
ਆਪਣ ੇਦਿਲ ਿਾ ਦਿਆਨ ਰਖੋੱ
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
ਕਟੰਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇ
ਇੱਕ ਸਾਉਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਗਾਈਡ

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਿਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਨਾ



ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆ ਵਵਚੱ ਅਫ਼ਗਾਨੀਸਤਾਨ, ਬਾਗਂਲਾਦੇਸ਼, ਭੂਟਾਨ, 
ਭਾਰਤ, ਮਾਲਦੀਵਸ, ਨੇਪਾਲ, ਪਾਵਕਸਤਾਨ ਅਤ ੇਸ੍ੀ ਲੰਕਾ ਵਰਗੇ ਦੇਸ਼ 
ਆਉਦਂ ੇਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆ ਿ ੇਮਲੂ ਦਨਿਾਸੀ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਹ ਬੱੁਕਲੈੱਟ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਲਈ ਹਰੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਤਿੰਰਸੁਤ ਰਖੱਣ ਦਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦਲਖੀ 
ਗਈ ਹਰੈ।

UK ਦਿਚੱ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਿਰੌ ੇਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਡੱਾ 
ਕਾਰਨ ਹਰੈ। ਦਿਲ ਿਾ ਰਗੋ ਅਤ ੇਿਰੌਾ ਗੰਭੀਰ ਦਬਮਾਰੀ, ਦਿਕਲਾਗਂਤਾ ਅਤ ੇ
ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਦਕ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾਂ ਮੌਤ ਿਾ ਕਾਰਨ ਿੀ ਬਣ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

UK ਦਿਚੱ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕ ਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਿਰੌ ੇਤੋਂ ਮਰਨ ਿ ੇਿਿੱ 
ਜੋਦਖਮ ਦਿਚੱ ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨਾ ਅਸਲ ਦਿਚੱ 
ਦਸਹਤ ਿੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਦਬਮਾਰੀਆਂ ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜੋਦਖਮ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਿਚੱ 
ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਦਿਆਦਖਆ ਕਰਿੀ ਹਰੈ ਦਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੀ ਹਰੈ ਅਤ ੇਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਦਕਿੇਂ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਕਰਿਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਿੱਸਿੀ ਹਰੈ 
ਦਕ ਦਕਿੇਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਕ ੇਿਦੌਰਆਂ ਅਤ ੇਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇ
ਨਾਲ ਹੀ ਹਰੋ ਦਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਦਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਦਚਆ ਜਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਦਡਗੰ 140 ਓਿਰ 90 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿਿੱ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਿ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕਈ ਹਫ਼ਦਤਆਂ ਤੋਂ ਹਾਈ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ। ਭਾਿੇਂ ਿੋਿਾਂ ਦਿੱਚ ਦਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਨੰਬਰ ਹਾਈ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹ ੋ
ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਬਮਾਰ ਮਦਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦਸਹਤ ਲਈ ਬਹਤੁ ਹੀ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰਿੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ, ਦਿਲ ਿੀਆਂ ਨਾੜਾਂ 
ਅਤ ੇਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਗੰਭੀਰ ਦਬਮਾਰੀਆਂ ਿੇ ਜੋਦਖਮ 
ਦਿੱਚ ਭਜੇ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸ਼ੂਗਰ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਖੂਨ ਿੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਨੂੰ  ਹੋਰ ਿੀ ਿਿੱ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 130 ਓਿਰ 80 ਤੋਂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਿੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਿੀ ਹਰੈ।

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਕਿਉ ਂਹਰੈ?
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ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਿੜਕਿਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਇਸਿੀ 
ਲੋੜੀਂਿੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਆਕਸੀਜਨ ਿਣੇ ਲਈ ਖੂਨ ਨੂੰ  ਪੂਰ ੇ
ਸਰੀਰ ਦਿਚੱ ਪੰਪ ਕਰਿਾ ਹਰੈ। ਜਿੋਂ ਖੂਨ ਚੱਲਿਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਿੀਆ ਂਨਾੜਾ ਂਿੀਆ ਂਿੀਿਾਰਾ ਂਨੂੰ  ਿਕੱਾ ਮਾਰਿਾ 
ਹਰੈ। ਇਹ ਿਕੱਾ ਮਾਰਨ ਿੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਹਰੈ।

ਜਿੋਂ ਦਿਲ ਿੜਕਿਾ ਹਰੈ ਤਾ ਂਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਪਣ ੇਉਚੱ ਪੱਿਰ ‘ਤ ੇ
ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਨੂੰ  ਦਸਸਟਦੋਲਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਦਸਖਰਲਾ ਨੰਬਰ) 
ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹਰੈ ਅਤ ੇਇਹ 120 ਿ ੇਨੜੇ-ੇਤੜੇ ੇਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ।

ਜਿੋਂ ਦਿਲ ਿੜਕਣਾ ਂਿ ੇਦਿਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਿਾ ਹਰੈ ਤਾਂ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਪਣ ੇਦਨਊਨਤਮ ਪਿੱਰ ‘ਤ ੇਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਨੂੰ  
ਡਾਇਸਟਦੋਲਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਹਠੇਲਾ ਨੰਬਰ) ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹਰੈ ਅਤ ੇ
ਇਹ 80 ਿ ੇਨੜੇ-ੇਤੜੇ ੇਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ।

ਇਸ ਕਰਕ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਿ ੋਨੰਬਰਾਂ, ਦਸਸਟਦੋਲਕ ਅਤ ੇ
ਡਾਇਸਟਦੋਲਕ ਦਿਚੱ ਿਰਸਾਇਆ ਜਾਂਿ ਹਰੈ। ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਨੂੰ  ‘ਪਾਰ ੇਿ ੇਦਮਲੀਮੀਟਰ’ (mmHg) ਦਿਚੱ ਮਾਦਪਆ 
ਜਾਿਂਾ ਹਰੈ।

ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਾਦਪਆ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ  
ਿ ੋਨੰਬਰਾ ਂਦਿਚੱ ਦਲਦਖਆ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ ਦਜਿੇਂ ਦਕ 120/80 
mmHg ਜਾ ਂ‘120 ਓਿਰ 80’ ਦਿਚੱ। ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਜਿੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸਿਾ ਮਾਪ ਕਰਿਾਓ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਨੰਬਰਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਪੱੁਛ।ੋ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਉਹ ਨਹੀਂ ਹਰੈ ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਮਦਹਸਸੂ ਕਰਿ ੇਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਜਾਣਨ ਿਾ 
ਇਕੱਮਾਤਰ ਤਰੀਕਾ ਹਰੈ ਇਸ ਨੂੰ  ਮਾਪ ਲਰੈਣਾ।

120 ਓਵਰ 80 
ਤੋਂ ਘੱਟ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਨਾਰਮਲ ਹਰੈ ਅਤ ੇਦਸਹਤਮੰਿ ਹਰੈ

5 ਸਾਲਾਂ ਦਿਚੱ ਿਬੁਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ ਆਪਣ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਇਸ ਪੱਿਰ ‘ਤ ੇਰਖੱਣ ਲਈ 
ਦਸਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਅਪਣਾਓ

BP ਰੀਵਡਗੰ ਇਸਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹਰੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ

121 ਓਵਰ 81 ਅਤ ੇ
139 ਓਵਰ  
89 ਦ ੇਵਵਚਕਾਰ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਜੰਨਾ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ 
ਇਹ ਉਸ ਤੋਂ ਥੋੜਾ੍ ਿਿੱ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਬਾਅਿ ਦਿਚੱ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਾ ਜੋਦਖਮ ਹ ੋਸਕਿਾ 
ਹਰੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹਰੈ।

ਸਾਲ ਦਿਚੱ ਿਬੁਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ।  
ਆਪਣੀ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਦਿਚੱ ਦਸਹਤਮੰਿ 
ਬਿਲਾਅ ਕਰੋ

140 ਓਵਰ 90, ਜਾਂ ਇਸ 
ਤੋਂ ਵਧੱ (ਕਈ ਹਫ਼ਵਤਆਂ 
ਵਵਚੱ)

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ ਆਪਣੀ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਬਿਲੋ - ਆਪਣ ੇGP, 
ਪ੍ਰੈਕਦਟਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਦਮਲੋ ਅਤ ੇਉਹ 
ਿਿਾਈਆਂ ਲਓ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਿਿੰਾ ਹਰੈ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਕੀ ਹਰੈ?
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਕਿੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  
ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਕਰਿਾ ਹਰੈ

 ਤੁਹਾਡਾ ਕਿਲ 
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਿ ੇਿਰੌ (ਹਾਰਟ ਅਟਰੈਕ) ਿਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਿਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹਰੈ। ਦਿਲ ਿਾ ਿਰੌਾ ਓਿੋਂ ਪੈਂਿਾ ਹਰੈ ਜਿੋਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਿੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕਈੋ 
ਨਾੜੀ ਬਲੌਕ ਹ ੋਜਾਂਿੀ ਹਰੈ ਜਾਂ ਫਟੱ ਜਾਂਿੀ ਹਰੈ। ਜਿੋਂ ਇਹ 
ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਦਿਲ ਿ ੇਦਹਸੱੇ ਨਸ਼ਟ ਹ ੋਜਾਂਿ ੇਹਰੈ ਜਾਂ ਮਰ 
ਜਾਂਿ ੇਹਨ। 

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਿ ੇਫੇਲ੍ ਹਣੋ ਜਾਂ ਦਿਲ ਿ ੇਿਡੱਾ 
ਹਣੋ ਿਾ ਕਾਰਨ ਿੀ ਹ ੋਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਿਿੋਾਂ ਿਾ ਅਰਥ ਹਰੈ ਦਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਦਰਹਾ 
ਦਜਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਇਸ ਨੂੰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ।

 ਤੁਹਾਡ ੇਗੁਰਿੇ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੁਦਿਆਂ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਿੀ 
ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ 
ਕ ੇਗਰੁਿ ੇਿਰੇ ਿਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਗਰੁਿ ੇਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਦਜਸ 
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦਸਹਤ 
ਨੂੰ  ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਦਿਚੱ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੁਿ ੇਨਸ਼ਟ ਜਾਂਿ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਿਾਰ-
ਿਾਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਿਿਾਉਣ ਜਾਂ ਹਾਈ ਕਰਨ 
ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਖੂਨ 
ਿੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਅਤ ੇਖੁਿ ਗਰੁਦਿਆਂ ‘ਤ ੇਹਰੋ ਿੀ ਤਣਾਅ 
ਪੈਂਿਾ ਹਰੈ।

 ਤੁਹਾਡਾ ਕਿਮਾਗ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸਟ੍ਕੋ ਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹਰੈ। 
ਸਟ੍ਕੋ ਓਿੋਂ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਿੀ 
ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕਈੋ ਨਾੜੀ ਬਲੌਕ ਹ ੋਜਾਂਿੀ ਹਰੈ 
ਜਾਂ ਫਟੱ ਜਾਂਿੀ ਹਰੈ। ਜਿੋਂ ਇਹ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਦਿਮਾਗ਼ ਿ ੇ
ਦਹਸੱੇ ਨਸ਼ਟ ਹ ੋਜਾਂਿ ੇਹਰੈ ਜਾਂ ਮਰ ਜਾਂਿ ੇਹਨ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੁਝੱ ਪ੍ਕਾਰ ਿ ੇ
ਦਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿਾ ਿੀ ਕਾਰਨ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਇਸਿਾ ਅਰਥ ਹਰੈ 
ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ ਚਲੇ ਜਾਣਾ, ਉਲਝਣ ਅਤ ੇਬੋਲਣ ਅਤ ੇ
ਸਮਝਣ ਦਿਚੱ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਿਰਗੀਆਂ ਸਮੱਦਸਆਿਾਂ।

 ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦਿਚਲੀਆਂ ਖੂਨ 
ਿੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ  ਪਤਲਾ ਬਣਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਦਜਸ ਕਰਕ ੇ
ਇਨ੍ਾਂ ਦਿਚੱ ਖੂਨ ਿਾ ਪ੍ਿਾਹ ਹਣੋਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹ ੋਜਾਂਿਾ 
ਹਰੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਿਰਿਨਾਕ ਕੜਿਲੱ ਪਰੈ ਸਕਿ ੇਹਨ, 
ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੱਲ ਰਹ ੇਹੁਿੰ ੇਹ।ੋ

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਦਗਦਟਆਂ 
ਦਿਚੱ ਸੋਜ਼ਸ਼ ਿਾ ਕਾਰਨ ਿੀ ਹ ੋਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਅਸਦਹਜ 
ਹ ੋਸਕਿਾ ਹਰੈ ਅਤ ੇਕਈ ਿਾਰ ਿਰੈਰੀਕਜੋ਼ ਿੀਨਜ਼ ਜਾਂ ਲੈੱਗ 
ਅਲਸਰ ਿਾ ਕਾਰਨ ਿੀ ਬਣ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ 
ਸਮੇਤ ਹਰੋ ਦਜੂੇ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਕਰਕ ੇਪੁਰਸ਼ਾਂ ਵਵਚੱ 
ਇਰਰੈਕਸ਼ਨ ਦੀ ਸਮੱਵਸਆ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹਰੈ। 
ਇਨ੍ਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦ ੇ
ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰਖੱਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਰੈ।

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK



ਸਦਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰਰੈਸ਼ਰ

5

ਦਸਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਅਤੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਨੂੰ  ਤਿੰਰਸੁਤ ਰਖੱਣ ਦਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਦਿਚੱ ਪੰਜ ਦਿਨ 30 ਦਮੰਟ ਲਈ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹਰੈ। 
ਕੁਝੱ ਿੀ ਦਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਰਦਹਿੰ ੇਹ ੋਅਤ ੇਥੋੜਾ੍ ਦਜਹਾ ਸਾਹਂ ਲਰੈਣ ਦਿਚੱ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹਰੈ ਿਿੀਆ ਹਰੈ।

ਆਪਣੀ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿਚੱ ਹਰੋ ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣ ਿ ੇਤਰੀਦਕਆਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ। ਤੁਸੀਂ ਤਜੇ਼ ਚੱਲ ਸਕਿ ੇਹ,ੋ ਕੁਝੱ 
ਸਰਗਰਮ ਬਾਗਿਾਨੀ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹ ੋਜਾਂ ਬੱਦਚਆਂ ਨੂੰ  ਪਾਰਕ ਦਿਚੱ ਦਲਜਾ ਸਕਿ ੇਹ।ੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕੁਝੱ ਅਦਜਹਾ ਲੱਭਣਾ 
ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ ਦਜਸ ਨੂੰ  ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਨੰਿ ਆਉਿਂਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੂੰ  ਕਰਿ ੇਰਹ।ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਦਿਨ ਦਿਚੱ 30 ਦਮੰਟ ਨਹੀਂ ਦਮਲ ਪਾਉਿਂੇ, ਤਾਂ ਥੋੜ੍-ੇਥੋੜ੍ ੇਸਮੇਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ 
ਗਤੀਦਿਿੀ ਨੂੰ  ਿਿਾਉਿਂ ੇਰਦਹਣਾ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। 10-ਦਮੰਟ ਿ ੇਦਤਨੰ ਸਰੈਸ਼ਨ ਓਨੇ ਹੀ ਉਪਯੋਗੀ 
ਹ ੋਸਕਿ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਪਦਰਿਾਰ ਅਤ ੇਿੋਸਤਾਂ ਨੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਾ ਯਤਨ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹ ੋਦਕਉਦਂਕ ਹਰ ਕਈੋ 
ਿਿੱ ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ।

 ਭਾਰ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹਰੈ ਤਾਂ ਭਾਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਿਚੱ ਮਿਿ ਕਰਗੇਾ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਦਸਹਤਮੰਿ ਰਖੱੇਗਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  
ਦਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਸਮੱਦਸਆਿਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦਿਚੱ ਮਿਿ ਕਰਗੇਾ।
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਰੋ ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣ ਿਆੁਰਾ 
ਊਰਜਾ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਿਿਾਉਣ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿਗੇੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਚਾਹੀਿੀ ਹਰੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਊਰਜਾ ਿੀ 
ਘਟਾਉਣੀ ਪਿਗੇੀ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਸਾ, ਸ਼ਗੂਰ ਅਤ ੇਨਮਕ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 
ਭਜੋਨ ਖਾ ਕ ੇਲੈਂਿ ੇਹ।ੋ
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਾ ਅਰਥ ਦਸਰਫ਼ “ਡਾਈਟ ‘ਤ ੇਚਲੇ ਜਾਣਾ” 

ਹੀ ਨਹੀਂ ਹਰੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਿ ਹਰੈ ਆਪਣੀ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਦਿਚੱ 
ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਿੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਦਜਨ੍ਾਂ ਨੂੰ  

