
तपााईंकोो रक्तचाापकोो 
बाारेेमाा बुुझ्नेे

केे तपााईंलााई थााहाा छ…

•	 उच्च रक्तचााप मुटुुुकोो रोोग र 
स्ट्रोोककोो लाागि� प्रमुखु जोोखि�म होो।

•	 यीी न्यु ुयोोर्कक  रााज्यमाा मृतृ्युुकाा प्रमुखु 
काारणहरूमध्येे शीीर्षष दुई हुन्।्

•	 तपााईंलेे जीीवनशैैलीीमाा 
परि�वर्ततनहरू गरेेर आफ्नोो 
रक्तचाापलााई कम गर्नन मद्दत 
गर्नन सक्नुुहुन्छ। यसलेे मुुटुु 
रोोग र स्ट्रोोककाा घटनााहरूलााई 
80% सम्म रोोक्न सक्छ।

उच्च रक्तचाापकोो जोोखि�ममाा 
तपााईंलााई केेलेे पाार्छछ
जन्मजाात अवस्थााहरू वाा गुुणहरू वाा तपााईंकोो 
जीीवनशैैलीीसँँग सम्बन्धि�त कुुरााहरूलेे उच्च रक्तचााप 
हुनेे जोोखि�म बढााउन सक्छन््। यि�नलााई जोोखि�मकाा 
काारकहरू भनि�न्छ।

परि�वर्ततन गर्नन वाा नि�यन्त्रण गर्नन सकि�नेे जोोखि�मकाा 
काारकहरूमाा अस्वस्थकर खाानपाान, शाारीीरि�क 
सक्रि�यतााकोो कमीी, अत्यधि�क मदि�राा सेेवन र सुुर्तीी 
वाा गाँँ�जााकोो प्रयोोग पर्ददछन््।

तपााईंलेे नि�यन्त्रण गर्नन नसक्नेे केेहीी जोोखि�मकाा 
काारकहरू आनुुवंंशि�कीी, तपााईंकोो उमेेर, वाा 
तपााईंकोो वर्णण हुन््। 

उच्च रक्तचाापकोो रोोकथााम र 
व्यवस्थाापन गर्नुु�होोस््
•	 आफ्नोो रक्तचााप जाान्नुुहोोस््! यसलााई नि�यमि�त 

रूपमाा नााप्नुहुोोस््। भि�त्र "आफ्नोो रक्तचााप 
कसरीी नाापे्ने" हेेर्नुु�होोस््।  

•	 नि�र्देशनअनुसुाार आफ्नोो औषधि� सेवेन गर्नुु�होोस्।्

•	 स्वस्थ जीीवनशैैलीी अपनााउनुुहोोस््। नि�यमि�त 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� गर्नुु�होोस््, धुुम्रपाान र 
सुुर्तीीजन्य पदाार्थथहरूबााट टााढैै रहनुुहोोस््, 
सन्तुुलि�त आहाार खाानुुहोोस््, स्वस्थ तौौल काायम 
रााख्नुुहोोस््, पर्याा�प्त नि�द्राा लि�नुुहोोस््, मदि�राा सेेवन 
सीीमि�त गर्नुु�होोस्् र तनााव व्यवस्थाापन गर्नुु�होोस््।

सत्य वाा असत्य?

उच्च रक्तचााप भएकाा अधि�कांं�श माानि�सहरूमाा कुुनैै 
लक्षण हुँँदैैन।

सत्य! उच्च रक्तचाापकोो साामाान्यतयाा कुुनैै लक्षण 
हँुँदैैन। धेेरै ैमाानि�सहरूलााई आफूूलााई योो समस्याा छ 
भने्ने थााहाा नैै हँुँदैैन। 

अत्यधि�क मदि�राा सेेवनलेे तपााईंकोो रक्तचााप 
बढााउन सक्छ।

सत्य! नि�यमि�त रूपमाा मदि�राा सेेवन गर्नाा�लेे 
दीीर्घघकाालीीन रूपमाा रक्तचााप बढ््न सक्छ। 

