
আপনার হার্ট কে ভাক�াবাসুন
আপনার রক্তচাপ ননয়ন্ত্রণ 
করার জন্য একটি 
দনষিণ এশীয় ননরদদে নশকা

আপনার রক্তচাপ েমাকনার 
ক্ষেকরে সহায়ে



দনষিণ এনশয়ারে আফগাননস্ান, বাংলারদশ, ভুটান, 
ভারে, মালদ্ীপ, ননপাল, পানকস্ান এবং শ্ীলঙ্া 
ররয়রে। 

আপনন যনি িনষেণ এশীয় বংকশাদ্ভূ ত হন, তাহক� এই 
পুনতিোটি আপনার জন্য। রক্তচাপ ননয়ন্ত্রণ েকর আপনার 
হার্ট  এবং শরীরকে সুস্থ রাখকত সাহায্য েরার জন্য এই 
পুনতিো ক্�খা হকয়কে।

নরিকরকন হৃিকরাগ এবং ক্ট্াকের সবকচকয় বড় োরণ হকছে 
রক্তচাপ। হৃিকরাগ এবং ক্ট্াে ক্েকে মারাত্মে অসুখ, 
অষেমতা এবং মৃতু্যও হকত পাকর।

নরিকরকন োো িনষেণ এশীয় মানুষকির মক্্য হৃিকরাগ বা 
ক্ট্াকের োরকণ মৃতু্যর ঝঁুনে খুব ক্বনশ। রক্তচাপ ননয়ন্ত্রণ 
েরক�, আপনার গুরুতর স্াস্থ্যগত সমস্যার ঝঁুনে 
প্রেৃতপকষেই েমকত পাকর।

এই পুনতিোয় রক্তচাকপর ব্যাখ্যা েরা আকে এবং তা 
েীভাকব আপনার হার্ট  ও শরীকরর ষেনত েকর, তা ব�া 
রকয়কে। রক্তচাপ ননয়ন্ত্রণ েকর েীভাকব আপনন ক্ট্াে এবং 
হৃিকরাগ োড়াও অন্যান্য অসুখ এড়াকত পাকরন, তা এখাকন 
ক্িখাকনা হকয়কে।

Blood Pressure UK

েকয়ে সপ্াহ ্কর যনি আপনার মাপ 140/90 হয়, তাহক� সম্ভবত আপনার উচ্চ 
রক্তচাপ আকে। এমননে শু্ুমারে এেটি সংখ্যা ক্বনশ হক�ও, আপনার উচ্চ রক্তচাপ 
োেকত পাকর।

উচ্চ রক্তচাপ আপনাকে অসুস্থ েরকব না, তকব আপনার স্াকস্থ্যর জন্য তা ক্বশ 
নবপজ্জনে হকত পাকর। আপনন যনি তা না েমান, তাহক� আপনার হার্ট , ্মনী এবং 
অন্যান্য অঙ্গ-প্রত্যকঙ্গর ষেনত হকত পাকর। একত আপনার গুরুতর স্াস্থ্য সমস্যার ঝুঁনে 
োেকত পাকর।

আপনার যনি ডায়াকবটিস োকে, তাহক� উচ্চ রক্তচাপ আপনার হার্ট  এবং ্মনীকে 
আরও ক্বনশ ষেনতগ্রতি েরকত পাকর। ক্সই োরকণ, আপনার রক্তচাপ 130/80-এর ননকচ 
রাখা উনচত।

 উচ্চ রক্তচাপ নকন গুরুত্বপূণদে?
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যখন আপনার হৃিস্পন্দন হয়, তখন তা 
আপনার দ্ারা শরীকর রক্ত পাঠায় প্রকয়াজনীয় 
শনক্ত এবং অনসিকজন ক্িওয়ার জন্য। রক্ত 
প্রবাকহর সময় রক্ত আপনার ্মনীর পাকশ 
্াক্া মাকর। এই ্াক্া মারার ক্জাররাই হ� 
আপনার রক্তচাপ।

হৃিস্পন্দকনর সময়ই চাপ সবকচকয় ক্বনশ োকে। 
একে ব�া হয় নসক্ান�ে চাপ (ওপকরর সংখ্যা), 
এবং এটি প্রায় 120 বা তার ক্েকে েম োো 
উনচত।

