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आपके बलड पे्शर को कम करने में  
आपकया मििगयार



िक्षिण एनश्या में अफगयाननसतयान, बयंागलयािेश, भटूयान, िक्षिण एनश्या में अफगयाननसतयान, बयंागलयािेश, भटूयान, 
भयारत, मयालिीव, नेपयाल, पयादकसतयान और श्रीलकंया के िेश भयारत, मयालिीव, नेपयाल, पयादकसतयान और श्रीलकंया के िेश 
शयानमल हैं। शयानमल हैं। 
अगर आप िक्षिण एनश्याई मलू के हैं, तो ्ह बकुलेट 
आपके नलए ही बनरी है। इसे इसनलए नलखया ग्या है तयादक 
आपके बलड पे्शर को नन्ंत्रित करके आपके दिल और 
शरीर को सवस्थ रखने में आपकी मिि की जया सके।
हयाई बलड पे्शर त्रिटेन में हृि् रोग और आघयात की 
सबसे बड़ी जयानरी-पहचयानरी वजह है। हृि् रोग और आघयात 
की वजह से गंभरीर बरीमयारी, त्वकलयंागतया और ्हयंा तक   दक 
सम् से पवू्व मतृ् ुभरी हो सकतरी है।
्केू में िक्षिण एनश्या के लोगों में हृि् रोग ्या आघयात 
से मतृ् ुहोने कया जोक्खम कयाफी ज़्यािया रहतया है। अगर 
आप अपने बलड पे्शर को नन्ंत्रित करते हैं तो ्ह 
वयाकई गंभरीर सवयास्थ् समस्याओ ंके जोक्खम को कम 
करने में मििगयार हो सकतया है।
इस बकुलेट में बतया्या ग्या है दक बलड पे्शर क्या है 
और ्ह आपके हृि् और शरीर को पर दकस तरह से 
असर डयालतया है। इसमें बतया्या ग्या है दक आपके बलड 
पे्शर को नन्ंत्रित करने से आपको आघयात और हृि् 
रोग के सया्थ-सया्थ सवयास्थ् को प्भयात्वत करने वयालरी अन् 
क्स्थनत्ों से बचने में दकस तरह से मिि नमल सकतरी है।

बलड पे्शर ्केू

अगर कई हफतों से आपकी रीदडंग 140 से 90 ्या इससे अनिक है तो आपकया 
बलड पे्शर हयाई हो सकतया है। ्हयंा तक     दक अगर ्ह नसफ्व  एक सखं्या ही ऊपर 
है, तो भरी आपको हयाई बलड पे्शर हो सकतया है।

हयाई बलड पे्शर से आप असवस्थ महससू नहीं करेंगे, लेदकन ्ह आपके 
सवयास्थ् के नलए कयाफी ज़्यािया खतरनयाक हो सकतया है। अगर आप इसे कम 
नहीं करते हैं, तो ्ह आपके हृि्, रक्त वयादहकयाओ ंऔर बयादक अगंों को हयानन 
पहंुचया सकतया है। इससे आपको गंभरीर सवयास्थ् समस्याओ ंकया खतरया सकतया है।

अगर आपको डया्त्बटीज है, तो बलड पे्शर के हयाई होने से आपके हृि् और 
रक्त वयादहकयाओ ंको और भरी ज़्यािया हयानन पहंुच सकतरी है। ्ही वजह है दक 
आपको अपनया बलड पे्शर 130 से 80 से नरीचे रखनया पड़ सकतया है।

 हयाई बलड पे्शर ध्यान िेने वयालरी चरीज़ क्ों है?हयाई बलड पे्शर ध्यान िेने वयालरी चरीज़ क्ों है?
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जब आपकया दिल िड़कतया है, तो ्ह 
आपके शरीर को ज़रूरी ऊजया्व और 
ऑकसरीजन िेने के नलए रक्त को पंप करतया 
है। जसेै ही रक्त में गनतत्वनि होतरी है, 
्ह आपके रक्त वयादहकयाओ ंके दकनयारों के 
उलटी तरफ िकके वयालया जोर लगयातया है। 
्ह िकके के जोर की तयाकत आपकया बलड 
पे्शर होतरी है।
दिल के िड़कने पर िबयाव सबसे ज़्यािया 
होतया है। इसे नससटोनलक पे्शर (शरीर्व 
सखं्या) कहते हैं और ्ह लगभग 120 ्या 
उससे कम होनरी चयादहए।
िड़कनों के बरीच दिल को नमलने वयाले 
आरयाम (आरयाम करतया है) के सम् पे्शर 
सबसे कम होतया है। इसे डया्सटोनलक पे्शर 
(ननचलरी सखं्या) कहया जयातया है, और ्ह 
लगभग 80 ्या उससे कम होनरी चयादहए।

