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र·त चाप को क से ठ�क कर 
उò र·तचाप (हाइपरटशन) �दय और मa×तÖक क ×वा7य को नुकसान प�ंचा सकता है और 
आमतौर पर इसक कोई ल³ण नह¶ होते. इससे र·त वाYहकाÜ को नुकसान प�ंचता है और 
गंभीर ×वा7य सम×याए पैदा होती हÂ. इससे Xदल का दौरा, �दयाघात और ×ोक का खतरा बढ़ 
सकता ह.  इसस Yडम[शया का खतरा भी बढ़ सकता ह,  Yवशषकर मÉयम उ क लोगË म.  इसस प�षË 
म¿ ×तभन दोष भी हो सकता ह और मYहलाÜ म स· सक� इóा भी कम हो सकती ह.   

रीeडग को समझ
र·त चाप को आम तौर पर दो स¸ं याÜ के प म¿ दजµ Yकया जाता ह, ै
]जसे इस तरह अनपातु  के प म¿ [लखा जाता ह:ै 

[स×टो[लक 
शीष स¸य ा, दो स ̧ याÜम¿ से अZधक, Xदल क धड़कन 
पर धमYनयË म दबाव को मापता ह (जब �दय क� मासप शी 
[सक ड़ती ह). 

डाय×टो[लक 
नीच क� स¸या, दो स ̧ याÜम¿ से नीच क� स¸य ा, 
धमYनयË म दबाव को मापती ह जब �दय, Xदल क� धड़कन 
क बीच आराम कर रहा होता ह. 

इस “117 बटा 76” 
Zमलीमीटर पार क प म¿ पढ़. 
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र·तचापणी े [स×टो[लक 
Zममी HG (ऊपरी #) 

डाय×टो[लक 
Zममी HG (Yनचला #) 

सामाÊय 120 से कम और 80 से कम 

बढ़ा �आ र·त चाप 120 –129 और 80 

उò र·त चाप 
(उò र·त चाप) चरण 1 

130 –139 या 80 –89 

उò र·त चाप 
(उò र·त चाप) चरण 2 

140 या अZधक या 90 या अZधक 

उò र·तचाप का सकट 
(तरत अपन [चYकÆसक स सलाह ल) 

ं
ु ं े े ¿ 180 स अZधक े और/ 

या 120 स अZधक े

×तर ैक कर¿ 
आप घर पर ही मा\णत र·तचाप उपकरण से अपने र·तचाप को ैककरसकते 
ह. Â कु छ फ़ामसीÀ , ×वा7य ·लीYनकË और अ^¹नशमन क¿ Ë म¿ YनःशÒु कYनगरानी 
क¿ ह. Â उò र·तचाप के Yनदान क� पZु 0 ×वा7य देखभाल पशे वरे ारा क� जानी 
चाYहए. Yकसी भी YनÏन र·त चाप क� रीeडग का भी मÒयू ाकनं Yकया जाना 
चाYहए.  ं े ु

े ु Â
अZधक जानकारी क [लए heart.org/lifes8 (वेबसाइट अंेजी म¿) पर जाए 
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सफलता क 
[लए युV·तयां 

समझदारीसखाए 

अपनासोYडयम, सत Ëत औरासफ़  ट और चीनी 
का सवन कम कर.  भरपर माा म सVÍजया,  फल, 
साबत अनाज, फ[लया,  मव  और मछली एव सम� 
भोजन जस  ोट�न य· तभोजन खाए.  मीठ खा 
पदाथ और पय , रड मीट, ोसस Yकयागयामीट, 
नमक�न ×न· सऔरब�तअZधक ोसस Yकए गए 
खा पदाथ का सवन सीZमत कर. 

खबच ल 

+ायाम स उò र·तचाप क ×तर को कम करन 
म¿ मदद Zमल सकती ह.  इसस आपका मडभ ी
बहतर हो सकता ह और Xदमाग भी सही रहता ह. 

वजन कम कर 

यXद आपका वजन अZधक ह,  तो थोड़ा सा वजन 
घटान से भी उò र·त चाप कम हो सकता ह. 

YनकोXटनकासव ननकर 

हर बार जब आप धपान , वeपग या तबाक या 
Yनकोट�न पाउच का उपयोग करत ह, तो 
Yनकोट�न र·तचाप म अ6ायी व] का कारण 
बन सकता ह.  

अó� तरह सोए ं
कम न¶द (7 घट  से कम) और खराब- गणवा 
वाली न¶द उò र·त चाप स जड़ी ह. 
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