িটুি স্পন্দকনর মক্্য হার্ট  যখন নশনে� (নবশ্াম) 
হয়, তখনই চাপ সবকচকয় েম হয়। একে ব�া 
হয় ডায়াক্ান�ে চাপ (ননকচর সংখ্যা), এবং 
এটি প্রায় 80 বা তার ক্েকে েম োো উনচত।

তাই রক্তচাপকে নসক্ান�ে এবং 
ডায়াক্ান�ে-এই িটুি সংখ্যার নহসাকব প্রোশ 
েরা হয়। রক্তচাপকে 'নমন�নমরার অফ 
মাে্ট ানর' (mmHg) নহসাকব পনরমাপ েরা হয়।

আপনার রক্তচাপ মাপার সময়, তা িটুি সংখ্যা 
নহসাকব ক্�খা হকব, ক্যমন 120/80 mmHg 
বা '120 ওভার 80'। পকরর বার মাপার সময়, 
আপনার সংখ্যাগুন� েত তা নজজ্াসা েকর 
ননন।

সা্ারণত রক্তচাপ আপনন অনুভব েকরন না। 
আপনার রক্তচাপ েত, তা জানার এেমারে 
উপায় হকছে তা মাপা।

120/80  
অথবা োর নথরক 
কম

আপনার রক্তচাপ  
স্াভানবে এবং স্াস্থ্যের

5 বেকর পুনরায় পরীষো েরুন। 
আপনার রক্তচাপ এই তিকর বজায় 
স্াস্থ্যের জীবন্ারা অনুসরণ েরুন

নবনপ মাপ এর মারন কী আপনন কী কররবন

121/81 এবং 
139/89 
-এর মর্্য

আপনার রক্তচাপ স্াভানবকের তু�নায় 
এেরু ক্বনশ। পরবতীতী োক� আপনার 
উচ্চ রক্তচাকপর ঝঁুনে োেকত পাকর 
এবং আপনার এটি েমাকনার ক্চষ্া েরা 
উনচত

এে বেকর পুনরায় পরীষো েরুন।  
আপনার জীবন্ারায় স্াস্থ্যের 
পনরবত্ট ন েরুন

140/90 বা োর 
নবনশ (করয়ক 
সপ্ারের নবনশ সমরয়)

আপনার উচ্চ রক্তচাপ আকে আপনার জীবন্ারা পনরবত্ট ন েরুন 
- আপনার নজনপ, প্র্যােটিস নাস্ট, 
বা ফাম্টানস্কে ক্িখান এবং তাকির 
ক্িওয়া ওষু্ খান

রক্তচাপ োকে 
বক�?
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উচ্চ রক্তচাপ েীভাকব
আপনার শরীরকে প্রভানবত েকর

 আপনার োটদে  
হার্ট  অ্যারাকের এেটি প্র্ান োরণ হকছে 
উচ্চ রক্তচাপ। যখন আপনার হাকর্ট  রক্ত 
সরবরাহোরী ্মনী আরকে যায় বা ক্ফকর 
যায়, তখন হার্ট  অ্যারাে হয়। যখন এটি ঘকর, 
তখন হাকর্ট র অংশগুন� ষেনতগ্রতি হয় বা মারা 
যায়। 

উচ্চ রক্তচাপও হার্ট -ক্ফ� অেবা স্ীত হার্ট ও 
হকত পাকর, উভকয়রই অে্ট হ� আপনার হার্ট  
স্াভানবেভাকব োজ েরকে না।

 আপনার নকডনন
উচ্চ রক্তচাপ আপনার নেডনন সরবরাহোরী 
্মনীকে ষেনতগ্রতি েকর, নেডননর অসুকখর 
োরণ হকত পাকর। আপনার নেডনন স্াভানবে 
ভাকব োজ না েরক�, এটি আপনার স্াস্থ্যকে 
মারাত্মেভাকব ষেনতগ্রতি েরকত পাকর।

আপনার নেডননিটুি ষেনতগ্রতি হক�, তারা 
সচরাচর আপনার রক্তচাপ আরও ক্বনশ 
বানড়কয় ক্িওয়ার ক্চষ্া েকর। এর ফক� 
আপনার হার্ট  এবং ্মনী, নেডননকত আরও 
ক্বনশ চাপ সৃষ্টি েকর।