इसनलए बलड पे्शर को िो सखं्याओ,ं 
नससटोनलक और डया्सटोनलक के तौर पर 
व्क्त दक्या जयातया है। बलड पे्शर को 'पयारया 
के नमलरीमरीटर' (mmHg) में मयापया जयातया 
है।
जब आपके बलड पे्शर की मयाप की जयातरी 
है तो इसे िो सखं्याओ ंके तौर पर नलखया 
जयाएगया, जसेै 120/80 mmHg ्या '120 
बटया 80'। अगलरी बयार जब आपकी मयाप 
हो, तो पछूें दक आपकी सखं्याएँ क्या हैं।
आमतौर पर बलड पे्शर कोई ऐसरी चरीज़ 
नहीं है क्जसे आप महससू सकें । अगर 
आपको जयाननया है दक आपकया बलड पे्शर 
दकतनया है तो इसकया एकमयारि तरीकया इसे 
मयापनया है।

120 बटया 80 120 बटया 80 
से कमसे कम

आपकया बलड पे्शर 
सयामयान् और सवस्थ होतया है

5 सयाल में दफर से चेक करें। 
अपने बलड पे्शर को इस लेवल 
पर रखने के नलए सवस्थ 
जरीवनशलैरी को अपनयाएं

BP रीदडंगरीदडंग इसकया क्या मतलब होतया हैइसकया क्या मतलब होतया है आपको क्या करनया चयादहएआपको क्या करनया चयादहए

121 बटया 81 और 121 बटया 81 और 
139 बटया 89 139 बटया 89 
के बरीच होने परके बरीच होने पर

आपकया बलड पे्शर क्जतनया होनया 
चयादहए उससे ्थोड़या सया ज़्यािया है। 
आपको अपने आगे आने वयाले जरीवन 
में बलड पे्शर के हयाई होने कया खतरया 
हो सकतया है, और आपको इसे कम 
करने की कोनशश करनरी चयादहए

एक सयाल में दफर से चेक करें।  
अपनरी जरीवन शलैरी में सवयास्थ् 
बिलयाव लयाएं

140 बटया 90, ्या 140 बटया 90, ्या 
अनिक (कई हफतों अनिक (कई हफतों 
में)में)

आपकया बलड पे्शर हयाई है अपनरी जरीवन शलैरी में बिलयाव 
लयाइन - अपनया GP जयंाचें, नस्व ्या 
फयामया्वनससट से नमलें और उनसे नमल 
सकने वयालरी कोई भरी िवयाएं लें।

बलड पे्शर 
क्या होतया है?
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हयाई बलड पे्शर दकस तरह से
आपके शरीर पर असर डयालतया है

 आपकया दिलआपकया दिल 
हयाट्व अटैक की एक अहम वजह बलड पे्शर 
कया हयाई होनया है। दिल कया िौरया तब पड़तया 
है जब आपके दिल तक रक्त पहंुचयाने वयालरी 
रक्त वयादहकया बललॉक हो जयातरी है ्या फट 
जयातरी है। ऐसया होने पर दिल के दहससे को 
नकुसयान पहँुचतया है ्या वे मतृ हो जयाते हैं। 
हयाई बलड पे्शर दिल की त्वफलतया ्या बढे 
हुए दिल की वजह बन सकतया है, इस 
िोनों कया मतलब ्ह होगया दक आपके दिल 
को क्जस तरह से कयाम करनया चयादहए वो 
उतनरी ठीक तरह से कयाम नहीं कर रहया है।

 आपकी दकडनरीआपकी दकडनरी
हयाई बलड पे्शर से आपकी दकडनरी के 
नलए आपनूत्व करने वयालरी रक्त वयादहकयाओ ं
को नकुसयान पहँुचतया है, क्जसकी वजह से 
दकडनरी की बरीमयारी हो सकतरी है। अगर 
आपकी दकडनरी ठीक तरह से कयाम नहीं 
कर रही है, तो ्ह आपके पर सवयास्थ् 
गंभरीर असर डयाल सकतया है।