ਤੁਸੀਂ ਰਖੱ ਸਕਿ ੇਹ।ੋ ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ, 
ਦਲਫ਼ਟ ਿੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਪੌੜੀਆਂ ਤੋਂ ਜਾਣਾ, 
ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿਿੱ ਤੁਰਨਾ, ਕਮੰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਬੱਸ ਤੋਂ ਇਕੱ 
ਸਟਾਪ ਪਦਹਲਾਂ ਉਤਰ ਜਾਣਾ।

 ਤਮਾਿੂਨੋਸ਼ੀ
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਕੋ 
ਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹਰੈ। ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ 
ਕਰਨ ਿਾਦਲਆਂ ਨੂੰ  ਉਸ ਦਿਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ 
ਦਿਲ ਿ ੇਿਰੌ ੇਿੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿ ੋਗਣੁਾ ਿਿੱ 
ਹੁਿੰੀ ਹਰੈ ਦਜਸ ਨੇ ਕਿ ੇਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ। 
ਤਮਾਕੂ ਚਬਾਉਣਾ ਜਾਂ ਨਸਿਾਰ ਸੁੰਘਣੀ 
ਅਤ ੇਹੁਕੱਾ ਪੀਣਾ ਬਰਾਬਰ ਹੀ ਖ਼ਤਰਨਾਕ 
ਹਨ।
ਛੱਡ ਿਣੇਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹ ੋਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਪਰ 
ਇਸ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਦਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਜ-ਕਲ੍ੱ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ 
ਿਖੱਰੀਆਂ ਸੇਿਾਿਾਂ ਹਨ। ਸਲਾਹ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ 
ਨੂੰ  ਪੁੱਛ।ੋ
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ਕੜੀ ਵਵਚੱ ਤਾਜ਼ੀਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਨਮਕ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇ
ਮਸਾਲੇ ਵਰਤ ੋ

 ਨਮਿ
ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਨਮਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਿਿੱਿਾ ਹਰੈ। ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਦਿਨ ਦਿਚੱ 6 ਗ੍ਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਨਕਮ (ਲਗਭਗ ਇਕੱ ਟਬੇਲਸਪੂਨ) ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ, 
ਪਰ ਸਾਡ ੇਦਿਚੱੋਂ ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਲੋਕ ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਖਾਂਿ ੇ
ਹਨ। ਨਮਕ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਿਂ ੇਿਰੇ ਨਹੀਂ ਲੱਗਿੀ – ਸਿਾਿ 
ਿੀਆਂ ਕਲੀਆਂ ਨੂੰ  ਸਮਾਯੋਦਜਤ ਹਣੋ ਦਿਚੱ ਔਸਤਨ 
ਦਸਰਫ਼ ਦਤਨੰ ਹਫ਼ਤ ੇਲੱਗਿ ੇਹਨ। 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਿਂ ੇਸਮੇਂ ਜਾਂ ਖਾਂਿ ੇਸਮਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਪਾਉਣ 
ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਦਕਉ ਂਨਾ ਆਪਣ ੇਨਮਕ ਿਾ ਸੇਿਨ 
ਥੋੜਾ੍-ਥੋੜਾ੍ ਕਰਕ ੇਘੱਟ ਕਰਨ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਦਕਉਦਂਕ 
ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਕਮੀ ਅਕਸਰ ਓਿੋਂ ਤਕੱ ਦਿਆਨ ਿਣੇ ਯੋਗ 
ਨਹੀਂ ਹੁਿੰੀ ਜਿੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਨਮਕ ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹ ੇਹ।ੋ 

ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਨਾਸ਼ਤ ੇਦਿਚੱ ਜਾਂ ਖਾਣ ੇ
ਨਾਲ ਿਰੈਸੇ ਹੀ ਪਾਪੜ ਖਾਣਾ ਪਸੰਿ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਦਿਚੱ 
ਤੁਸੀਂ ਦਜੰਨੀ ਿਾਰ ਉਹ ਖਾਂਿ ੇਹ ੋਉਸ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਿੀ 
ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਦਕਉਦਂਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦਿਚੱ ਨਮਕ ਿੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹੁਿੰੀ ਹਰੈ। ਚਾਿਲ ਅਤ ੇਪਰਾਠਂੇ, ਚਪਾਤੀ 
ਜਾਂ ਪੂਰੀ ਦਿਚੱ ਨਮਕ ਨਾ ਪਾਓ ਦਕਉਦਂਕ ਕਰੀ ਅਤ ੇ
ਅਚਾਰ ਿਾ ਸਆੁਿ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਹੀ ਉਨ੍ਾਂ ਿ ੇਜ਼ਾਇਕ ੇ
ਨੂੰ  ਿਿਾ ਿਿੇਗੇਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਖਾਣ ਦਿਚੱ ਪਦਹਲਾਂ ਤੋਂ 

ਹੀ ਿਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਹਰੋ ਜੜੀ੍-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤ ੇ
ਮਸਾਦਲਆ,ਂ ਦਜਿੇਂ ਦਕ ਿਾਨਾ ਜੀਰਾ (ਿਨੀਆ ਅਤ ੇਜੀਰਾ 
ਪਾਊਡਰ), ਹਲਿੀ (ਟਰਮਰੈਦਰਕ), ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਰਾਈ, 
ਿਨੀਆ, ਕਰੀ ਪੱਤਾ, ਦਨੰਬੂ/ਲਾਈਮ ਜੂਸ ਅਤ ੇਇਮਲੀ 
ਲਈ ਨਮਕ ਿੀ ਅਿਲਾ-ਬਿਲੀ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹ।ੋ 