 আপনার মনস্ষ্ক
ক্ট্াকের এেটি প্র্ান োরণ হকছে উচ্চ 
রক্তচাপ। যখন আপনার মনতিককে রক্ত 
সরবরাহোরী ্মনী আরকে যায় বা ক্ফকর 
যায়, তখন ক্ট্াে হয়। যখন এমন হয়, তখন 
মনতিককের অংশগুন� ষেনতগ্রতি হয় বা প্রাণহীন 
হকয় যায়। 

উচ্চ রক্তচাপও নেেু ্রকণর মনতিকে নবেৃনতও 
সৃষ্টি েকর। ক্যমন স্ৃনতশনক্ত হারাকনা, নবভ্ানতি 
এবং েো ব�কত এবং বুঝকত অসুনব্া হওয়ার 
মকতা সমস্যা।

 আপনার পা
উচ্চ রক্তচাপ আপনার পাকয়র ্মনী সরু 
েরকত পাকর, যার ফক� রক্ত   চ�াচ� ঠিেমত 
হয় না। এটি যন্ত্রণািায়ে খখঁচ সৃষ্টি েরকত 
পাকর, ক্যমন হঁারাচ�ার সময়।

উচ্চ রক্তচাকপর োরকণ আপনার ক্গাড়ান�ও 
ফুক� ক্যকত পাকর। এটি অস্নতিের হকত পাকর, 
এবং েখনও েখনও ক্ফা�া নশরা বা পাকয়র 
আ�সার হকত পাকর।

উচ্চ রক্তচাপ আপনার নচাখ সে 
অন্যান্য অঙ্গপ্রে্যরঙ্গর ষিনে কররে 
পারর। এরে পুরুষরদর নলরঙ্গাত্ারনর 
সমস্যাও েরে পারর। এসব কাররণ 
আপনার রক্তচারপর মাত্া কম রাখা 
অে্যন্ত গুরুত্বপূণদে।

Blood Pressure UK
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সুস্থ জীবনচয্টা এবং
রক্তচাপ
সনরিয় োো প্রেৃতপকষে আপনার রক্তচাপ েমাকত এবং হার্ট কে সুস্থ রাখকত সাহায্য েকর। প্রাপ্বয়স্ককির 
সপ্াকহ পাঁচবার 30 নমননকরর মাঝানর ব্যায়াম েরার ক্চষ্া েরা উনচত। যা নেেু আপনাকে উষ্ণতার 
অনভুভূ নত ক্িকব এবং সামান্য ক্াতি েরকব, ক্সরাই আিশ্ট।

আপনার দিননন্দন জীবকন আরও সনরিয় হওয়ার উপাকয়র েো ভাবুন। আপনন দ্রুত হঁারকত পাকরন, 
খাননেরা বাগাকনর োজ েরকত পাকরন অেবা বাচ্চাকির পাকে্ট  ননকয় ক্যকত পাকরন। যা েরকত আপনন 
ভাক�াবাকসন, ক্সই রেম নেেু এেরা আপনাকে বার েরকত হকব, যাকত আপনন তা চান�কয় ক্যকত পাকরন।

আপনন যনি আপনার দিননন্দন জীবকন 30 নমননর বার েরকত না পাকরন, তাহক� তকব 
আপনার োয্টে�াপ সামান্য বাড়াক�ও �াভ হকব। 10-নমননর েকর নতনটি পয্টায় এেই রেম 
ফ� ক্িকব। আপনন পনরবার এবং বনু্কিরও এর মক্্য জনড়ত েরার ক্চষ্া েরকত পাকরন, 
োরণ ক্বনশ সনরিয় োেক� সেক�র উপোর হকব।

 ওজন
প্রকয়াজনমত ওজন েমাক�, তা আপনার রক্তচাপ 
েমাকত সাহায্য েরকব। এটি আপনার হার্ট  এবং 
শরীরকে সুস্থ রাখকতও সাহায্য েরকব এবং স্াস্থ্যজননত 
সমস্যা এড়াকত সহায়তা েরকব।
ওজন েমাকনার জন্য, আপনাকে শরীকরর চানহিা 
অনুযায়ী, আরও সনরিয় ক্েকে ে্যা�নরর পনরমাণ 
বাড়াকত হকব। এোড়া েম চরবঁ, নচনন এবং �বণ যুক্ত 
খাবার েম ক্খকয় ে্যা�নরর পনরমাণ েমাকত হকব।
ওজন েমাকনার মাকন শু্ু "ডাকয়কর েরা" নয়। 
আপনার জীবনচয্টায় সামান্য পনরবত্ট ন হওয়া উনচত 