अगर आपकी दकडनरी षिनतग्रसत हैं, तो 
उससे भरी आपकया बलड पे्शर अकसर ही 
और अनिक बढेगया। इससे आपके दिल और 
रक्त वयादहकयाओ ंऔर खिु दकडनरी पर और 
भरी ज़्यािया िबयाव पड़तया है।

 आपकया मक्सतषकआपकया मक्सतषक
हयाई बलड पे्शर आघयात की एक अहम 
वजह है। आपके मक्सतषक को रक्त पहँुचयाने 
वयालरी रक्त वयादहकया के बललॉक हो जयाने ्या 
फट जयाने पर आघयात होतया है। ऐसया होने 
पर मक्सतषक कया कुछ भयाग षिनतग्रसत ्या 
मतृ हो जयातया है। 
हयाई बलड पे्शर की वजह से कुछ प्कयार के 
मनोभ्शं भरी हो जयाते है। क्जसकया मतलब 
्याियाशत को नकुसयान पहँुचनया, भ्म होनया 
और बोलने और समझने में कदठनयाई जसैरी 
मकु्शकलें आनया होतया है।

 आपके परैआपके परै
हयाई बलड पे्शर आपके परैों में रक्त 
वयादहकयाओ ंको नसकोड़ सकतया है, क्जसकी 
वजह से रक्त के प्वयाह में कदठनयाई आतरी 
है। इससे िि्वनयाक ऐंठन पिैया हो सकतरी है, 
क्जसे जब आप चल रहे हों उस सम् ऐसया 
हो सकतया है।
हयाई बलड पे्शर की वजह से आपकी 
टखनों में भरी सजून आ सकतरी है। ्ह 
असतु्वियाजनक हो सकतया है और जो कभरी-
कभरी फूलरी हुई नसों ्या परै के अलसर की 
वजह बन सकतया है।

हयाई बलड पे्शर से आपकी आखंों 
के सया्थ-सया्थ बयाकी अगंों को षिनत 
पहँुच सकतरी है। इससे परुुरों 
को इरेकशन की समस्या भरी हो 
सकतरी है। इन वजहों से अपने 
बलड पे्शर लेवल को नरीचे रखनया 
बहुत आवश्क है।

बलड पे्शर ्केू
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सवस्थ जरीवन शैलरी और
बलड पे्शर
सदरि् रहने से आपकया बलड पे्शर कम होतया है और इससे आपके हृि् को सवस्थ 
रखने में मिि नमलतरी है। व्सकों को सप्याह में पयंाच बयार 30 नमनट कया औसत िज़ज़े कया 
व्या्याम करने की कोनशश करनरी चयादहए। ऐसया कुछ भरी जो आपको गमया्वहट िेतया है और 
व्या्याम के बयाि ्थोड़या हयंाफने में मिि करतया है, वह त्बलकुल बेहतरीन है।
अपनरी रोज़मरया्व की क्ज़निगरी में उन तरीकों के बयारे में सोचें क्जनसे आप और अनिक 
सदरि् हो सकते हैं। आप तेज चलकर सरै कर सकते हैं, चलते-दफरते हुए कुछ 
बयागवयानरी कर सकते हैं ्या बचचों को पयाक्व  में ले जया सकते हैं। आपको दकसरी ऐसरी चरीज़ 
की तलयाश करनरी होगरी क्जसे करने में आपको मज़या आतया हो, तयादक आप इसे करते रहें।
अगर आप अपने दिन में 30 नमनट कया सम् नहीं ननकयाल पयाते हैं, तो अपनरी 
गनतत्वनि को एक छोटी सरी मयारिया में बढयानया भरी मििगयार हो सकतया है। तरीन 
10-नमनट के सेशन उतने ही मििगयार हो सकते हैं। आप पररवयार और िोसतों 
को भरी शयानमल करने की कोनशश कर सकते हैं तयादक हर दकसरी को और ज़्यािया 
सदरि् होकर फ़या्िया नमल सके।

