
ر  ے �بل�ڈ �پر�ی�ش  ا�پ�ن
ا ھ�ن کو سم�ج

ا�ن�تے ہ�یں... ک�یا �آ�پ �ج

• ل�ب 	 ر امرا�ض �ق  ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
ا �خطرہ ہے۔ ال�ج کا ا�یک �بڑ� اور �ف

• �ی�ٹ م�یں 	  �یہ �ن�یو�یارک اس�ٹ
مو�ت کی دو س�ب سے �بڑ�ی 

وہا�ت ہ�یں۔ و�ج

• د�یل�یاں لا 	 ��دنگی م�یں �ت�ب �آ�پ طرز� ز�
ر کم کر�نے م�یں  ا �بل�ڈ �پر�ی�ش کر ا�پ�ن

مدد کر سک�تے ہ�یں۔ اس سے 
ال�ج کے  دل کی �ب�یمار�یوں اور �ف

�یصد �تک ک�یز�س کو روکا �جا  80 �ف
ا ہے۔ سک�ت

ر کے �خطرے سے  �آ�پ کو ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
ار کر�تی ہے؟ ز� دو�چ �ی ک�یا �چ

�ن ط�بی حالا�ت �یا �خصوص�یا�ت کے سا�تھ �آ�پ �پ�یدا  �ج
�ند�گی سے م�تعل�ق  و �آ�پ کے طر�ز �ز ہو�تے ہ�یں، �یا �ج
طرہ �ب�ڑھا  ر کا �خ ہ�یں، وہ �آ�پ م�یں ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش

ا�تا ہے۔ سک�تی ہ�یں۔ ا�نہ�یں �خطرے کے عوامل کہا �ج

ا  �ٹرول ک�یا �ج د�یل �یا ک�ن �ن عوامل کو �ت�ب �خطرے کے �ج
سجما�نی  ا، � ذ�غ� �یر صح�ت �ب�خ�ش  ا ہے ا�ن م�یں غ� سک�ت
ی، اور  را�ب �نو�ش �یادہ �ش سر�گرمی کی کمی، �بہ�ت �ز

امل ہ�یں۔ �گ کا اس�تعمال �ش اکو �یا �بھ�ن �تم�ب

�ٹرول �نہ�یں  ہ�یں �آ�پ ک�ن �ن ھ عوامل �ج �خطرے کے ک�چ
، �آ�پ کی عمر �یا  �یا�ت �ن �ی کر سک�تے، ا�ن م�یں �آ�پ کی �ج

امل ہ�یں۔  �آ�پ کی �سنل �ش

�یں اور اسے  ر سے �ب�چ ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
�ٹرول کر�یں ک�ن

• اعد�گی سے 	 �یے! اسے �با�ق ر �جا�ن ا �بلڈ� �پر�ی�ش �ا�پ�ن
چ�یک کر�نے کا  ر � ا �بلڈ� �پر�ی�ش چ�یک کر�یں۔ ا�ندر "ا�پ�ن �

ہ" د�یکھ�یں۔   طر�ی�ق

• �ا�پ�نی دوا�ئ�یں ہدا�ی�ت کے مطا�ب�ق ل�یں۔	

• اعد�گی سے 	 ا�ئ�یں۔ �با�ق �ند�گی ا�پ�ن د طر�ز �ز �صح�ت م�ن
ی اور  �جسما�نی سر�گرمی کر�یں، س�گر�ی�ٹ �نو�ش

�ن  ز� کر�یں، م�توا�ز وعا�ت سے �پرہ�ی اکو کی مص�ن �تم�ب
رار رکھ�یں،  �ن �بر�ق د و�ز ا کھا�ئ�یں، صح�ت م�ن ذ�غ�

ی محدود کر�یں،  را�ب �نو�ش د ل�یں، �ش �ی�ن �بھر�پور �ن
�ٹرول کر�یں۔ ہ�نی د�باؤ� کو ک�ن اور ذ�

لط؟ صح�یح �یا �غ
�یادہ �تر لو�گوں م�یں کو�ئی  ر والے �ز ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش

علام�ت �نہ�یں ہو�تی۔

ر کی عموماًً کو�ئی علام�ت  صح�یح! ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش
�تے کہ ا�نہ�یں �یہ  ا�ن �نہ�یں ہو�تی۔ �بہ�ت سے لو�گ �نہ�یں �ج

مر�ض لاح�ق ہے۔ 

ر �ب�ڑھ  ی سے �آ�پ کا �بلڈ� �پر�ی�ش را�ب �نو�ش �یادہ �ش �بہ�ت �ز
ا ہے۔ سک�ت

را�ب �پ�ی�نے کے �باع�ث �بلڈ�  اعد�گی سے �ش صح�یح! �با�ق
ا ہے۔  ہ ہو سک�ت ا�ف ر م�یں طو�یل مد�تی اض� �پر�ی�ش