ਦਿਆਨ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਦਕ ਤੁਹਾਡ ੇਿਆੁਰਾ ਖਰੀਿ ੇ
ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਖਾਣ ੇਦਿਚੱ ਪਦਹਲਾਂ ਤੋਂ ਦਕਨੰਾ ਨਮਕ ਹਰੈ। 
ਲਗਭਗ 80% ਨਮਕ ਸਾਡ ੇਿਆੁਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਿਾਲੇ 
ਭਜੋਨਾਂ ਦਜਿੇਂ ਦਕ ਬਰੈੱਡ, ਨਾਸ਼ਤ ੇਿੀਆਂ ਿਾਲਾ,ਂ ਦਬਸਕੁਟ 
ਜਾਂ ਪ੍ੋਸੈੱਸਡ ਫਡੂ ਦਿਚੱ ਲੁਦਕਆ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਮਸਾਲਾ 
ਦਮਕਸ, ਸੌਸ, ਚਟਨੀਆਂ ਅਤ ੇਅਚਾਰ ਦਿਚੱ ਿੀ ਬਹਤੁ 
ਸਾਰਾ ਨਮਕ ਹ ੋਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ ੋਅਤ ੇਘੱਟ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਿਾਲੇ ਦਿਕਲਪਾਂ ਿੀ ਚੋਣ ਕਰ।ੋ
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 ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜੀਆਂ
ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਿਚੱ ਪੋਟਾਦਸ਼ਅਮ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਰਖੱਣ ਦਿਚੱ ਮਿਿ ਕਰਿਾ 
ਹਰੈ। ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਦਿਨ ਦਿਚੱ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਾ 
ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 5ਿਾਂ ਦਹਸੱਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਦਹਸੱਾ 
80 ਗ੍ਾਮ ਹਰੈ, ਮੋਟ ੇਤਰੌ ‘ਤ ੇਇਕੱ ਮੁੱਠੀ ਿ ੇਆਕਾਰ ਦਜੰਨਾ।

ਕਰੀ ਅਤ ੇਕੀਮੇ ਦਿਚੱ ਹਰੋ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਿਾਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਲੈਂਦਟਲ (ਿਾਲ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 
ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ ਚਨੇ/ਛਦੋਲਆਂ (ਦਚੱਟ ੇਛਦੋਲਆ)ਂ ਦਿਚੱ 
ਪਾਲਕ ਪਾਓ। ਜਾਂ ਆਲੂ ਕਰੀ ਦਿਚੱ ਮਟਰ ਜਾਂ ਫੁੱਲਗੋਭੀ 
ਪਾਓ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿੀ ਦਮਕਸ ਕਰੀ, ਦਭਡੰੀ (ਓਕਰਾ), 
ਜਾਂ ਕਰਲੇਾ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਬਣਨ ਿਾਲੇ ਸਆੁਦਿਸ਼ਟ ਅਤ ੇ
ਪੌਸ਼ਦਟਕ ਦਿਅੰਜਣ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਭਜੋਨ ਨਾਲ ਖਾਣ 
ਲਈ ਸਲਾਿ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹ।ੋ 

ਦਮੱਠੇ ਸਨੈਕਸ ਿੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਡ੍ਾਈ ਫਰਟੂ ਖਾਓ। 
ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਦਿਨ ਜੋ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਂਿ ੇਹ ੋਉਨ੍ਾਂ 
ਨੂੰ  ਬਿਲਣ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਤਾਜ਼ੇ, ਸੁੱਕ,ੇ ਫਰਜੋ਼ਨ ਅਤ ੇ
ਦਟਨ ਿਾਲੇ ਸਾਰ ੇਠੀਕ ਹਨ, ਪਰ ਪਦਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇ
ਨਮਕ ਅਤ ੇਸ਼ਗੂਰ ਿੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਦਜਿੇਂ ਦਕ ਦਟਨ ਿਾਲੇ 
ਭਜੋਨਾਂ ਦਿਚੱ ਨਮਕ ਿਾਲਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਦਸਰਪ ਦਿਚੱ 
ਸ਼ਗੂਰ। ਚਾਟ ਬਣਾਉਿਂ ੇਸਮੇਂ ਇਸ ਦਿਚੱ ਤਰਬੂਜ਼, ਪਪੀਤਾ, 
ਅਨਾਰ ਅਤ ੇਐਿਕੋਾਡ ੋਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਦਸਹਤਮੰਿ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ

 ਅਲਿਹੋਲ (ਸ਼ਰਾਬ)
ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਸਮੇਂ ਿ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਿਣ ਲੱਗ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪੀਂਿ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੰ  ਦਸਫਾਦਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀਮਾ ਤਕੱ ਰਖੱਣਾ ਹੀ 
ਦਬਹਤਰ ਹਰੈ, ਇਸ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਰਖੱਣ 
ਦਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਗੇਾ।

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਿਿੋਾਂ ਲਈ ਦਸਫਾਰਸ਼ੀ ਸੀਮਾਿਾਂ 
ਹਫ਼ਤ ੇਦਿਚੱ 14 ਯੂਦਨਟਾਂ ਤੋਂ ਿਿੱ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਕੱ ਯੂਦਨਟ 
ਲਗਭਗ ਇਕੱ ਦਗਲਾਸ ਨਾਰਮਲ ਸਟ੍ੈਂਥ ਬੀਅਰ 
ਜਾਂ ਸਾਈਡਰ, ਸ਼ਰਾਬ ਿਾ ਇਕੱ ਛੋਟਾ ਦਗਲਾਸ, ਜਾਂ 
ਸਦਪਦਰਟਸ ਿਾ ਇਕੱ ਦਸੰਗਲ ਪਬ ਮਾਪ ਹਰੈ।



 ਵਸਾ
ਿਸਾ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਿਿੇਗਾ ਦਜਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਿਿਣ ਲੱਗ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ। ਿਸਾ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਜੋਨ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋਰੈਸਟ੍ਲੋ ਿ ੇਪੱਿਰ ਿੀ ਿਿਣਗੇ, ਦਜਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਿ ੇਿਰੌ ੇਜਾਂ ਸਟ੍ਕੋ ਿਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਿ ਜਾਿਗੇਾ।