যা আপনন বজায় রাখকত পারকবন। উিাহরণস্রূপ, 
ন�ফকরর পনরবকত্ট  খসঁনড় ব্যবহার েরুন, 

প্রনতনিন আরও হঁারুন, োকজ 
যাওয়ার জন্য সাইকে� ব্যবহার 

েরুন বা বাস ক্েকে এে ্প আকগ 
নামুন।

 ্ূমপান
্ভূমপান হকছে হৃিকরাগ এবং 
ক্ট্াকের এেটি প্র্ান োরণ। 
অ-্ভূমপায়ীকির তু�নায় 
্ভূমপায়ীকির হার্ট  অ্যারাকের 
সম্ভাবনা প্রায় নদ্গুণ। 
দখনন অেবা ননস্যও সমান 
নবপজ্জনে।
এই অভ্যাস োড়া েঠিন, নেন্তু 
এখন এগুন� বন্ েরকত সাহায্য 
েরার জন্য নানারেম পনরকষবা 
রকয়কে৷ পরামকশ্টর জন্য আপনার 
ডাক্তার, নাস্ট বা ফাম্টানস্কে 
নজজ্াসা েরুন।
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সুষম আহার 
এবং রক্তচাপ

েরকানররে োজা 
শাকসবনজ এবং 
ডাল ন�াগ করার 
নচষ্া করুন

লবরণর পনরবরেদে  
মশলা ব্যবোর 
করুন 

 লবণ
অনতনরক্ত �বণ ক্খক� রক্তচাপ ক্বকড় যায়। 
প্রাপ্বয়স্ককির নিকন 6 গ্রাকমর েম (প্রায় এে 
চা চামচ) �বণ খাওয়া উনচত, তকব আমাকির 
অন্োংশই এর ক্েকে অকনে ক্বনশ খাই। 
�বণ েমাকনা ক্যকোকনা সমকয় শুরু েরা ক্যকত 
পাকর - আমাকির স্ািকোরকের একত মাননকয় 
ননকত গকড় মারে নতন সপ্াহ সময় �াকগ। 

রান্া েরার সময় বা খাওয়ার সময় েম 
�বণ ব্যবহাকরর ক্চষ্া েরুন। অল্প অল্প েকর 
�বকণর পনরমাণ েমাকনার ক্চষ্া েরকেন না 
ক্েন, োরণ এেরু এেরু েকর �বণ েমাক�, 
তা আ�ািা েকর ক্বাঝা যায় না, যনি না 
আপনন এেিমই �বণ ক্িওয়া ক্েকড় ক্িন। 

উিাহরণ স্রূপ, আপনন যনি স্্যাে বা 
আনুষনঙ্গে নহসাকব পাপাডাম ক্খকত 
ভাক�াবাকসন, তাহক� সপ্াকহ খাওয়ার পনরমাণ 
েনমকয় নিন, োরণ একত �বণ ক্বনশ োকে। 
ভাত এবং পকরারা, রুটি বা পুনরকত �বণ 
ক্িকবন না, োরণ তরোনর এবং আচার 
স্াভানবেভাকবই তাকির স্াি বানড়কয় ক্িয়। 
আপনন ইনতমক্্য আপনার রান্ায় আরও 

ক্ভষজ এবং মশ�া ব্যবহার েকর �বকণর 
মারোয় পনরবত্ট ন েরকত পাকরন, ক্যমন ্কন 
নজরা (্ননয়া এবং নজকর গঁুকড়া), হ�নি (হ�ুি), 
গরম মশ�া, সরকষ, ্কন, োনর পাতা, ক্�বু/ 
ক্�বুর রস এবং ক্তঁতু�। 

