्वस्थ आहाार, 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� कीी कमीी, बहुत अधि�क शरााब 
पीीनाा, और तंंबााकू याा कैैनबि�स काा उपयोोग करनाा 
शाामि�ल हैै।

कुुछ जोोखि�म केे काारक, जि�न्हेंं आप नि�यंंत्रि�त नहींं 
कर सकतेे हैंं, वे ेहंैं आनुुवंंशि�कीी, आपकीी उम्र, याा 
आपकीी नस्ल। 

उच्च रक्तचााप से ेबचााव और प्रबंंधन
•	 अपनाा रक्तचााप जाानेंं! इसेे नि�यमि�त रूप सेे 

माापेंं। अंंदर “अपनाा रक्तचााप कैैसे ेमाापेंं” देेखेंं।  

•	 नि�र्देशाानुुसाार अपनीी दवााएँँ  लेंं।

•	 एक स्वस्थ जीीवनशैैलीी अपनााएं। नि�यमि�त 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� करें, धूूम्रपाान और तंंबााकू 
उत्पाादोंं� सेे बचेंं, संंतुुलि�त आहाार लेंं, स्वस्थ 
वजन बनााए रखंें, पर्याा�प्त नींंद लेंं, शरााब सीीमि�त 
करें, और तनााव काा प्रबंंधन करें।

सहीी याा गलत?

उच्च रक्तचााप वाालेे अधि�कांं�श लोोगोंं� में ंकोोई� लक्षण 
नहींं होोतेे हैंं।

सहीी! उच्च रक्तचााप केे आमतौौर पर कोोई� लक्षण 
नहींं होोतेे हैं।ं बहुत से ेलोोग यह नहींं जाानतेे हैं ंकि� 
उन्हें ंयह समस्याा है।ै 

बहुत अधि�क शरााब पीीने ेसेे आपकाा रक्तचााप बढ़ 
सकताा हैै।

सहीी! नि�यमि�त रूप सेे शरााब पीीनेे सेे रक्तचााप मेंं 
दीीर्घघकाालि�क वृदृ्धि� होो सकतीी हैै। 

यदि� आप युुवाा हंैं तोो आपकोो उच्च रक्तचााप याा हााई� 
ब्लड प्रेेशर केे बाारे मेंं चिं�ंताा करनेे कीी आवश्यकताा 
नहींं हैै।

गलत। हाालांं�कि� उच्च रक्तचााप वृदृ्ध लोोगोंं� मेंं 
अधि�क आम हैै, लेेकि�न यह युुवााओंं कोो भीी होो 
सकताा हैै।

उच्च रक्तचााप होोनाा साामाान्य बाात हैै।

गलत। उच्च रक्तचााप आम है,ै लेेकि�न यह साामाान्य 
नहींं हैै। आप जीीवनशैैलीी मेंं स्वाास्थ्य कोो बेेहतर 
बनाानेे वाालेे बदलााव करकेे अपनेे जोोखि�म कोो कम 
कर सकतेे हैंं।

जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव आपकेे उच्च रक्तचााप केे 
जोोखि�म कोो कम कर सकतेे हंैं।

सहीी! स्वाास्थ्यप्रद याा हेेल्दीी भोोजन और नि�यमि�त 
व्याायााम जैैसेे बदलााव मदद कर सकतेे हैंं।

यदि� दवााएँँ  ले ेरहेे होंं� उस दौौराान आपकाा रक्तचााप 
कम होो जााताा हैै, तोो आप उन्हेंं लेेनाा बंंद कर 
सकतेे हंैं।

गलत। अपनीी दवााएँँ  लेेनाा जाारीी रखेंं। यदि� आपकोो 
कोोई� चिं�ंताा हैै तोो अपनेे स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा सेे 
बाात करें।