ਮੱਖਣ, ਦਘਓ ਅਤ ੇਤਾੜ ਿ ੇਤਲੇ ਦਿਚੱ ਬਹਤੁ ਦਜ਼ਆਿਾ 
ਸਰੈਚਰੁਦੇਟਡ ਫਰੈਟ ਪਾਈ ਜਾਂਿੀ ਹਰੈ। ਇਨ੍ਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਿਾਲੇ 
ਭਜੋਨ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇ
ਬਰੈੱਡ, ਚਪਾਤੀ ਜਾਂ ਚਾਿਲ ਦਿਚੱ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਦਘਓ ਸ਼ਾਮਲ 
ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਜਰੈਤੂਨ ਿਾ ਤਲੇ (ਡ੍ਰੈਦਸੰਗ ਲਈ ਿਰਦਤਆ ਜਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ) 
ਜਾਂ ਸਰੂਜਮਖੁੀ ਿਾ ਤਲੇ ਅਤ ੇਰਪੇਸੀਡ ਿਾ ਤਲੇ (ਖਾਣਾ 
ਤਲਣ ਅਤ ੇਪਕਾਉਣ ਲਈ ਿਰਦਤਆ ਜਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ) 
ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਦਬਹਤਰ ਹਨ, ਪਰ ਇਨ੍ਾਂ ਦਿਚੱ ਦਫਰ ਿੀ ਿਸਾ 
ਹੁਿੰੀ ਹਰੈ। ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾ ਰਹ ੇਹੁਿੰ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਿਰਤ ੇ
ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਤਲੇ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਮਾਪੋ ਅਤ ੇਘੱਟ ਿਰਤਣ ਿੀ 
ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ

 ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਸਾ, ਨਮਕ ਅਤ ੇ
ਸ਼ਗੂਰ ਿਾਲਾ ਫਾਇਬਰ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਜੋਨ ਿਿੱ ਖਾਣ 
ਿੀ ਕਦੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਦਜਿੇਂ ਦਕ ਪੋਹਾ (ਫਲਰੈਟ ਜਾਂ ਟੁਟੱ ੇਚੌਲ) 
ਬਣਾਉਿਂ ੇਸਮੇਂ ਬ੍ਾਊਨ ਰਾਈਸ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਚਪਾਤੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਕਸੇ ਹਰੋ ਦਕਸਮ ਿ ੇਆਟ ੇਦਜਿੇਂ 
ਦਕ ਸੋਰਗਮ ਜਾਂ ਜਿਾਰ ਿ ੇਆਟ ੇਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। ਇਹ 
ਖਦਣਜ, ਫਾਇਬਰ, ਪ੍ੋਟੀਨ ਅਤ ੇਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਹੁਿੰ ੇਹਨ। ਇਨ੍ਾਂ ਦਿਚੱ ਪੋਟਾਦਸ਼ਅਮ ਭਰਪੂਰ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ ਜੋ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਿਚੱ 
ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹਰੈ।

ਵਘਓ ਵਵਚੱ ਬਹਤੁ ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਸਰੈਚਰੁਵੇਟਡ ਵਸਾ ਹੁਦੰੀ ਹਰੈ

ਤੁਹਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਵਰਤ ੇ
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੇ ਨੰੂ ਮਾਪਣ 
ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ
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ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਲਈ ਦਸਹਤਮੰਿ ਭਜੋਨ 
ਆਿਤਾਂ ਿਾਸਤ ੇਇਨ-ਡਰੈਪਥ ਗਾਈਡ ਲਈ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ 
ਈਟਵੈੱਲ ਗਾਈਡਿਖੋੇ। ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਦਪਛਕੋੜ ਿਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ‘ਤ ੇUK ਿੀ ਈਟਿੈੱਲ ਗਾਈਡ ਤੋਂ 
ਦਤਆਰ ਕੀਤੀ ਤਾਂ ਦਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ  ਦਬਹਤਰ ਭਜੋਨ ਦਿਕਲਪ 
ਚਣੁਨ ਦਿਚੱ ਮਿਿ ਦਮਲ ਸਕ ੇਜੋ ਉਨ੍ਾਂ ਿੀਆਂ ਿਖੱਰੀਆਂ 
ਸੱਦਭਆਚਾਰਕ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ  ਪ੍ਿਰਦਸ਼ਤ ਕਰਿ ੇਹਨ।

ਫਰੀਹਾ ਜਰੈ ਿਆੁਰਾ ਦਤਆਰ ਕੀਤੀ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਈਟਿੈੱਲ ਗਾਈਡ। ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਖੁ਼ਰਾਕ ਦਿਚੱ 
ਖ਼ਾਸ ਦਿਲਚਸਪੀ ਰਖੱਣ ਿਾਲਾ ਇਕੱ UK ਰਦਜਸਟਰਡ ਡਾਇਦਟਦਸ਼ਅਨ

