
উচ্চ রক্তচাাপ



আপনাার রক্তচাাপ সম্পর্কি�ি ত বো�োধগম্যযতাা

রক্তচাাপ দুটুি সংংখ্যাা�র মাাধ্যযমে� মাাপাা হয়। একটি সংংখ্যাা�র উপর আরে�কটি 
সংংখ্যাা� দি�য়ে� এটি লে�খাা হয়। আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর অফি�সে�, 
অনে�ক ফাার্মে�েসীীতে� অথবাা বাাড়ি�তে� আপনি� আপনাার রক্তচাাপ পরীীক্ষাা 
করতে� পাারবে�ন।

বে�শি�রভাাগ মাানুুষে�র ক্ষে�ত্রে�, সাাধাারণ রক্তচাাপ 120/80-এর কম থাাকে�। 
আপনাার রক্তচাাপ 120/80 বাা তাার বে�শি� হলে� আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা 
প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন। কি�ছুু লো�োক অনে�ক বে�শি� শাারীীরি�ক 
কাার্যযকলাাপ করে� এবংং স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খে�য়ে� তাাদে�র রক্তচাাপ কমাাতে� 
পাারে�, আবাার অন্যযদে�র ওষুুধে�র প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

আপনাাকে� যদি� আগে�ই বলাা হয়ে� থাাকে� যে� আপনাার উচ্চ রক্তচাাপ (যাাকে� 
হাাইপাারটে�নশনও বলাা হয়) আছে� তাাহলে� আপনাার জন্যয সঠিক এমন 
একটি লক্ষ্যয নি�র্ধাা�রণ করতে� আপনাার প্রদাানকাারীী আপনাাকে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�ন।
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সি�স্টো�োলি�ক
আপনাার হৃদপি�ণ্ড যখন রক্ত পাাম্প করে� তখন আপনাার 
ধমনীীতে� চাাপে�র পরি�মাাণ

ডাায়াাস্টো�োলি�ক
যখন হৃদস্পন্দনগুলি�র মধ্যযবর্তীী সময়ে� আপনাার হৃদপি�ন্ড 
বি�শ্রাামরত থাাকে� তখন আপনাার ধমনীীতে� চাাপে�র পরি�মাাণ



উচ্চ রক্তচাাপ বি�পজ্জনক

উচ্চ রক্তচাাপ দৃষৃ্টি এড়ি�য়ে� যে�তে� পাারে�, কাারণ সাাধাারণত এর কো�োনো�ো 
উপসর্গগ থাাকে� নাা। তবে�, এটি স্ট্রো�োক, হাার্টট অ্যাা�টাাক, কি�ডনীীর ব্যযর্থথতাা এবংং 
অকাাল মৃৃতু্যু�র কাারণ হতে� পাারে�।

আপনাার রক্তচাাপ নি�য়মি�ত পরীীক্ষাা করলে� কো�োনো�ো সমস্যাা� আছে� কি�নাা 
তাা জাানতে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�।

অনে�ক নি�উ ইয়র্কক  বাাসীীর উচ্চ রক্তচাাপ আছে� কি�ন্তু 
তাারাা সে� ব্যাা�পাারে� জাানে�ন নাা।

চাারজন প্রাাপ্তবয়স্ক নি�উ ইয়র্কক  বাাসীীর মধ্যে�ে  
একজন-এর বে�শি� নি�উ ইয়র্কক  বাাসীীর উচ্চ রক্তচাাপ আছে�। 



আপনি� যদি� ধূূমপাান করে�ন তবে� ধূূমপাান ত্যাা�গ করাা আপনাার 
হৃদরো�োগে�র ঝঁুঁ�কি� কমাানো�োর একটি গুরুত্বপূূর্ণণ উপাায়। যদি� আপনি� 
ধূূমপাান ত্যাা�গ করতে� প্রস্তুত নাা হন, তাাহলে� চি�কি�ৎসাা (ঔষধ ও 
কাাউন্সে�লিং�ং) আপনাাকে� ধীীরে� ধীীরে� ধূমূপাান কমাাতে� বাা নি�র্দি�ি ষ্ট 
সময়গুলি�তে� (যে�মন বাাড়ি�তে�, কর্মমক্ষে�ত্রে�, অথবাা পরি�বাারে�র  
আশে�পাাশে� থাাকলে�) ধূূমপাান এড়াাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

একটি স্বাাস্থ্যযকর পছন্দ করাার জন্যয প্রতি�দি�নই একটি নতুন সুুযো�োগ। 
হাাল ছাাড়বে�ন নাা! এই লক্ষ্যযসমূূহ অর্জজনে� কাাজ করাা আপনাার দীীর্ঘঘ, 
স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে� সাাহাায্যয করে�।