ر کے  وا�ن ہ�یں �تو �آ�پ کو ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش ا�گر �آ�پ �ج
رور�ت �نہ�یں ہے۔ کر کر�نے کی ض� �بارے م�یں �ف

ر  ہ �ب�ڑی عمر کے لو�گوں م�یں ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش لط۔ ا�گر�چ �غ
ا ہے۔ وا�نوں کو �بھی �یہ ہو سک�ت �یادہ عام ہے، ل�یک�ن �نو�ج �ز

ا معمول کی �با�ت ہے۔ ر ہو�ن ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش

ر ا�یک عام مر�ض ہے، ل�یک�ن اس  لط۔ ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش �غ
�ند�گی  د طر�ز �ز ا �نارمل �نہ�یں ہے۔ �آ�پ صح�ت م�ن کا ہو�ن

طرہ کم کر سک�تے ہ�یں۔ ا �خ ا کر ا�پ�ن د�یل�یاں ا�پ�ن کی �ت�ب

ر کے  د�یل�یاں �آ�پ کے ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش �ند�گی کی �ت�ب طر�ز �ز
�خطرے کو کم کر سک�تی ہ�یں۔

�زش  ا اور مس�ت�قل ور� ذ�غ� صح�یح! صح�ت �ب�خ�ش 
د�یل�یاں مدد کر سک�تی ہ�یں۔ �یسی �ت�ب �ج

ا�تا  آ �ج ے � �ی�چ ر �ن ا�گر دوا�ئ�یں ل�ی�تے ہو�ئے �آ�پ کا �بلڈ� �پر�ی�ش
د کر سک�تے ہ�یں۔ ا �ب�ن �ن ہے، �تو �آ�پ ا�نہ�یں ل�ی

لط۔ ا�پ�نی دوا�ئ�یں ل�ی�تے رہ�یں۔ ا�گر �آ�پ کو کو�ئی  �غ
رڈ� سے  و�ی�ش ہو �تو ا�پ�نے ہ�یل�تھ ک�ی�ئر �پرووا�ئ�ی  �ت�ش

�با�ت کر�یں۔

اہم �نکا�ت
• ر 	 راد ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش اً �نص�ف �بال�غ ا�ف ر�ی�ب �امر�یکہ کے �ت�ق

�تے۔ کار ہ�یں۔ �بہ�ت سے لو�گ �یہ �نہ�یں �جا�ن کا �ش

• راد 	 کار امر�یکی �بال�غ ا�ف ر کے �ش �ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش
اً 4 م�یں سے 1 کا مر�ض  ر�ی�ب م�یں سے صر�ف �ت�ق

�ٹرول م�یں ہے۔  ک�ن

• �نے کا وادح 	 ا ہی �یہ �جا�ن چ�یک کر�ن ر � ا �بلڈ� �پر�ی�ش �ا�پ�ن
ر ہے۔  آ�یا �آ�پ کو ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش ہ ہے کہ � طر�ی�ق

• ، �گردوں اور 	 ر �آ�پ کے دل، دما�غ �ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش
ا ہے۔  چا سک�ت � صا�ن �پہ�ن آ�نکھوں کو �ن�ق �

• �یر 	 ام غ� �یو�یاکر کے س�یاہ �ف ر �ن �ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش
وں  �یر ہس�پا�نوی �بالغ� ام غ� �ید �ف ہس�پا�نوی اور س�ف
�یادہ عام ہے۔ �تاہم، کسی �بھی �سنل �یا  م�یں ز�

ا ہے۔ ر ہو سک�ت وم�ی�ت کے لو�گوں کو ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش �ق
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ر ک�یا ہے؟ �بل�ڈ �پر�ی�ش
و�ن کا د�باؤ�  سجم م�یں �بہ�نے والے �خ ر �آ�پ کے � �بلڈ� �پر�ی�ش

ا�تے ہ�یں کہ �آ�پ کے  ر �یہ �ب�ت ر کے �نم�ب ہے۔ �آ�پ کے �بلڈ� �پر�ی�ش
ا �پ�ڑ رہی ہے۔  �نی مح�ن�ت کر�ن دل کو ک�ت

• ر کی 	 ر وہ ہو�تا ہے �ج�ب �بلڈ� �پر�ی�ش �ہا�ئی �بل�ڈ �پر�ی�ش
�یادہ ہوں۔  �نگز� مس�ت�قل طور �پر معمول سے �ز � ر�یڈ�

ن� �بھی کہا �جا�تا ہے۔ �ش اسے ہا�ئ�پر�ٹ�ی�ن

• �نگز� 	 � �یادہ 2 ر�یڈ� رڈ� معمول سے �ز �ہ�یل�تھ ک�ی�ئر �پرووا�ئ�ی
�یص کر�تا ہے۔  �خ ر کی �ت�ش آ�نے کے �بعد ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش �

ے سے لی  �ف �توں کے و�ق �نگز� کم ا�ز کم 2 ہ�ف � �یہ ر�یڈ�
چاہ�ئ�یں۔  �جا�نی �

• ل�بی و عا�ئی، �یا دل سے م�تعل�ق 	 ر �ق �ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش
طرہ ہے۔ اس کی و�جہ سے  �ب�یمار�یوں کا ا�یک �ب�ڑا �خ

ا ہے۔ ال�ج ہو سک�ت ہار�ٹ ا�ٹ�یک اور �ف

• اہر کرے �گی: 	 ر�ز ظ� �ن�گ 2 �نم�ب ر کی ر�یڈ� ��بلڈ� �پر�ی�ش
• و�ن 	 ر �آ�پ کے دل دھ�ڑک�نے کے و�ق�ت �خ �او�پر والا �نم�ب

کے د�باؤ� کی �پ�یما�ئ�ش کر�تا ہے۔ اسے سس�ٹولک 
�ظ  �نگر�یز�ی م�یں �تل�ف  )systolic، �جس کا ا�

ا�تا ہے۔  ر کہا �ج sis-STAH-lick ہے( �بلڈ� �پر�ی�ش

• ر دھ�ڑک�نوں کے درم�یا�ن د�باؤ� 	 چے والا �نم�ب �ی�  ��ن
�ب �آ�پ کا دل  کی �پ�یما�ئ�ش کر�تا ہے—�یع�نی �ج

ا�ئ�یس�ٹولک  �آرام کی حال�ت م�یں ہو�تا ہے۔ اسے ڈ�
�ظ  سج کا ا��نگر�یز�ی م�یں �تل�ف � ،diastolic( 

ا�تا ہے۔  ر کہا �ج digh-uh-STAH-lick ہے( �بلڈ� �پر�ی�ش

• ر �آ�پ کے دل کی دھ�ڑک�ن 	 �ی�ٹ ر ما�ن ��آ�پ کا �بلڈ� �پر�ی�ش
( کے طور �پر دکھا�ئے �گا۔ دل کی  �بض� کو "Pulse" )�ن

، ا�یک م�ن�ٹ م�یں �آ�پ کے  ار �یا �ن�بض� �ت دھ�ڑک�ن کی ر�ف
دل کے دھ�ڑک�نے کی �تعداد ہے۔

• ر ہ�یں 	 �Systolic‏، Diastolic، اور‎ Pulse ‎وہ �تمام �نم�ب
!‎ر �پر د�یکھ سک�تے ہ�یں �ی�ٹ ر ما�ن �جو �آ�پ ا�پ�نے �بلڈ� �پر�ی�ش

• ��ٹ�یک ل�گا کر 	
ھ�یں �ب�ی�ٹ

• ر�ش �پر س�یدھے رکھ�یں	 ��پاؤ�ں �ف

• ھ�یں	 �ا�پ�نی �ٹا��نگ�یں کراس کر کے �نہ �ب�ی�ٹ

• ے سے �پہلے �یا اس کے 	 ��نگ ل�ی�ن �ر�ی�ڈ
چ�ی�ت �یا حرک�ت �نہ کر�یں دوران� �با�ت �

• و ک�پڑ�وں سے 	 ا �باز� �ا�پ�ن
اد اور کسی سہارے  �آز�

�پر رکھ�یں

• �درس��تگی کے ل�یے، 	
ک�ف کا صح�یح سا�ئز� 

اس�تعمال کر�یں

• �ک�ف کا درم�یا�نی حصہ 	
دل کی سطح �پر رکھ�یں

• ارہ کہ�نی 	 چلا ک�ن �ک�ف کا ��ن
�ٹی  �ن کے موڑ� سے 3 س�ی

ر او�پر رکھ�یں �ٹ م�ی

�یک کر�نے کا  ر �چ �بل�ڈ �پر�ی�ش
ہ درس�ت طر�ی�ق

�یک کر�نے کا طر�ی�قہ ر �چ ا �بل�ڈ �پر�ی�ش ا�پ�ن
ر کی دوا لے رہے ہ�یں؟ ا�گر ا�یسا ہے، �تو  ک�یا �آ�پ �بلڈ� �پر�ی�ش