युुवाा अवस्थाामाा हुनुुहुन्छ भनेे तपााईंलेे उच्च 
रक्तचाापकोो बाारेेमाा चि�न्ताा लि�नुु पर्दैन।

असत्य। उच्च रक्तचााप पााकोो उमेेरकाा 
माानि�सहरूमाा बढीी देेखि�नेे भए ताापनि�, योो 
युुवााहरूलााई पनि� हुन सक्छ।

उच्च रक्तचााप हुनुु साामाान्य होो।

असत्य। उच्च रक्तचााप धेेरैै माानि�सहरूमाा पााइन्छ, 
तर योो साामाान्य होोइन। तपााईंलेे स्वस्थ जीीवनशैैलीी 
अपनााएर आफ्नोो जोोखि�मलााई कम गर्नन सक्नुुहुन्छ।

जीीवनशैैलीीमाा परि�वर्ततन ल्यााउनाालेे तपााईंकोो उच्च 
रक्तचाापकोो जोोखि�म कम हुन सक्छ।

सत्य! स्वस्थकर खाानपाान र नि�यमि�त व्याायााम 
जस्ताा परि�वर्ततनहरूलेे मद्दत गर्नन सक्छन््।

औषधि� सेवेन गरि�रहेकोो बेलेाा तपााईंकोो रक्तचााप कम 
भयोो भनेे, तपााईंलेे औषधि� खाान छोोड््न सक्नुहुुन्छ।

असत्य। आफ्नोो औषधि� सेेवन गरि�रहनुुहोोस््। 
तपााईंलााई कुुनैै पनि� कुुरााकोो चि�न्ताा छ भनेे आफ्नोो 
स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकसँँग कुुराा गर्नुु�होोस््।

मुुख्य कुुरााहरू
•	 अमेेरि�कााकाा लगभग आधाा वयस्कहरूलााई 

उच्च रक्तचााप छ। धेेरैै माानि�सहरूलााई योो कुुराा 
थााहाा छैैन।

•	 उच्च रक्तचााप भएकाा अमेेरि�कााकाा लगभग 
4 मध्येे 1 वयस्कहरूलेे माात्र यसलााई 
नि�यन्त्रणमाा रााखेेकाा छन््। 

•	 तपााईंलााई उच्च रक्तचााप छ कि� छैैन भनेेर 
थााहाा पााउनेे एकमाात्र तरि�काा भनेेकोो आफ्नोो 
रक्तचााप नााप्नुु होो। 

•	 उच्च रक्तचाापलेे तपााईंकोो मुुटुु, मस्ति�िष्क, 
मि�र्गौौलाा र आँँखााहरूमाा क्षति� पुुऱ्यााउन सक्छ। 

•	 न्युु योोर्ककका ा अश्वेेत गैैर-हि�स्पाानि�क र श्वेेत 
गैैर‑हि�स्पाानि�क वयस्कहरूमाा उच्च रक्तचााप 
बढीी माात्राामाा पााइन्छ। यद्यपि�, कुुनैै पनि� 
जाात वाा वर्णणकाा माानि�सहरूलााई उच्च रक्तचााप 
हुन सक्छ।
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हाामीीलााई यहाँँ� फलोो गर्नुु�होोस््:

facebook.com/NYSDOH

instagram.com/nysdoh

x.com/healthnygov

youtube.com/NYSDOH 

linkedin.com/company/nysdoh

https://www.health.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/
https://www.facebook.com/NYSDOH
https://www.instagram.com/nysdoh/
https://x.com/healthnygov
https://www.youtube.com/NYSDOH
https://www.linkedin.com/company/nysdoh/posts/?feedView=all


रक्तचााप भनेेकोो केे होो?
रक्तचााप भनेेकोो तपााईंकोो शरीीरमाा बग्नेे रगतकोो बल 
(चााप) होो। तपााईंकोो रक्तचाापकोो अङ््कले ेतपााईंकोो 
मुुटुुलेे कति� कडाा परि�श्रम गर्नुु�पर्छछ भन्नेे बतााउँँछ। 