আপনি� উচ্চ রক্তচাাপ প্রতি�রো�োধ বাা নি�য়ন্ত্রণ করতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন

সপ্তাাহে� কমপক্ষে� 150 মি�নি�ট 
চলাাফে�রাা করুন (হঁাঁ�টাা গণ্যয 

করাা হবে�!)।

আপনি� যে� পরি�মাাণ মদ পাান 
করে�ন তাা সীীমি�ত করুন।

বে�শি�রভাাগ ক্ষে�ত্রে�ই শাাকসবজি�, 
ফল, গো�োটাা শস্যয এবংং চর্বি�িহীীন 

প্রো�োটিন খাান।

পুষু্টি লে�বে�ল পড়ুন এবংং আপনাার 
সো�োডি�য়াাম (লবণ) গ্রহণ দি�নে� 

2,300 মি�লি�গ্রাামে�র থে�কে� কমে� 
সীীমাাবদ্ধ রাাখতে� চে�ষ্টাা করুন।
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আপনাার ওষুুধপত্র নি�য়মি�তভাাবে� গ্রহণ করুন।

নি�র্দে�ে শি�ত হলে� আপনাার ঔষধ গ্রহণ করুন। কি�ছুু মাানুুষ তাাদে�র উচ্চ 
রক্তচাাপে�র ঔষধপত্র গ্রহণ করাা বন্ধ করে� দে�ন বাা ডো�োজ বাাদ দে�ন কাারণ:

•	 �তাারাা অসুুস্থতাা অনুুভব করে� নাা।
•	 �তাারাা এটির খরচ বহন করতে� পাারবে�ন কি�নাা সে� 

বি�ষয়ে� উদ্বি�গ্ন থাাকে�ন।
•	 �তাারাা এটির পাার্শ্বব প্রতি�ক্রি�য়াার বি�ষয়ে� উদ্বি�গ্ন থাাকে�ন।
•	 �তাাদে�র রক্তচাাপে� উন্নতি� হতে� শুরু হয়ে�ছে�।

আপনাার কো�োনো�ো প্রশ্ন বাা উদ্বে�গ থাাকলে� আপনাার প্রদাানকাারীী 
বাা ফাার্মাা�সি�স্টে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

নি�য়মি�ত আপনাার রক্তচাাপ পরীীক্ষাা করুন। যদি� আপনাার 
রক্তচাাপ নি�য়ন্ত্রণে� থাাকে� তাাহলে� আপনাার ঔষধপত্র কাাজ করছে�।

ডো�োজ বাাদ দে�বে�ন নাা অথবাা আপনাার ঔষধপত্র গ্রহণ করাা 
বন্ধ করবে�ন নাা। ঔষধপত্র গ্রহণ আপনাার হাার্টট অ্যাা�টাাক এবংং 
স্ট্রো�োকে�র ঝঁুঁ�কি� কমাাতে� পাারে�।



সংংযো�োগ করুন

	 6.25 Bengali

দে�খুুন nyc.gov/nycquits।

তাামাাক সে�বন 
বন্ধ করাার 
জন্যয চি�কি�ৎসাা 
বি�কল্পগুলি� 
সম্পর্কে�ে  জাানুুন:

সংংস্থাানসমূূহ

nyc.gov/health-এ যাান এবংং  
"high blood pressure" (উচ্চ রক্তচাাপ) 
লি�খে� অনুুসন্ধাান করুন।

উচ্চ রক্তচাাপ 
প্রতি�রো�োধ করতে� 
বাা কমাাতে� সাাহাায্যয 
করাার জন্যয 
সরঞ্জাামসমূূহ খুঁঁ�জুনু:

অতি�রি�ক্ত ভাাষাাগুলি�তে� এই স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক উপাাদাান এবংং 
অন্যাা�ন্যয উপাাদাানগুলি� খুঁঁ�জে� পে�তে� nyc.gov/health-এ যাান। 
নি�জে�র ভাাষাায় পরি�ষে�বাা পাাওয়াার অধি�কাার আপনাার আছে�। 
দো�োভাাষীী পরি�ষে�বাাগুলি� নি�উ ইয়র্কক  সি�টির স্বাাস্থ্যয বি�ভাাগে�র 
সকল অফি�স এবংং ক্লি�নি�কগুলি�তে� বি�নাামূূল্যে�ে উপলব্ধ।

nychealth @nychealthy@nychealthy
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