�یک کر�یں، اور �پھر ا�پ�نے ہ�یل�تھ  ر �چ ا �بلڈ� �پر�ی�ش ا�نہ ا�پ�ن رو�ز
رڈ� کی ہدا�ی�ت کے مطا�ب�ق ا�پ�نی دوا ل�یں۔ ک�ی�ئر �پرووا�ئ�ی

�یک کر�نے سے کم ا�ز کم 30 م�ن�ٹ  ر �چ ا �بلڈ� �پر�ی�ش ا�پ�ن
 ، وعا�ت �گ کی مص�ن اکو، �بھ�ن ، �تم�ب �ی�ن �پہلے �تک، ک�ی�ف
ا اس�تعمال �نہ کر�یں۔ ذ�غ� ، �یا کو�ئی  د�ی�گر محرکا�ت

�یک کر�نے سے �پہلے �با�تھ روم  ر �چ �بلڈ� �پر�ی�ش
اس�تعمال کر ل�یں۔

�یر کسی  ہاں �آ�پ �بغ� �جگہ �تلا�ش کر�یں �ج کو�ئی �پرسکو�ن �
لل کے �آرام سے �ب�ی�ٹھ سک�یں۔ 5 م�ن�ٹ کے ل�یے �آرام  �خ
 ، �ی�ت �یک کر�یں۔ �با�ت �چ ر �چ ا �بلڈ� �پر�ی�ش کر�یں، �پھر ا�پ�ن

، �ٹی وی اور د�ی�گر �آلا�ت اس�تعمال کر�نے سے  و�ن ا�پ�نے �ف
�گر�یز� کر�یں۔

�یک کر�نے کے درم�یا�ن 1 م�ن�ٹ کا �آرام کر�تے  ہر �بار �چ
ز�  �ی ر، �ن ا �بلڈ� �پر�ی�ش ہو�ئے، 2 �یا 3 �بار �پ�یما�ئ�ش کر�یں۔ ا�پ�ن

و�ق�ت اور �تار�ی�خ ر�یکاڈ�ر کر�یں۔

ولکو�ق�ت�تار�ی�خ سس�ٹ
)‎ر ‎)او�پر والا �نم�ب

ا�ئ�یس�ٹولک �ڈ
)‎ر ے والا �نم�ب �ی�چ ‎)�ن

�تار دل کی دھ�ڑک�ن کی ر�ف
) �بض� ‎)�ن

ے ر کے در�ج �بل�ڈ �پر�ی�ش
ہ ر کا در�ج سس�ٹولک MM HG�بل�ڈ �پر�ی�ش

)‎ر ‎)او�پر والا �نم�ب
MM HG ا�ئ�یس�ٹولک �ڈ

)‎ر ے والا �نم�ب �ی�چ ‎)�ن

80 سے کماور120 سے کم�نارمل

80 سے کماور120 ‏-129�ب�ڑھا ہوا

�ن �نش �ی�ج 1 ہا�ئ�پر�ٹ�ی� اس�ٹ
)‎ر ‎)ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش

89-80 �یا130‏-139

�ن �نش �ی�ج 2 ہا�ئ�پر�ٹ�ی� اس�ٹ
)‎ر ‎)ہا�ئی �بلڈ� �پر�ی�ش

�یادہ �یادہ�یا140 �یا اس سے ز� 90 �یا اس سے ز�

�ن  �نش د�ید ہا�ئ�پر�ٹ�ی� �ش
اہر �نہ�یں ہو رہی ہ�یں*،   )ا�گر �آ�پ م�یں علاما�ت ظ�

)‎رڈ� کو کال کر�یں �تو ا�پ�نے ہ�یل�تھ ک�ی�ئر �پرووا�ئ�ی
�یادہ �یادہاور/�یا180 سے ز� 120 سے ز�

�نسی �ن ا�یمر�ج �نش ہا�ئ�پر�ٹ�ی�
اہر ہو رہی ہ�یں*،   )ا�گر �آ�پ م�یں علاما�ت ظ�

)‎تو 911 �پر کال کر�یں�
�یادہ �یادہاور/�یا180 سے ز� 120 سے ز�

واری، کمر م�یں درد،  ے م�یں د�ش ے م�یں درد، سا�نس ل�ی�ن : س�ی�ن * علاما�ت
واری ے م�یں د�ش د�یلی، �یا �بول�ن ا�ئی م�یں �ت�ب �ن وری، �ب�ی ا، کمز� �سن ہو�ن

 ‎(n.d.). Understanding Blood Pressure Readings. heart.org/bplevels  :ر�نس ر�ی�ف