मुुख्य बाातेंं
•	 अमेेरि�काा केे लगभग आधेे वयस्कोंं� कोो उच्च 

रक्तचााप याा हााई� ब्लड प्रेेशर हैै। बहुत सेे लोोग 
यह नहींं जाानतेे हैंं।

•	 उच्च रक्तचााप वााले ेलगभग 4 में ंसेे 1 अमेेरि�कीी 
वयस्क काा हीी रक्तचााप नि�यंतं्रण मंें है।ै 

•	 आपकोो उच्च रक्तचााप है ैयाा नहींं यह जााननेे काा 
एकमाात्र तरीीकाा, अपनाा रक्तचााप माापनाा हैै। 

•	 उच्च रक्तचााप आपकेे हृदय, मस्ति�िष्क, गुुरे्दे 
और आंंखोंं� कोो नुुकसाान पहुंंचाा सकताा हैै। 

•	 उच्च रक्तचााप न्यूूयॉॉर्कक  केे अश्वेते गैैर‑हि�स्पैैनि�क 
और श्वेेत गैैर-हि�स्पैैनि�क वयस्कोंं� मंें अधि�क 
आम हैै। हाालाँँ�कि�, कि�सीी भीी जाातीीयताा याा 
नस्ल केे लोोगोंं� कोो उच्च रक्तचााप होो सकताा हैै।
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रक्तचााप क्याा है?ै

रक्तचााप आपकेे शरीीर मेंं बहनेे वाालेे रक्त काा 
दबााव हैै। आपकेे रक्तचााप केे नंंबर बताातेे हैंं कि� 
आपकेे हृदय कोो कि�तनीी मेेहनत करनीी पड़ रहीी हैै। 

•	 उच्च रक्तचााप याा हााई� ब्लड प्रेेशर तब होोताा 
हैै जब रक्तचााप कीी रीीडिं�ंग लगााताार साामाान्य 
सेे अधि�क होोतीी हैै। इसेे हााइपरटंेंशन भीी कहाा 
जााताा हैै।

•	 एक स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा साामाान्य सेे अधि�क 
2 रीीडिं�ंग आनेे केे बााद उच्च रक्तचााप काा नि�दाान 
करताा हैै। येे रीीडिं�ंग कम सेे कम 2 सप्तााह केे 
अंंतरााल पर लीी जाानीी चााहि�ए। 

•	 उच्च रक्तचााप काार्डि�ियोोवैैस्कुलर, याा हृदय‑संबंंंधीी 
रोोग केे लि�ए एक प्रमुख जोोखि�म है।ै इसके काारण 
हाार्टट अटैैक और स्ट्रोो�क होो सकताा है।ै

•	 रक्तचााप कीी रीीडिं�ंग 2 नंंबर दि�खााएगीी: 
•	 ऊपर काा नंंबर आपकाा हृदय धड़कताा हैै 

तब होोनेे वााले ेदबााव कोो नाापताा है।ै इसेे 
सि�स्टोोलि�क रक्तचााप (systolic, अंगें्रेज़ीी मेंं 
उच्चाारण sis-STAH-lick) कहाा जााताा है।ै 

•	 नीीचेे काा नंंबर धड़कनोंं� केे बीीच केे दबााव कोो 
माापताा हैै—जब आपकाा हृदय आरााम कर 
रहाा होोताा हैै। इसेे डाायस्टोोलि�क रक्तचााप 
(diastolic, अंंग्रेेज़ीी मेंं उच्चाारण digh‑uh-
STAH-lick) कहाा जााताा हैै। 

•	 आपकाा रक्तचााप मॉॉनि�टर आपकीी हृदय गति� 
कोो “Pulse” (नााड़ीी) केे रूप मेंं दि�खााएगाा। हृदय 
कीी गति� याा नााड़ीी एक मि�नट मेंं आपकेे हृदय केे 
धड़कनेे कीी संंख्याा हैै।

•	 सि�स्टोोलि�क, डाायस्टोोलि�क, और नााड़ीी वेे सभीी 
नंंबर हैंं जोो आप अपनेे रक्तचााप मॉॉनि�टर पर देेख 
सकतेे हैंं!