 वज़नवज़न
अगर ज़रूरी लगे तो वजन कम करने से आपको 
अपनया बलड पे्शर कम करने में मिि नमलेगरी। 
इससे आपकया दिल और शरीर भरी सवस्थ रहेगया 
और ्ह आपको सवयास्थ् समस्याओ ंसे बचयाने में 
मििगयार होगया।
वजन कम करने के नलए, आपको ज़्यािया सदरि् 
होकर अपने शरीर के नलए ज़रूरी ऊजया्व की मयारिया 
बढयानरी होगरी। आपको उचच वसया, चरीनरी और 
नमक वयाले भोजन को कम करके आपको नमलने 
वयालरी ऊजया्व की मयारिया को भरी कम करनया होगया।
वजन कम करनया केवल "डयाइट पर जयाने" नहीं 
होनया चयादहए। ्ह आपकी जरीवनशलैरी में उन 

छोटे-छोटे बिलयाव कया होनया है क्जनहें 
आप बनयाए रख सकते हैं। 
जसेै नलफट के बजया् सरीदढ्ों 
से जयाएं, रोज़यानया ्थोड़या और 
अनिक चलें, कयाम करने के नलए 
सयाइदकल चलयाएं ्या बस से एक 
सटलॉप पहले उतरें।

 िमू्रपयानिमू्रपयान
िमू्रपयान हृि् रोग और 
आघयात की एक अहम वजह 
होतया है। िमू्रपयान करने वयाले 
लोगों में कभरी िमू्रपयान नया 
करने वयाले लोगों के मकुयाबले 
दिल कया िौरया पड़ने की 
सभंयावनया लगभग िोगनुरी होतरी 
है। 
तबंयाकू को चबयानया ्या सूघंनया 
और हुक़्कया परीनया भरी उतनया ही 
खतरनयाक होतया है।
हो सकतया है दक इसे छोड़नया 
पयानया मकु्शकल लगे, लेदकन 
अब कई अलग-अलग सेवयाएं 
उपलबि हैं जो आपको इसकया 
इसतेमयाल करने से रोकने में 
मिि करतरी हैं। परयामश्व के 
नलए अपने डलॉकटर, नस्व ्या 
फयामया्वनससट से बयात करें।



ब्लड प्रेशर यूके

पौत्टिक भोजन 
और बलड पे्शर

कोनशश करें दक कोनशश करें दक 
करी में तयाजरी करी में तयाजरी 
सक्बज्यंा और सक्बज्यंा और 
ियालें डयालरी जयाएंियालें डयालरी जयाएं

नमक की जगह नमक की जगह 
मसयालों कया मसयालों कया 
इसतेमयाल करें इसतेमयाल करें 

 नमकनमक
ज्यािया नमक खयाने से आपकया बलड पे्शर 
बढतया है। व्सकों को एक दिन में 6 ग्रयाम 
(लगभग एक चममच) से कम नमक 
खयानया चयादहए, पर हममें से अनिकयंाश लोग 
इससे ज्यािया नमक खयाते हैं। ऐसया नहीं है 
दक नमक कया सेवन कम करने कया सम् 
ननकल चकुया है -  हमें आपके ज़या्के के 
सया्थ तयालमेल त्बठयाने में औसतन बस तरीन 
सप्याह लगते हैं। 
खयानया बनयाते सम् कम नमक डयालने की 
कोनशश करें ्या टेबल पर कम नमक रखें। 
क्ों न अपने नमक के सेवन ्थोड़या-्थोड़या 
करके कम करने की कोनशश करें, क्ोंदक 
अगर िरीरे-िरीरे कम दक्या जयाए तो ध्यान 
उस पर नहीं जयातया है, नसवया् इसके दक 
आपने त्बलकुल भरी नमक नया डयालया हो। 
जसेै अगर आपको नयाशते ्या सया्थ में 
पयापड़ खयानया पसिं है, तो उनहें सप्याह में 
दकतनरी बयार खयानया है, इस बयात पर सरीनमत 
करें क्ोंदक उनमें नमक की मयारिया अनिक 
होतरी है। चयावल और परयाठे, चपयातरी ्या परूी 
में नमक न डयालें, क्ोंदक करी और अचयार 
कया सवयाि सवयाभयात्वक तौर पर उनकया 