ਸਮੋਸੇ ਪ੍ਵਸੱਧ ਤਵਲਆ ਭਜੋਨ ਹਨ ਪਰ ਵਕਉ ਂ
ਨਾ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਬੇਕ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵ?ੇ
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
ਲਈ ਿਿਾਈਆਂ
ਆਪਣੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਨੂੰ  ਬਿਲਣਾ ਅਤ ੇਿਿੱ ਸਰਗਰਮ 
ਰਦਹਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਦਿਚੱ 
ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਪਰ ਇਹ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਇਸ 
ਨੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਘਟਾ ਸਕਿ।ੇ ਬਾਅਿ ਦਿਚੱ ਇਸ 
ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਿਾਈਆਂ ਲਰੈਣੀਆਂ ਪਰੈ 
ਸਕਿੀਆਂ ਹਨ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਿਡੱੀ ਰੇਂਜ ਦਿਚੱ ਿਿਾਈਆਂ 
ਉਪਲਬਿ ਹੁਿੰੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਿਿਾਈਆਂ 
ਲੱਭਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਕਮੰ ਕਰਗੇਾ। ਹਰਕੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿਖੱਰਾ ਹਰੈ, ਅਤ ੇਕੁਝੱ 
ਤਰ੍ਾਂ ਿੀਆਂ ਿਿਾਈਆਂ ਿਖੱ-ਿਖੱ ਤਰ੍ਾਂ ਿ ੇਲੋਕਾਂ ਦਿਚੱ 
ਦਬਹਤਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੁਝੱ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ  ਲੱਗਿਾ ਹਰੈ ਦਕ ਇਕਲੱੀ ਇਕੱ ਿਿਾਈ 
ਉਨ੍ਾਂ ਿ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਿੀ 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ  ਿੋ, ਦਤਨੰ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਚਾਰ ਿਖੱਰੀਆਂ 
ਿਿਾਈਆਂ ਲਰੈਣੀਆਂ ਪਰੈ ਸਕਿੀਆਂ ਹਨ। ਹਰਕੇ ਤਰ੍ਾਂ ਿੀ 
ਿਿਾਈ ਸਰੀਰ ਦਿਚੱ ਿਖੱਰ ੇਦਸਸਟਮ ਉਪੱਰ ਕਮੰ ਕਰਿੀ 
ਹਰੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਕੱ ਤੋਂ ਿਿੱ ਿਿਾਈ ਲਰੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ‘ਤ ੇਿਿੱ ਪ੍ਭਾਿ ਪੈਂਿਾ ਹਰੈ।

 ਆਪਣੀਆ ਂਿਵਾਈਆ ਂਤੋਂ
ਵਧੱ ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਿਰਨਾ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਿਾ, 
ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਿਾਈਆਂ ਲਰੈਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹਰੈ, ਤਾਂ 
ਸ਼ਾਇਿ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਭਰ ਉਨ੍ਾੰ ਨੂੰ  ਲੈਂਿ ੇਰਦਹਣ ਿੀ 
ਲੋੜ ਪਿਗੇੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬੰਿ ਕੀਤੀਆਂ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਬੁਾਰਾ ਿਿੱ ਜਾਿਗੇਾ।

ਆਪਣੀਆਂ ਿਿਾਈਆਂ ਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਰਟੂੀਨ ਦਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰ ੋ– ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ  ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਲਓ, ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ  
ਲਰੈਣ ਿੀ ਆਿਤ ਪਾਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਨ੍ਾਂ ਤੋਂ ਿਿੱ ਤੋਂ ਿਿੱ 
ਲਾਭ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਿਚੱ ਉਪਯੋਗੀ ਰਹਗੇਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਿਿਾਈਆਂ ਲਰੈ 
ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਿ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਦਸਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ 
ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਿੀ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹਰੈ। ਦਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਦਬਨਾਂ ਿਿਾਈਆਂ ਤੋਂ ਘਟਾ ਲਓਗੇ, 
ਓਨਾ ਹੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਿਾਈਆਂ ਿੀ ਘੱਟ ਲੋੜ ਪਏਗੀ। ਇਕੱ 
ਦਸਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਿਾਈਆਂ ਨੂੰ  
ਤੁਹਾਡ ੇਫਾਇਿ ੇਲਈ ਕਮੰ ਕਰਨ ਦਿਚੱ ਉਪਯੋਗੀ ਹ ੋ
ਸਕਿੀ ਹਰੈ।
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ਦਸਹਤਮੰਿ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ,
ਤਿੰਰਸੁਤ ਦਿਲ

ਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਕੋ ਲਈ ਹਰੋ ਕਈ ਸਾਰ ੇਜੋਦਖਮ 
ਕਾਰਕ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾਂ ਿ ੇਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕ ਸਭ ਤੋਂ ਉਚੱ 
ਜੋਦਖਮ ਦਿਚੱ ਹ ੋਸਕਿ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਲਈ ਿਿੱ ਸਮਝ ਦਿਚੱ 
ਆਉਿਂਾ ਹਰੈ, ਦਕਉਦਂਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  
ਇਕੱ ਤੋਂ ਿਿੱ ਤਰੀਦਕਆਂ ਨਾਲ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹਰੈ।

 ਸ਼ੂਗਰ
ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਿ ੇਲੋਕਾਂ ਦਿਚੱ ਸ਼ਗੂਰ ਹਣੋ ਿੀ 
ਸੰਭਾਿਨਾ ਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਲਗਭਗ 6 ਗਣੁਾ ਿਿੱ ਹੁਿੰੀ 
ਹਰੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਸ਼ਗੂਰ ਹਰੈ, ਤਾਂ 
ਦਿਲ ਿ ੇਿਰੌ,ੇ ਸਟ੍ਕੋ ਅਤ ੇਗਰੁਿ ੇਫੇਲ੍ ਹਣੋ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜੋਦਖਮ ਿਿੱ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਇਕੱ ਤਿੰਰਸੁਤ ਜੀਿਨਸ਼ਰੈਲੀ ਸ਼ਗੂਰ ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਜੋਦਖਮ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਗੇੀ। 

 ਿਲੋਰੈਸਟੋ੍ਲ
ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਦਿਚੱ ਕਲੋਰੈਸਟ੍ਲੋ ਿ ੇਉਚੱ ਪੱਿਰ ਦਿਲ ਿ ੇ
ਿਰੌ ੇਜਾਂ ਸਟ੍ਕੋ ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜੋਦਖਮ ਨੂੰ  ਿਿਾ ਸਕਿ ੇਹਨ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਕਲੋਰੈਸਟ੍ਲੋ ਹਰੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਦਖਮ ਉਚੱ ਹੁਿੰਾ ਹਰੈ। ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇ
ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ ਿਿੋਾਂ ਨੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਿਾ ਹਰੈ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋਰੈਸਟ੍ਲੋ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  
ਿਿਾਈਆਂ ਿੀ ਿ ੇਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਨ੍ਾਂ ਿੀ 
ਲੋੜ ਹਰੈ।