•	 �उच्च रक्तचााप त्यति�बेेलाा हुन्छ जब रक्तचाापकोो 
माात्राा लगााताार साामाान्यभन्दाा बढीी हुन्छ। यसलााई 
हााइपरटेेन्सन पनि� भनि�न्छ।

•	 �स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलेे साामाान्यभन्दाा बढीी 
भएकाा 2 वटाा रि�डि�ङहरूपछि� उच्च रक्तचााप 
भएकोो नि�दाान गर्छछन््। यीी रि�डि�ङहरू कम्तीीमाा 
2 हप्तााकोो फरकमाा लि�इएकोो हुनुुपर्छछ। 

•	 �उच्च रक्तचााप काार्डि�ियोोभाास्कुुलर, अर्थाा�त्् 
मुुटुुसम्बन्धीी रोोगकोो लाागि� प्रमुुख जोोखि�म होो। 
यसलेे हृदयघाात र स्ट्रोोक गरााउन सक्छ।

•	 �रक्तचाापकोो रि�डि�ङले 2 वटाा नम्बरहरू देेखााउनेछे: 
•	 �मााथि�ल्लोो नम्बरलेे तपााईंकोो मुुटुु धड््किँ�ँदााकोो 

बललााई नााप्छ। यसलााई सि�स्टोोलि�क 
(अङ््ग्रेजेीीमाा systolic, उच्चाारण 
sis‑STAH-lick) रक्तचााप भनि�न्छ। 

•	 �तल्लोो नम्बरलेे मुुटुुकाा धड््कनहरू बीीचकोो 
बललााई नााप्छ—जति�बेेलाा तपााईंकोो मुुटुु 
वि�श्राामकोो अवस्थाामाा हुन्छ। यसलााई 
डाायस्टोोलि�क (अङ््ग्रेेजीीमाा diastolic, 
उच्चाारण digh-uh-STAH-lick) 
रक्तचााप भनि�न्छ। 

•	 �तपााईंकोो रक्तचााप नााप्ने ेमेेसि�नलेे तपााईंकोो मुुटुुकोो 
गति�लााई "Pulse" (नााडीीकोो गति�) कोो रूपमाा 
देेखााउनेेछ। मुुटुुकोो गति� वाा नााडीीकोो गति� भनेेकोो 
एक मि�नेटमाा तपााईंकोो मुुटुु धड््कि�ने ेसङ््ख्याा होो।

•	 �सि�स्टोोलि�क, डाायस्टोोलि�क र नााडीीकोो गति� यीी सबैै 
नम्बरहरू हुन्् जुुन तपााईंलेे आफ्नोो रक्तचााप नााप्नेे 
मेेसि�नमाा देेख्न सक्नुुहुन्छ!

•	 आफ्नोो 
ढााडलााई 
आड दि�एर 
बस्नुुहोोस््

•	 भुुइँमँाा खुुट्टाा सीीधाा रााख्नुुहोोस््

•	 आफ्नाा खुुट्टााहरू नखप्ट्यााउनुुहोोस््

•	 रक्तचााप नााप्नुुअघि� वाा नााप्नेे क्रममाा 
कुुरााकाानीी नगर्नुु�होोस्् वाा नहल्लि�िनुहोोस््

•	 पााखुुरााकोो लुुगाा 
हटााउनुुहोोस्् र आड 
दि�एर रााख्नुुहोोस््

•	 सहीी नति�जााकोो लाागि�, 
कफकोो सहीी सााइज 
प्रयोोग गर्नुु�होोस््

•	 कफकोो बीीचकोो 
भाागलााई मुुटुुकोो 
लेेभलमाा रााख्नुुहोोस््

•	 कफकोो तल्लोो छेेउलााई 
कुुहि�नााकोो जोोर्नीीभन्दाा 
3 सेेन्टि�िमि�टर मााथि� 
रााख्नुुहोोस््।