•	 अपनीी पीीठ 
कोो सहााराा 
देेकर बैैठंें

•	 पैैरोंं� कोो फर्शश पर सीीधाा रखेंं

•	 पैैर पर पैैर न चढ़ााएंं

•	 रीीडिं�ंग से ेपहले याा उस दौौराान बाात 
न करंें याा न हि�लें

•	 बांं�ह कोो खुुलाा रखेंं और 
उसेे सहााराा दंें

•	 सटीीकताा केे लि�ए, 
सहीी कफ आकाार काा 
उपयोोग करंें

•	 कफ केे मध्य भााग कोो 
हृदय केे स्तर पर रखेंं

•	 कफ केे नि�चलेे कि�नाारेे 
कोो कोोहनीी केे मोोड़ सेे 
3 संेंटीीमीीटर ऊपर रखेंं

रक्तचााप कोो सहीी तरीीकेे 
सेे माापेंं

अपनाा रक्तचााप कैैसेे माापेंं
क्याा आप रक्तचााप कीी दवाा लेे रहेे हैंं? यदि� हाँँ�, तोो 
प्रति�दि�न अपनाा रक्तचााप माापेंं, और फि�र अपनेे 
स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा केे नि�र्देशाानुुसाार अपनीी 
दवाा लेंं।

अपनाा रक्तचााप माापनेे सेे कम सेे कम 30 मि�नट 
पहलेे तक कैैफीीन, तंंबााकू, कैैनबि�स उत्पाादोंं�, अन्य 
उत्तेेजक पदाार्थोंं� याा भोोजन काा सेेवन न करें।

अपनाा रक्तचााप माापनेे सेे पहलेे शौौचाालय काा 
उपयोोग कर लेंं।

एक शांं�त जगह खोोजेंं जहाँँ� आप बि�नाा कि�सीी ध्याान 
भटकााव केे आरााम सेे बैैठ सकें। 5 मि�नट तक 
आरााम करें, फि�र अपनाा रक्तचााप माापेंं। बाातचीीत, 
अपनेे फोोन, टीीवीी और अन्य उपकरणोंं� सेे बचेंं।

2 याा 3 मााप लेंं, प्रत्येेक केे बीीच 1 मि�नट काा आरााम 
करें। अपनेे रक्तचााप केे सााथ हीी समय और ताारीीख 
दर्जज करें।

ताारीीख समय सि�स्टोोलि�क
(ऊपर काा नंंबर)

डाायस्टोोलि�क
(नीीचेे काा नंंबर)

हृदय गति�
(नााड़ीी)

रक्तचााप कीी श्रेेणि�याँँ�
रक्तचााप कीी श्रेेणीी सि�स्टोोलि�क MM HG

(ऊपर काा नंंबर)
डाायस्टोोलि�क MM HG

(नीीचेे काा नंंबर)

साामाान्य 120 सेे कम और 80 सेे कम

बढ़ाा हुआ 120-129 और 80 सेे कम

स्टेेज 1 हााइपरटेंशन
(उच्च रक्तचााप)

130-139 याा 80-89

स्टेेज 2 हााइपरटेंशन
(उच्च रक्तचााप)

140 याा अधि�क याा 90 याा अधि�क

गंंभीीर हााइपरटेंशन 
(यदि� आपकोो कोोई� लक्षण* नहींं हैंं, तोो अपनेे 

स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा कोो कॉॉल करें)
180 से ेअधि�क और/याा 120 सेे अधि�क

हााइपरटेंशन आपाातकााल
(यदि� आपकोो लक्षण* हैंं, तोो 911 पर कॉॉल करें)

180 से ेअधि�क और/याा 120 सेे अधि�क

*लक्षण: सीीनेे मेंं दर्दद, सांं�स लेेनेे में ंतकलीीफ, पीीठ दर्दद, सुुन्नपन, कमजोोरीी, दृष्टि� मेंं बदलााव, 
याा बोोलनेे मेंं कठि�नााई�
संंदर्भभ: American Heart Association. (n.d.). Understanding Blood Pressure Readings. heart.org/bplevels