ਕਾਰਿਾਈ ਕਰ ੋ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹਰੈ, ਕਈੋ 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਿਾ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਦਕਨੰੀ ਹਰੈ। ਇਸ 
ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਦਿਚੱ ਦਿੱਤ ੇਬਿਲਾਿ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਚੱ 
ਚੰਗੀਆਂ ਆਿਤਾਂ ਨੂੰ  ਬਣਾਏ ਰਖੱੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬੁਢਾਪੇ 
ਤਕੱ ਦਸਹਤਮੰਿ ਉਮਰ ਦਜਉਣ ਦਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ 
ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਿਚੱ ਕਿ ੇਿੀ ਿਰੇ 
ਨਹੀਂ ਲੱਗਿੀ। ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਸਰਫ਼ ਿਿਿੀ 
ਉਮਰ ਿਾ ਇਕੱ ਦਹਸੱਾ ਨਹੀਂ ਹਰੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਮ ਉਠਾ ਸਕਿ ੇਹ ੋਕਈੋ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ 
ਪੈਂਿਾ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਦਕਨੰੀ ਹਰੈ।

ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਦਕ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਿੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਿਡੱਾ ਫ਼ਰਕ 
ਪਰੈ ਸਕਿਾ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਦਕਉ ਂਨਾ ਅੱਜ ਤੋਂ ਹੀ ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਕੀਤੀ 
ਜਾਿ?ੇ
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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਦਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK 
ਵਲੋਫ਼ਸਨ ਇੰਸਟੀਵਚਊਟ
ਚਾਰਟਰਹਾਊਸ ਸਕਅੇਰ
ਲੰਡਨ EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

ਮੁੱਖ ਦਫ਼ਤਰ: 020 7882 6255 
ਹਰੈਲਪਲਾਈਨ: 020 7882 6218
ਈਮੇਲ: help@bloodpressureuk.org

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਕੋ ਿਾ ਪ੍ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹਰੈ। ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਿ ੇਲੋਕਾਂ ਦਿਚੱ ਇਨ੍ਾਂ 
ਸਮੱਦਸਆਿਾਂ ਿ ੇਿਿਣ ਿੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਿੱ ਹੁਿੰੀ ਹਰੈ। ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਨ 
ਦਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦਲਖੀ ਗਈ ਹਰੈ। ਇਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਿੀ ਹਰੈ:

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਾ ਅਸਲ ਕਵਚੱ ਿੀ ਅਰਥ ਹਰੈ

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਕਵਤ ਿਰਿਾ ਹਰੈ

 ਕਸਹਤਮੰਿ ਜੀਵਨਸ਼ਰੈਲੀ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਘਟਾਉਣਾ ਹਰੈ

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਇਸ ਖੇਤਰ ਦਿਚੱ ਮਹੁਾਰਤ ਪ੍ਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ 
ਦਲਖੀ ਗਈ ਹਰੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਣੇ ਲਈ ਦਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹਰੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਲਈ ਸਹੀ ਚੋਣਾਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੁਿੰੀ ਹਰੈ। 

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਬੰਗਾਲੀ, ਗਜੁਰਾਤੀ, ਦਹਿੰੀ, ਪੰਜਾਬੀ ਅਤ ੇਉਰਿ ੂਦਿਚੱ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀ ਉਪਲਬਿ ਹਰੈ। ਹਰੋ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.bloodpressureuk.org ਉਪੱਰ ਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਜਾਓ

ਰਦਜਸਟਰਡ ਚਰੈਦਰਟੀ ਨੰਬਰ: 1058944 ਕਪੰਨੀ ਨੰਬਰ: 03251531

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਿਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਨਾ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK ਬਾਰ ੇ
ਅਸੀਂ ਸਟ੍ਕੋ, ਦਿਲ ਿ ੇਿਰੌ ੇਅਤ ੇਦਿਲ ਿ ੇਰਗੋ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਲਈ ਿੇਸ਼ ਿ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਾਲੀ UK ਿੀ 
ਮੋਹਰੀ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਚਰੈਦਰਟੀ ਹਾਂ। ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿਾ ਸਫ਼ਲ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ ਅਤ ੇਰਦੋਕਆ ਜਾਂਿਾ ਹਰੈ। 
ਅਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪਲਬਿ ਹਾਂ।

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK ਇਕੱ ਰਦਜਸਟਰਡ ਚਰੈਦਰਟੀ ਹਰੈ ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕਮੰ ਨੂੰ  ਪੂਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਨ ਉਤੱ ੇਦਨਰਭਰ ਕਰਿ ੇਹਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਨੂੰ  ਬਣਾਉਣ 
‘ਤ ੇਆਏ ਖ਼ਰਚੇ ਨੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦਿਚੱ ਕਈੋ ਿੀ ਿਾਨ ਕਰਿ ੇਹ ੋਤਾਂ ਅਸੀਂ ਬਹਤੁ 
ਿੰਨਿਾਿੀ ਹਿੋਾਗਂੇ। 

ਇਸ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਨੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਦਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹਰੈਲਥ ਫਾਊਡਂਸ਼ੇਨ ਿਾ ਿੰਨਿਾਿ।

ਦਸਹਤ ਦਿਭਾਗ ਿਲੱੋਂ ਦਿੱਤ ੇਸਮਰਥਨ ਿ ੇਨਾਲ ਦਤਆਰ 2009

ਬੁੱਕਲੈੱਟ 2022 ਤਕੱ ਅੱਪਡਟੇ
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