ज़या्कया बढया िेगया। आप नमक की जगह 
ज़्यािया हबस्व और मसयालों कया सेवन भरी 
कर सकते हैं जो आप पहले से ही अपने 
खयानया पकयाने में उप्ोग कर सकते हैं, 
जसेै दक िनन्या जरीरया (िनन्या और जरीरया 
पयाउडर), हलिी (हलिी), गरम मसयालया, 
सरसों, िनन्या, करी पत्या, नरंीब ू/ नरीब ूकया 
रस और इमलरी। 
ध्यान से िेखें दक आपकी तरफ से खरीिे 
जयाने वयाले खयाद्य पिया्थथों में पहले से दकतनया 
नमक है। हम जो भरी खयाते हैं उसमें से 
नमक कया लगभग 80% रेिड, नयाशते के 
अनयाज, त्बसकुट ्या प्ोसेसड खयाद्य पिया्थथों 
जसेै खयाद्य पिया्थथों में होतया है। मसयाले कया 
नमश्ण, सलॉस, चटनरी और अचयार में भरी 
ख़बू सयारया नमक हो सकतया है। लेबल को 
हमेशया पढें और कम से कम नमक वयाले 
त्वकलपों को चनुें।
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 फल और सक्बज्यंाफल और सक्बज्यंा
फलों और सक्बज्ों में पोटेनश्म होतया है, 
क्जससे आपके बलड पे्शर को कम रखने 
में मिि नमलतरी है। व्सकों को दिन 
में कम से कम 5 दहससों में फल और 
सक्बज्यंा खयानरी चयादहए। एक दहससे में 80 
ग्रयाम होते हैं, मोटे तौर पर एक मटुठी के 
आकयार क्जतनया होनया चयादहए।
करी और कीमया में अनिक सक्बज्यंा, ियालें 
और ियाल (ियाल) शयानमल करने की कोनशश 
करें। जसेै चने/छोले में पयालक डयालें। ्या 
आल ूकी सबजरी में मटर ्या फूलगोभरी 
डयालें। नमलरी-जलुरी सक्बज़्ों से बनरी करी, 
नभडंी (नभडंी), ्या करेलया भरी फटयाफट बनने 
वयाले, सवयादिटि और पौत्टिक व्जंन हैं। 
आप खयाने में सलयाि को भरी शयानमल कर 
सकते हैं। 
मरीठे सनकैस की जगह तयाजे ्या सखेू 
मेवों कया सेवन करें। रोज़यानया अलग-अलग 
फल और सक्बज्यंा खयाने की कोनशश करें। 
तयाजया, सखेू, जमे हुए और दटन दकए गए 
सभरी ठीक हैं, लेदकन दडबबे में बंि दकए 
गए खयाद्य पिया्थथों में नमक और चरीनरी 
जसेै नमकीन पयानरी और चयाशनरी में चरीनरी 
नमलयाने के बयारे में सोचें। चयाट बनयाते सम् 
तरबजू, अनयानयास, अनयार और ्हयंा तक   
दक एवोकयाडो जसेै फल भरी डयालें।

पौत्टिक भोजन और बलड पे्शर

 शरयाबशरयाब
बहुत ज़्यािया शरयाब परीने से सम् के सया्थ 
आपकया बलड पे्शर बढ जयातया है। अगर 
आप शरयाब परीते हैं, तो शरयाब के नलए 
सझुयाई गई सरीमया को बनयाए रखनया सबसे 
बेहतर होतया है, ्ह आपके बलड पे्शर को 
कम रखने में मििगयार होगया।
परुुरों और मदहलयाओ ंिोनों के नलए 
सझुयाई गई सरीमया एक सप्याह में 14 ्नूनट 
से अनिक नहीं है। एक ्नूनट लगभग 
आिया त्पंट सयामयान् सट्ें्थ वयालरी त्ब्र ्या 
सयाइडर, शरयाब कया एक छोटया नगलयास ्या 
नसगंल पब मेज़र ऑफ़ क्सपररटस होतरी है।



 वसयावसया
बहुत अनिक वसया्कु्त भोजन कया सेवन 
करने से आपकया वजन बढ जयाएगया बढेगया 
जो आपके बलड पे्शर को बढयातया है। उचच 
वसया वयाले खयाद्य पिया्थ्व आपके कोलेसट्लॉल के 
लेवल को भरी बढयाते हैं, क्जससे आपको दिल 
कया िौरया पड़ने ्या आघयात कया खतरया बढ 
जयातया है।
मकखन, घरी और तयाड़ के तेल जसेै वसया में 
सचैरेुटेड वसया ज़्यािया होतया है। इन चरीज़ों से 
नलए जया रहे भोजन की सखं्या को सरीनमत 
करने की कोनशश करें और रोटी, चपयातरी ्या 
चयावल में मकखन ्या घरी न डयालें।
जतैनू कया तेल (डे्नसगं के नलए इसतेमयाल 
में लया्या जया सकतया है) ्या सरूजमखुरी कया 
तेल और रेपसरीड तेल (तलने और खयानया 
पकयाने के नलए इसतेमयाल दक्या जया सकतया 
है) आपके नलए बेहतर होतया है, लेदकन 
उनहें भरी वसया होतया है। खयानया बनयाते सम् 
इसतेमयाल दकए जया रहे तेल को मयापे और 
कम इसतेमयाल करने की कोनशश करें।