रक्तचााप सहीी 
तरि�काालेे नााप्नुुहोोस््

आफ्नोो रक्तचााप कसरीी नााप्नेे
केे तपााईं रक्तचाापकोो औषधि� सेेवन गरि�रहनुुभएकोो 
छ? यदि� त्यसोो होो भनेे, हरेेक दि�न आफ्नोो रक्तचााप 
नााप्नुुहोोस्् र त्यसपछि� आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा 
प्रदाायककोो नि�र्देशनअनुुसाार औषधि� सेेवन गर्नुु�होोस््।

आफ्नोो रक्तचााप नााप्नुुभन्दाा कम्तीीमाा 30 मि�नेेट 
अगााडि� क्यााफि�न, सुुर्तीी, गाँँ�जााजन्य पदाार्थथ, अन्य 
उत्तेेजक पदाार्थथहरू वाा खाानेेकुुराा नखाानुुहोोस््।

रक्तचााप नााप्नुुअघि� शौौचाालयकोो प्रयोोग गर्नुु�होोस््।

एउटाा शाान्त ठााउँँ खोोज्नुुहोोस् ्जहाँँ� तपााईं कुुनैै 
अवरोोधबि�नाा आराामसँँग बस्न सक्नुुहुन्छ। 5 मि�नेेट 
आरााम गर्नुु�होोस्् र त्यसपछि� आफ्नोो रक्तचााप 
नााप्नुुहोोस््। कुुरााकाानीी, आफ्नोो फोोन, टि�भीी र अन्य 
उपकरणहरूकोो प्रयोोग नगर्नुु�होोस््।

प्रत्येेक पटककोो बीीचमाा 1 मि�नेेट आरााम गर्दै, 2 वाा 
3 पटक नााप्नुुहोोस््। समय र मि�ति�काा सााथैै आफ्नोो 
रक्तचाापकोो रेेकर्डड रााख्नुुहोोस््।

मि�ति� समय सि�स्टोोलि�क
(मााथि�ल्लोो नम्बर)

डाायस्टोोलि�क
(तल्लोो नम्बर)

मुुटुुकोो गति�
(नााडीीकोो गति�)

रक्तचाापकाा वर्गगहरू
रक्तचाापकोो वर्गग सि�स्टोोलि�क MM HG

(मााथि�ल्लोो नम्बर)
डाायस्टोोलि�क MM HG

(तल्लोो नम्बर)

साामाान्य 120 भन्दाा कम र 80 भन्दाा कम

बढेेकोो 120-129 र 80 भन्दाा कम

चरण 1 हााइपरटेेन्सन
(उच्च रक्तचााप)

130-139 वाा 80-89

चरण 2 हााइपरटेेन्सन
(उच्च रक्तचााप)

140 वाा सोोभन्दाा बढीी वाा 90 वाा सोोभन्दाा बढीी

गम्भीीर हााइपरटेेन्सन 
(यदि� तपााईंमाा लक्षणहरू* छैैनन्् भनेे,  

आफ्नोो स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदाायकलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््)
180 भन्दाा बढीी र/वाा 120 भन्दाा बढीी

हााइपरटेेन्सन आपत्काालीीन अवस्थाा
(यदि� तपााईंमाा लक्षणहरू* छन्् भनेे,  

911 माा कल गर्नुु�होोस््)
180 भन्दाा बढीी र/वाा 120 भन्दाा बढीी

*लक्षणहरू: छाातीी दुख्नेे, साास फेेर्नन गााह्रोो हुनेे, ढााड दुख्नेे, शरीीर झमझमााउनेे वाा 
नि�दााउने,े कमजोोरीी महसुुस हुनेे, दृष्टि�माा परि�वर्ततन आउनेे, वाा बोोल्न कठि�नााइ हुनेे
सन्दर्भभ:  (n.d.). Understanding Blood Pressure Readings. heart.org/bplevels