আপনন ক্য খাবার ক্েকনন, তাকত ইনতমক্্য 
েত �বণ রকয়কে তা ভাক�াভাকব �ষে্য 
েরা উনচত। আমরা ক্য �বণ খাই তার প্রায় 
80%-ই রুটি, প্রাতঃরাকশর শস্যিানা, নবসু্কর 
বা প্রনরিয়াজাত খাবাকরর মকতা খাবাকর �ুনেকয় 
োকে। মশ�ার নমশ্ণ, সস, চারনন এবং 
আচাকরও প্রচুর �বণ োকে। ক্েনাোরার সময় 
সব্টিা ক্�কব� পড়কবন এবং যার মক্্য সবকচকয় 
েম �বণ আকে, ক্সগুন� ননব্টাচন েরুন।
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 ফল এবং শাকসবনজ
ফ� এবং শােসবনজকত পরানশয়াম োকে, যা 
আপনার রক্তচাপ েনমকয় রাখকত সাহায্য েকর। 
প্রাপ্বয়স্ককির নিকন েমপকষে 5 ভাগ ফ� এবং 
শােসবনজ খাওয়া উনচত। এে ভাগ হ� 80 
গ্রাম, ক্মারামুটি এেমুকঠার মকতা।

তরোনর এবং নেমার সাকে আরও 
শােসবনজ, এবং ডা� ক্যাগ েরার ক্চষ্া 
েরুন। ক্যমন চানা/ক্োক� (ক্ো�া)-ক্ত 
পা�ংশাে ক্যাগ েরুন। অেবা আ�ুর 
তরোনরকত মরর বা ফু�েনপ ক্যাগ েরুন। 
এেটি নমশ্ সবনজর তরোনর, ক্েঁড়স (ওেরা), 
বা ের�াও ঝরপর দতনর েরা যায়, এরা 
সুস্াি ুএবং পুষ্টিেরও বকর। আপনন আপনার 
খাবাকরর সাকে স্যা�াডও ক্যাগ েরকত পাকরন। 

নমষ্টি জ�খাবাকরর পনরবকত্ট  তাজা বা শুেকনা 
ফ� খান। প্রনতনিন ঘুনরকয় নফনরকয় ফ� 
এবং সবনজ খাওয়ার ক্চষ্া েরুন। রারো, 
শুেকনা, নহমানয়ত েরা এবং টিকন ভরা খাবাকর 
অসুনব্া ক্নই, তকব তাকত �বণ এবং নচনন 
েতরা রকয়কে তা ক্িকখ ননন, ক্যমন টিকন ভরা 
খাবাকর োো �বণ এবং নসরাকপ োো নচনন। 
চার দতনর েরার সময় তরমুজ, আনারস, 
ডান�ম এমননে অ্যাকভাোকডার মকতা ফ� 
ক্যাগ েরুন।

সুষম আহার এবং রক্তচাপ

 অ্যালরকােল
অত্যন্ে অ্যা�কোহ� পান েরক�, সমকয়র 
সাকে সাকে আপনার রক্তচাপ বাড়কব। আপনন 
যনি অনুকমানিত পনরমাণ মি্যপান েকরন, 
তাহক� আপনার রক্তচাপ েম োেকব।

পুরুষ এবং মনহ�া উভকয়র অনুকমানিত মারো 
হকছে, সপ্াকহ 14 ইউননর। এেটি ইউননর হ� 
ক্মারামুটি অক্্টে নপকটের প্রচন�ত নবয়ার বা 
সাইডার, এেটি ক্োর গ্াস ওয়াইন, বা পাকবর 
এেমারো নস্পনরর।



 চরববি
অনতনরক্ত চরবঁযুক্ত খাবার ক্খক� আপনার ওজন 
বাড়কব, যা ক্েকে আপনার রক্তচাপ বাড়কব। 
চরবঁযুক্ত খাবার আপনার ক্োক�ক্রক�র মারোও 
বানড়কয় ক্িয়, ফক� আপনার হার্ট  অ্যারাে বা 
ক্ট্াকের ঝুঁনে ক্বকড় যায়।

মাখন, নঘ এবং পাম ক্তক�র মকতা চরবঁকত 
স্যাচুকরকরড ফ্যার ক্বনশ োকে। এই সব 
উপািানযুক্ত খাবাকরর সংখ্যা সীনমত রাখার 
ক্চষ্া েরকবন, এবং পাউরুটি, রুটি বা ভাকত 
মাখন বা নঘ ক্যাগ েরকবন না।