 सयाबतु अनयाजसयाबतु अनयाज
कम वसया, नमक और चरीनरी वयाले अनिक 
सयाबतु अनयाज ्या उचच फयाइबर वयाले खयाद्य 
पिया्थ्व को चनुने की कोनशश करें। इसमें 
पोहया (चपटे हुए ्या टूटे हुए चयावल) बनयाते 
सम् रियाउन चयावल कया उप्ोग ्या रोटी 
बनयाने के नलए जो आटया इसतेमयाल करते 
हैं उस तरह कया आटया जसेै सोरघम ्या 
जवयार कया आटया उप्ोग दक्या जया सकतया 
है। इसमें उचच मयारिया में नमनरल, फयाइबर, 
प्ोटीन और एंटीऑक्कसडेंट होते हैं। इसमें 
पोटेनश्म भरी उचच मयारिया में पया्या जयातया 
है, जो बलड पे्शर को कम रखने मििगयार 
होतया है।

घरी में सचैरेुटेड वसया घरी में सचैरेुटेड वसया 
कयाफी पया्या जयातया हैकयाफी पया्या जयातया है

आप क्जतनया तेल आप क्जतनया तेल 
इसतेमयाल कर रहे इसतेमयाल कर रहे 
हैं उसे मयापने की हैं उसे मयापने की 
कोनशश करेंकोनशश करें
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िक्षिण एनश्याई समिुया् के सवस्थ भोजन 
के नलए त्वसततृ गयाइड के नलए िक्षिण त्वसततृ गयाइड के नलए िक्षिण 
एनश्याई ईटवेल गयाइड पर नज़र डयालें।एनश्याई ईटवेल गयाइड पर नज़र डयालें।. ्केू 
की ईटवेल गयाइड को ख़यासतौर पर िक्षिण 
एनश्याई पषृ्ठभनूम के लोगों के नलए बनया्या 
ग्या तयादक उनहें बेहतर भोजन त्वकलप 
चनुने में मिि नमल सके जो उनकी अलग-
अलग सयंासकृनतक ज़रूरतों को िशया्वते हैं।

फरीहया जे द्यारया बनयाई गई िक्षिण एनश्याई ईटवेल गयाइड। ्केू में रक्जसटड्व 
एक आहयार त्वशेरज्ञ जो िक्षिण एनश्याई आहयार में ख़यास रुनच रखतरी हैं

समोसया मशहूर तलया हुआ नयाशतया समोसया मशहूर तलया हुआ नयाशतया 
है लेदकन क्ों न इसे बेक करने है लेदकन क्ों न इसे बेक करने 
की कोनशश करें?की कोनशश करें?
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हयाई बलड पे्शर
के नलए िवयाएं
अपने आहयार में बिलयाव लयानया और ज़्यािया 
सदरि् होनया आपके बलड पे्शर को नन्ंत्रित 
करने में मििगयार हो सकतया है लेदकन हो 
सकतया है दक वे ख़िु-ब-ख़िु इसे प्या्वप् रूप 
से कम न कर पयाएं। हो सकतया है दक इसे 
और कम करने के नलए आपको िवयाएं लेनरी 
पड़ें।
हयाई बलड पे्शर के नलए िवयाओ ंकी एक 
त्वसततृ श्ृखंलया उपलबि है। आपके डलॉकटर 
्या नस्व आपके नलए सही िवयाएं खोजने में 
आपकया सया्थ िेंगे। हर एक इंसयान अलग 
होतया है, और िवयाओ ंके कुछ प्कयार अलग-
अलग लोगों पर बेहतर कयाम करते हैं। 
बहुत से लोग के नलए अकेले एक िवया उनके 
बलड पे्शर को कम नहीं पयातरी और उनहें िो, 
तरीन ्या चयार अलग-अलग िवयाएं भरी लेनरी 
पड़ सकतरी हैं। हर एक प्कयार की िवया शरीर 
में अलग-अलग नससटम पर कयाम करतरी है, 
इसनलए एक से अनिक िवया लेने से आपके 
बलड पे्शर पर ज़्यािया असर पड़तया है।

