
1   আপনার রক্তচাপ মাপার আগে

•   ধূমপান করবেন না, মদ্যপান করবেন না ো ক্যাফিন খাবেন না, ো ফিকনবেবটেন্ট খাবেন না|

•   অন্তত 30 ফমফনট ে্যায়াম করবেন না| 

•   োথরুম ে্যেহার করুন| একটি ভফততি  ব্ািার আপনার রক্তচাবপর ফরফিং োফ়িবয় ফদবত পাবর| 

•    হহলান ফদবয় একটি হচয়াবরর ওপর েসুন, আপনার পাবয়র তাল ুহমবের ওপর রাখুন এেং পাবয়র ওপর পা তুবল েসবেন না|

•    পাঁচ ফমফনট শান্তভাবে েসুন, হকানও রকম ে্যকুলতা ছা়িা| 

•    হাি হাতা ো ট্যাঙ্ক টপ পরবেন যাবত কািটি ত্ববকর ওপর োঁধা যায়| আপনার কাপব়ির হাতা ভাঁে কবর উপবর তুলবল ো কাপব়ির ওপর কাি 
োঁধা হবল উচ্চ রক্তচাপ ফরফিং আসবত পাবর|

2   কিভাগে িাফ োঁধগেন

•   কাবির লবুপর মবধ্য ফদবয় আপনার োম হাতটি হ�াকান| কািটিবক আপনার হাবতর উপর 
পযতিন্ত ফনবয় আসুন যাবত এটি আপনার কনইু হথবক ১ ইফচি উপবর থাবক|

•    এই টিউেটি আপনার হবতর ফভতবর থাবক এেং আপনার হছাট (কব়ি) আঙুবলর 
সমান থাবক|

•    কািটি টাইট করুন এেং স্্যাপটি আটকান|

•    আপনার কনইুবয়র সহ হাতটি ভাঁে কবর হটফেবলর ওপর একটি রাখুন এেং কািটি হযন 
হৃদবয়র সমানউচ্চতায় থাবক এেং হাবতর তাল ুউপবরর ফদবক থাবক|

3   আপনার রক্তচাপ দ ুোর মাপনু

আপনার রক্তচাপ মাপার সময় শান্ত থাকা এেং ইবলক্ট্রফনক ফিভাইস ে্যেহার না করা ো হটফলফভশন না হদখা অত্যন্ত গুরুত্বপূরতি|

•   “START” টিপুন

•   এই কািটি আপনা আপফনই িুবল উঠবে এেং আপনার হাবতর চাফরপাবশ টাইট হবয় যাবে| কবয়ক হসবকন্ড পর, এটির হাওয়া হেফরবয় যাবে এেং 
আপফন মফনটবরর ওপর আপনার রক্তচাবপর পফরমাপ হদখবত পারবেন|

•   উপবরর সংখ্যাটি হল আপনার ফসবটোফলক (SYS) হরেশার এেং ফনবচর সংখ্যাটি হল আপনার িায়াবটোফলক(DIA)

•   তাফরখ এেং সময় সহ আপনার ব্াি হরেশার ট্্যাফকং কাবিতি  পফরমাপগুফল ফলখুন|

•   এক ফমফনট অবপক্া করুন, তারপর  এিই হাগে. আোর আপনার রক্ত চাপ মাপুন|  তাফরখ এেং সময় সহ আপনার ব্াি হরেশার ট্্যাফকং কাবিতি  
পফরমাপগুফল ফলখুন| 

আপনার রক্তচাপ বোঝা

িাক্তাবরর আসার মাবের সমবয় আপনার রক্তচাপ মাপা হবল এটি আপনাবক এেং 
সুফেধারেদানকারীবক আপনার রক্তচাপ আরও ভালভাবে েেুবত সাহায্য করবে এেং 
ফচফকৎসার পথফনবদতিশক হবত পাবর|

আপনার কনজস্ব ব্াড বরেশার মকনটার ে্যেহার িরুন ো স্ানীয় ফাম্াকিগে কেগয় বদখান| বেকশরভাে বষেগরে ফাম্াকিগে 
অগটাগমগটড মকনটর থাগি যা আপনাগি কেনামগূ্্য আপনার রক্তচাপ মাপার অনমুকে বদয়|
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আপার পফরমাপগুফল পযতিাবলাচনার েন্য পবররোর িাক্তাবরর সাবথ হদখা করবত আসার সময় আপনার ট্্যাফকং কািতি  ফনবয় আসবেন|  
আরও োনার েন্য  nyc.gov/health হদখুন এেং উচ্চ (রক্তচাপ) high blood pressure অনসুন্ান করুন|

*অনমুফত সহ অ্যাবমফরকান হমফিবকল অ্যাবসাফসবয়শন এেং হহলথ হকায়াফলটি ইনবভটাবসতির হথবক অফভবযাফেত|
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A   কথা েলবেন না|

B   একটি হচয়াবরর ওপর হহলান ফদবয় েসবেন|

C   িাঁকা হাবত কাি োঁধবেন|

D   হৃদবয়র সমান উচ্চতায় হাত রাখবেন|

E   পাবয়র ওপর পা তুবল েসবেন না|

F   আপনার পাবয়র তলাটি হমবের ওপর 
রাখবেন|

রেগে্যি োর িঠিি রক্তচাগপর পকরমাপ পাওয়ার জন্য িেিময় 
িঠিি অেস্াগন েিগেন|*
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রক্ত চাপ হ্ আপনার ধমনীর মধ্য কদগয় রেোহমান রগক্তর েকে।  
এটি যে উচ্চের হয়, এটি আগরা বেশী আপনার রক্ত ধমনীর কভেগর চাপ িকৃটি িগর। 
এছাডাও এই অকেকরক্ত চাপ আপনার অঙ্গগুক্র ষেকে িরগে পাগর।
রক্তচাপ দটুি সংখ্যার সফহত পফরমাপ করা হয়। এটি একটি নাম্াবরর উপর অন্য নাম্ারটি ফদবয় হলখা হয়। 

আপনার রক্তচাবপর সংখ্যা ফক হওয়া উফচত তা োনবত আপনার স্াস্্যবসো রেদানকারীর সাবথ কথা েলনু।
একেন রেদানকারী আপনাবক একটি লক্্য হসট করবত সহায়তা কবরন এেং এটি অেতি বনর েন্য আপনার সাবথ কাে 
করবত পাবরন।

যফদ আপনার ফসবটোফলক (শীরতি সংখ্যা) 180 ো তারও হেফশ হয় অথো যফদ আপনার িায়বটোফলক (নীবচর সংখ্যা) 
110 ো তারও হেফশ হয়, তাহবল আপনার রক্তচাপ ফেপজ্জনকভাবে উচ্চ। আপনার রেদানিারীগি ি্ িরুন ো 
এমনকি যকদ আপকন ভা্ বোধ িগরন – োহগ্ও এখন এিটি বমকডগি্ িকুেধা বিগ্রে িাষোে িরুন।

আপনার পরেেতী িাষোগের িময় আপনার রেদানিারীগি আপনার রক্তচাগপর িংখ্যা 
জানান।

কিগ্াক্ি
যখন আপনার হৃদফপণ্ড রক্ত পাম্প কবর তখন আপনার ধমনীবত 
চাবপর পফরমারটিবক ফসবটোফলক েলা হয়।

ডায়গ্াক্ি
যখন আপনার হৃদফপণ্ড হৃত্স্পন্দবনর মাবে ফেশ্াম হনয়, তখন 
আপনার ধমনীবত চাবপর পফরমারটিবক িায়বটোফলক েলা হয়
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