অন�ভ অকয়� (ক্রেনসংকয়র জন্য ব্যবহার েরা 
ক্যকত পাকর) বা সানফ্াওয়ার অকয়� এবং 
ক্রপনসড অকয়� (ভাজা এবং রান্ার জন্য 
ব্যবহার েরা ক্যকত পাকর) আপনার জন্য ভা�, 
নেন্তু ক্সগুন�ও ফ্যার। রান্ার সময়, েতরা ক্ত� 
ব্যবহার েকরন তা পনরমাপ েরুন এবং েম ক্ত� 
ব্যবহার েরার ক্চষ্া েরুন।

 নগাটা শস্যদানা
েম চরবঁ, �বণ এবং নচনন যুক্ত ক্গারা শস্য বা 
উচ্চ ফাইবারযুক্ত খাবার খাওয়ার ক্চষ্া েরুন। 
ক্পাহা (চ্যাপ্া বা ভাঙ্গা চা�) দতনর েরার সময় 
বািামী চা� ব্যবহার েরা হকত পাকর বা চাপাটি/
রুটি দতনরকত ব্যবহৃত ময়িায় আ�ািা প্রোর, 
ক্যমন ক্জায়ার বা ক্জায়াকরর আরা ব্যবহার 
েরা ক্যকত পাকর। একত প্রচুর পনরমাকণ খননজ, 
ফাইবার, ক্প্রাটিন এবং অ্যান্টিঅনসিকডটে 
রকয়কে। একত পরানশয়ামও ক্বনশ োকে, যা 
রক্তচাপ েমাকত সাহায্য েকর।

নিরে স্যাচুরররটড ফ্যাট 
নবনশ থারক

আপনার ব্যবোর 
করা নেরলর পনরমাণ 
মাপার নচষ্া করুন
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িনষেণ এশীয় সম্প্রিাকয়র স্াস্থ্যের খাি্যাভ্যাকসর 
নবশি ননকি্ট নশো ক্িখকত, দনষিণ এশীয় সুষম 
আোররর ননরদদে নশকাটি নদখুন। নবকশষ েকর িনষেণ 
এশীয় বংকশাদ্ভূ তকির নবনভন্ সাংসৃ্কনতে চানহিার 
েো মাোয় ক্রকখ ভাক�া খাবাকরর তান�ো 
প্রস্তুকতর জন্য, নরিকরকনর সুষম আহার ননকি্ট নশো 
দতনর েরা হকয়কে।

িনষেণ এশীয় সুষম আহাকরর ননকি্ট নশো দতনর েকরকেন ফানরহা ক্জ (Fareeha Jay)। 
নতনন িনষেণ এশীয় খাি্য নবকশষজ্ নহসাকব, নরিকরকনর এেজন ননবনন্ত ডাকয়টিনশয়ান।

নশঙাড়া নবশ জননপ্রয় ভাজা খাবার, 
নসগুনল নসঁরক খাওয়ার নচষ্া কররন 
না নকন?
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উচ্চ রক্তচাকপর
জন্য ওষু্
আপনার ডাকয়র পনরবত্ট ন এবং আরও ক্বনশ 
সনরিয়তা সনত্যই আপনার রক্তচাপ ননয়ন্ত্রকণ 
সহায়তা েরকত পাকর, তকব তা যকেষ্ভাকব 
নাও েমাকত পাকর। আরও েমাকনার জন্য 
আপনাকে ওষু্ ক্সবন েরকত হকত পাকর।

উচ্চ রক্তচাকপর জন্য অকনে রেকমর ওষু্ 
রকয়কে। আপনার ডাক্তার বা নাস্ট আপনার 
সঠিে ওষু্ ঠিে েরকব। প্রকত্যকেই আ�ািা, 
এবং নেেু ্রকনর ওষু্ নবনভন্ মানুকষর ক্ষেকরে 
আরও ভাক�া োজ েকর। 

অকনকের ক্ষেকরেই শু্ুমারে এেটি ওষু্ 
রক্তচাপ েমাকনার পকষে যকেষ্ নয়, তাকির 
িটুি, নতনটি, এমননে চারটি নভন্ ওষু্ও 
ক্খকত হকত পাকর। প্রনতটি ্রকনর ওষু্ শরীকরর 
নবনভন্ ব্যবস্থার ওপর োজ েকর, তাই একের 
ক্বনশ ওষু্ ক্খক�, আপনার রক্তচাকপর ওপর 
ক্বনশ প্রভাব পড়কব।