 अपनरी िवयाओ ंसे सबसे ज़्यािया अपनरी िवयाओ ंसे सबसे ज़्यािया 
लयाभ पयानयालयाभ पयानया
हयाई बलड पे्शर को ठीक नहीं दक्या जया 
सकतया है और अगर आपको िवयाएं लेनरी 
पड़ रही हैं तो हो सकतया है दक वो आपको 
जरीवन भर लेनरी पड़ें। अगर आप इसे बंि 
करते हैं तो आपकया बलड पे्शर दफर से ऊपर 
चलया जयाएगया।
अपनरी िवयाओ ंको अपनरी दिनच्या्व में 
शयानमल करें - उनहें रोज़यानया एक ही सम् 
पर लें और उनहें लेने की आित डयालें। इससे 
आपको उनकया ज़्यािया से ज़्यािया फया्िया पयाने 
में मिि नमलेगरी।
अगर आप हयाई बलड पे्शर की िवयाएं ले 
भरी रहे हैं तो भरी सवस्थ जरीवन शलैरी को 
बनयाए रखनया अहम है। आप िवयाओ ंके त्बनया 
अपने बलड पे्शर को क्जतनया कम कर सकते 
हैं, आपको उतनरी ही कम िवया की ज़रूरत 
पड़ेगरी। सवस्थ जरीवन शलैरी को अपनयानया भरी 
आपकी िवयाओ ंको आपके नलए बेहतरीन ढंग 
से कयाम करने में मििगयार हो सकतया है।
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सवस्थ 
पे्शर,
सवस्थ दिल
दिल की बरीमयारी और आघयात के और 
कई जोक्खम कयारक भरी हैं क्जनसे िक्षिण 
एनश्याई मलू के लोगों को ज़्यािया जोक्खम 
होतया है। तो ्ह आपके बलड पे्शर को 
नन्ंत्रित करनया और भरी ज़रूरी लगतया है, 
क्ोंदक ्ह आपके दिल और शरीर के नलए 
एक से अनिक तरीकों से मििगयार होतया है।

 डया्त्बटीजडया्त्बटीज
िक्षिण एनश्याई मलू के लोगों में अन् 
लोगों के मकुयाबले डया्त्बटीज होने की 
सभंयावनया लगभग 6 गनुया ज़्यािया होतरी 
है। अगर आपको हयाई बलड पे्शर और 
डया्त्बटीज है, तो आपके दिल कया िौरया 
पड़ने, आघयात और गिुज़े की त्वफलतया कया 
खतरया और भरी ज़्यािया होतया है। आपके बलड 
पे्शर को कम करने के नलए अपनयाई गई 
सवस्थ जरीवन शलैरी आपकी डया्त्बटीज के 
जोक्खम को कम करने में मििगयार होगरी। 

 कोलेसट्लॉलकोलेसट्लॉल
आपके रक्त में कोलेसट्लॉल कया लेवल उचच 
होने से दिल के िौरया पड़ने ्या आघयात कया 
खतरया बढया सकतया है। अगर आपको बलड 
पे्शर और कोलेसट्लॉल उचच है, तो आप और 
भरी ज़्यािया जोक्खम में हैं। अचछी तरह से 
खयाने और सदरि् रहने, िोनों तरह से इसे 
कम दक्या जया सकतया है। अगर आवश्कतया 
पड़तरी है तो आपकया डलॉकटर आपको आपके 
कोलेसट्लॉल को कम करने के नलए िवयाएं भरी 
िे सकतया है।

