
मेरे रÈतचाप का लॉग 
नाम: मेरा रÈतचाप का लêय:  mm Hg 

Óनद6श: 
 अपने èवाèØय देखभाल पेशवेर के साथ अपनी अपॉइंटमEट 
से पहले, 3 Ñदन (कम से कम) से लेकर 7 Ñदन (जसैा उपयÈुत 
हो) तक अपने रÈतचाप क' जांच करE. आपको Ñदन मE दो बार, 
एक-एक gमनट के अतंराल से दो र#kड ं ग लेनी होगी. सबुह अपनी 
दवा लेने और खाने से पहले दो र#kड ं गऔर सोने से पहले रात को 
दो र#kड ं ग. 

 माप लेने से पहले, ध(ूपान, कै फ़'न यÈुत पेय, अãकोहल न 
लE या 30 gमनट पहले åयायाम न करE, सह# कफ़ साइज़ वाले 
$माhणत kडवाइस का उपयोग करE और पेशाब कर लE. 

 सट#क पÐरणामI के gलए, पीठ को सहारा देकर, परैI को ज़मीन 
पर रखकर और परैI को Òबना ॉस iकए सीधे बठैE . 5 gमनट 
से अlधक समय तक चपुचाप बठैE और बात न करE. 

 अपना रÈतचाप मापत ेसमय, अपनी बांह को समतल सतह 
पर रखE ताiक रÈतचाप के gलए कफ़, ÿदय के बराबर èतर पर 
रहे. कफ़ को सीधे अपनी कोहनी के ऊपर वाले Ñहèसे पर लपेटE , 
कपड़I के ऊपर नह#ं. 

 इस शीट पर अपना रÈतचाप दज[ करE और $×येक मलुाकात 
के समय इसे अपने èवाèØय देखभाल पेशे वर को Ñदखाएं. 

Ñदनांक पवूा[éन अपराéन Ñदनांक पूवा[éन अपराéन 

घर पर अपना रÈतचाप मापने 
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