 আপনার ওষুর্র নথরক 
সবদোন্ক উপকার পাওয়া
উচ্চ রক্তচাপ ননরাময় েরা যায় না এবং যনি 
আপনাকে ওষু্ ননকত হয়, তাহক� আপনাকে 
সম্ভবত আজীবন ক্সগুন� ননকত হকব। আপনন 
যনি ওষু্ ক্নওয়া বন্ েকরন, তাহক� আপনার 
রক্তচাপ আবার ক্বকড় যাকব।

আপনার ওষু্গুন�কে দিননন্দন রুটিন নহসাকব 
গকড় তু�ুন - প্রনতনিন এেই সমকয় ক্সগুন� 
ক্নকবন এবং ক্সগুন� ক্নওয়ার অভ্যাস েকর 
ক্ফ�কবন। তাহক�ই ওষু্গুন� ক্েকে সব্টান্ে 
উপোর পাকবন।

আপনন উচ্চ রক্তচাকপর ওষু্ ক্সবন েরক�ও 
সুস্থ জীবনচয্টা বজায় রাখা জরুরী। ওষু্ 
োড়া আপনন যত ক্বনশ রক্তচাপ েমাকত 
পারকবন, তত েম ওষু্ �াগকব। সুস্থ জীবনচয্টা 
আপনার ওষু্গুন�কে আরও ভাক�াভাকব 
োজ েরকত সাহায্য েরকব।
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সুস্থ 
রক্তচাপ,
সুস্থ হার্ট
এোড়াও হৃিকরাগ এবং ক্ট্াকের আরও অকনে 
ঝুঁনের োরণ রকয়কে, ক্যগুন� িনষেণ এশীয় 
বংকশাদ্ভূ তকির ঝঁুনে বানড়কয় ক্িয়। সুতরাং 
রক্তচাপ ননয়ন্ত্রণ েরা ক্বশ গুরুত্বপভূণ্ট, োরণ তা 
আপনার হার্ট  এবং শরীরকে এোন্ে উপাকয় 
সহায়তা েকর।

 ডায়ারবটিস
িনষেণ এশীয় বংকশাদ্ভূ ত মানুকষর ডায়াকবটিস 
হওয়ার সম্ভাবনা অন্যান্য মানুষকির তু�নায় 
প্রায় 6 গুণ ক্বনশ। আপনার যনি উচ্চ রক্তচাপ 
এবং ডায়াকবটিস োকে, তকব আপনার হার্ট  
অ্যারাে, ক্ট্াে এবং নেডনন খারাকপর ঝঁুনে 
আরও ক্বনশ। রক্তচাপ েমাকত সুস্থ জীবনচয্টার 
অভ্যাস ডায়াকবটিকসর ঝঁুনে েমাকত সাহায্য 
েরকব। 

 নকারলরটেরল
আপনার রকক্ত উচ্চ মারোর ক্োক�ক্র� 
আপনার হার্ট  অ্যারাে বা ক্ট্াকের ঝুঁনে 
বানড়কয় নিকত পাকর। আপনার যনি উচ্চ রক্তচাপ 
এবং ক্োক�ক্র� োকে তকব আপনার 
ঝুঁনে আরও ক্বনশ। সুষম আহার এবং সনরিয় 
োেক�, এগুন� উভয়ই েমকত পাকর। প্রকয়াজন 
হক�, আপনার ডাক্তার আপনাকে আপনার 
ক্োক�ক্র� েমাকনার জন্য ওষু্ও নিকত 
পাকরন।

ব্যবস্থা ননন  
আপনার বয়স ননরবঁকশকষ রক্তচাকপর নবষয়টি 
খুবই গুরুত্বপভূণ্ট। এই পুনতিোটিকত উকলেখ 
েরা পনরবত্ট নগুন� আপনার ভাক�া অভ্যাস 
বজায় রাখকব, যার ফক� আপনন বৃদ্ধ বয়কস 
সুস্থভাকব বঁাচকত পারকবন।