कया््ववयाही करें  
आपकी उम्र चयाहे कुछ भरी हो, आपकया 
बलड पे्शर अहम है। इस बकुलेट में 
दिए गए बिलयावों को अभरी अपनयाने से 
आपमें अचछी आितें बनरी रहेंगरी क्जससे 
आपको सवस्थ वदृ्यावस्थया वयालया जरीवन 
त्बतयाने में मिि नमलेगरी।
कभरी भरी इतनरी िेर नहीं होतरी दक आप 
अपने बलड पे्शर को कम करने के 
नलए कयार्ववयाई नया कर सकें । हयाई बलड 
पे्शर केवल उम्र बढने कया एक दहससया 
नहीं होतया है। आपकी उम्र चयाहे जो भरी 
हो, आप इसे कम करने के नलए किम 
उठया सकते हैं।
छोटे-छोटे बिलयावों से भरी बड़या बिलयाव 
लया्या जया सकतया है, तो क्ों नया आज 
से ही शरुुआत करें?
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अनिक जयानकयारी के नलए कृप्या संपक्व  करें:
बलड पे्शर ्केू बलड पे्शर ्केू 
वोलफसन इंसटीट्ूटवोलफसन इंसटीट्ूट
चयाट्वरहयाउस सकवया्रचयाट्वरहयाउस सकवया्र
लंिनलंिन EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

मखु् कया्या्वल्: 020 7882 6255 मखु् कया्या्वल्: 020 7882 6255 
हेलपलयाइन: 020 7882 6218हेलपलयाइन: 020 7882 6218
Email: help@bloodpressureuk.org

हयाई बलड पे्शर हृि् रोग और आघयात की एक अहम वजह है। िक्षिण एनश्याई मलू के 
लोगों में अन् लोगों के मकुयाबले इन सवयास्थ् समस्याओ ंके त्वकनसत होने की सभंयावनया 
ज़्यािया होतरी है। ्ह बकुलेट आपको अपने बलड पे्शर के बयारे में और ज़्यािया समझने में 
मिि करने के नलए नलखरी गई है। इसमें ननमन चरीज़ों के बयारे में जयानकयारी िी गई है:

 हयाई बलड पे्शर कया वयासतत्वक मलतब क्या हैहयाई बलड पे्शर कया वयासतत्वक मलतब क्या है
 हयाई बलड पे्शर आपके शरीर पर दकस तरह से असर डयालतया हैहयाई बलड पे्शर आपके शरीर पर दकस तरह से असर डयालतया है
 सवस्थ जरीवन शलैरी के ज़ररए बलड पे्शर को दकस तरह से कम करेंसवस्थ जरीवन शलैरी के ज़ररए बलड पे्शर को दकस तरह से कम करें

्ह बकुलेट हयाई बलड पे्शर वयाले लोगों और इस षेिरि के त्वशेरज्ञों की मिि से नलखरी गई 
है। इसे इसनलए दडज़याइन दक्या ग्या है तयादक आपको वो ज़रूरी जयानकयारी नमलें क्जससे 
आप अपने नलए सही त्वकलप चनु पयाएं। 
्ह बकुलेट बयंागलया, गजुरयातरी, दहंिी, पंजयाबरी और उिू्व में भरी डयाउनलोड करने के नलए 
उपलबि है। अनिक जयानकयारी के नलए हमयारी वेबसयाइट www.bloodpressureuk.org पर 
जयाएं

रक्ज
सटड्व च

रैरटी नंबर: 1058944 कं
पनरी नंबर 03251531

आपके बलड पे्शर को कम करने में  
आपकया मििगयार

बलड पे्शर ्केू के बयारे में बलड पे्शर ्केू के बयारे में 
हम ्केू की एक महतवपणू्व बलड पे्शर चरैरटी हैं - जो िेश के लोगों को आघयात, दिल के 
िौरे पड़ने और हृि् रोग को होने को कम करतरी है। हयाई बलड पे्शर कया सफलतयापवू्वक 
इलयाज और इसकी रोक्थयाम की जया सकतरी है। हम ्हयँा पर मिि करने के नलए मौजिू हैं।

बलड पे्शर ्केू एक रक्जसटड्व चरैरटी है और हम अपने 
कयाम में मिि के नलए चरैरटी पर त्वश्यास करते हैं। इस 
बकुलेट को बनयाने की लयागत के नलए आपकी तरफ से 
दकए गए दकसरी भरी ियान के नलए हम आपके आभयारी होंगे। 
इस बकुलेट को तै् यार करने में सह्ोग िेने के नलए 
िक्षिण एनश्याई सवयास्थ् फयाउंडेशन को िन्वयाि।

सवयास्थ् त्वभयाग जनवरी 2009 के सह्ोग से नननम्वत

बकुलेट 2022 को अपडेट की गई

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