আপনন ক্যকোকনা সমকয়ই রক্তচাপ েমাকনার 
ক্ষেকরে ব্যবস্থা গ্রহণ েরকত পাকরন। উচ্চ 
রক্তচাপ ক্েব�মারে বয়স বাড়ার অংশ নয়। 
আপনার বয়স যতই ক্হাে না ক্েন, আপনন 
এটি েমাকত ব্যবস্থা ননকত পাকরন।

ক্োর ক্োর পনরবত্ট নও বড় পাে্টে্য একন নিকত 
পাকর, তাহক� আজ ক্েকেই শুরু েরকেন না 
ক্েন?
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আকরা তকে্যর জন্য, অনুগ্রহ েকর এখাকন ক্যাগাকযাগ েরুন:
Blood Pressure UK 
Wolfson Institute
Charterhouse Square
London EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

সদর দফের: 020 7882 6255 
নেল্পলাইন: 020 7882 6218
ইরমইল: help@bloodpressureuk.org

উচ্চ রক্তচাপ হকছে হৃিকরাগ এবং ক্ট্াকের এেটি প্র্ান োরণ। িনষেণ এশীয় বংকশাদ্ভূ ত 
মানুষকির এর সম্ভাবনা অকনে ক্বনশ অন্যান্য মানুকষর তু�নায়। এই পুনতিোটি ক্�খা হকয়কে 
আপনাকে রক্তচাপ সম্পকে্ট  আরও ভাক�াভাকব বুঝকত সাহায্য েরার জন্য। এটিকত ক্য 
নবষয়গুন� রকয়কে:

 উচ্চ রক্তচাপ বলরে আসরল নক নবাঝায়

 উচ্চ রক্তচাপ আপনার শরীররক কীভারব প্রভানবে করর

 সুস্থ জীবনচ�দোর মা্্যরম কীভারব রক্তচাপ কমারনা �ায়

এই পুনতিোটি উচ্চ রক্তচাপ যুক্ত ব্যনক্তকির এবং এই ক্ষেকরে নবকশষজ্কির োে ক্েকে সাহায্য ননকয় 
ক্�খা হকয়কে। আপনার সঠিে উপায় ক্বকে ক্নওয়ার ক্ষেকরে প্রকয়াজনীয় তে্য ক্িওয়ার জন্য এটি 
নডজাইন েরা হকয়কে। 

এই পুনতিোটি বাং�া, গুজরাটি, নহনন্দ, পাঞ্ানব এবং উিু্টকতও ডাউনক�াড েরকত পাকরন। আরও 
তকে্যর জন্য আমাকির ওকয়বসাইর ক্িখুন www.bloodpressureuk.org

ননবনন্
ত িাতব্য নম্বর: 1058944 ক্ে

াম্প
াননর নম্বর: 03251531

আপনার রক্তচাপ েমাকনার 
ক্ষেকরে সহায়ে

Blood Pressure UK সম্পরকদে  
আমরা নরিকরকনর শীষ্টস্থানীয় রক্তচাপ িাতব্য সংস্থা- ক্ট্াে, হার্ট  অ্যারাে এবং হৃিকরাগ 
প্রনতকরাক্র ক্ষেকরে ক্িকশর মানুষকির রক্তচাপ েমাকনার োজ েরনে। উচ্চ রক্তচাকপর সফ� 
নচনেতসা এবং প্রনতকরা্ েরা ক্যকত পাকর। আমরা এখাকন সাহায্য েররা জন্য রকয়নে

Blood Pressure UK এেটি ননবনন্ত িাতব্য সংস্থা এবং আমরা 
োজ চান�কয় ক্যকত অনুিাকনর উপর ননভ্ট রশী�। এই পুনতিোটি 
দতনরকত হওয়া খরকচর ক্ষেকরে, আপনার ক্িওয়া ক্যকোকনা অনুিাকনর 
জন্য আমরা েৃতজ্ োেব। 
এই পুনতিো দতনরকত সাহায্য েরার জন্য সাউে এনশয়ান ক্হ�ে ফাউকডেশনকে 
্ন্যবাি সহ

স্াস্থ্য অন্িপ্করর সহায়তায় জানুয়ানর 2009-ক্ত দতনর হকয়কে

বুেক�র আপকডর েরা হকয়কে 2022-এ

http://www.bloodpressureuk.org
mailto:help%40bloodpressureuk.org
http://www.bloodpressureuk.org

