
উচ্চ �ক্তচাপ  
ও আপনা� স্াথ্্



উচ্চ রক্তচাছপর �ক্ষণগুছ�া িী িী?

উচ্চ �ক্তচাপ আরছ এমন অরনক মানুষই অসুথ্ যবাধ কর�ন না। 
সাধা�ণে যকারনা লক্ণ যিখা োয় না৷ আপনা� হাইপা�রটনিন 
আরছ ককনা ো জানা� একমাত্ উপায় হরলা আপনা� স্াথ্্রসবা 
িরল� মাধ্রম আপনা� �ক্তচাপ যচক ক�ারনা৷

উচ্চ রক্তচাপ আমার 
চেছহর িী িরছত পাছর?

উচ্চ �ক্তচাপ প্রাণঘােী 
অসুথ্ো, যেমন ককডকন� 
সমস্া, অন্ধত্ব, হাট্ট  অ্াটাক, বা 
যট্ারক� কা�ণ ঘটারে পার�৷

উচ্চ �ক্তচাপ বলরে 
কী যবাঝায়?
উচ্চ �ক্তচাপ (এরক হাইপা�রটনিনও বলা হয়) 

একটি মা�াত্মক অসুথ্ো৷ এরক প্রায়িই “নী�ব 

ঘােক” বলা হয় কা�ণ অরনরক�ই এটি  

�রয়রছ, ককন্তু ো�া এ সম্পরক্ট  জারনন না৷ 



আকম ককভারব আমা� উচ্চ �ক্তচাপ  
কনয়ন্ত্রণ ক�রে পাক�?

আর�া সুথ্ভারব জীবন োপরন� জন্ যছাট 
যছাট পিরক্প কনরল ো আপনা� �ক্তচাপ 
কনয়ন্ত্ররণ আনরে আপনারক সাহাে্ ক�রে 
পার�:

উচ্চ রক্তচাছপর জন্ িী  
চিাছনা ওষুধ আছে?

হ্াঁ, ককছু ব্কক্ত োরি� �ক্তচাপ কনয়ন্ত্ররণ 
সহায়ো� জন্ ওষুধ গ্রহণ কর�ন৷ আপনা� 
কচককৎসা পক�কল্পনা� অংি কহরসরব ওষুধ আরছ 
ককনা যস সম্পরক্ট  আপনা� ডাক্তা� আপনারক 
জানারবন৷

প্রচুর পকরমাছণ ফ� ও িািসবকজ খাওয়া

িম �বণ ব্বহার িরা  
এবং িম �বণাক্ত  
খাবার খাওয়া

আপনার ডাক্তার আপনাছি ওষুধ কেছ�,  
চসটি প্রকতকেন গ্রহণ িরা



আপকন েে যবকি স্াথ্্সম্মে পিরক্প গ্রহণ 
ক�রবন, ো আপনা� �ক্তচাপ ও আপনা� 
স্ারথ্্� জন্ েে যবকি ভারলা হরব৷ আজ 
আপনা� �ক্তচাপ কমারনা� অন্ান্ উপায় 
সম্পরক্ট  আপনা� ডাক্তা� বা নারস্ট� সারথ  
কথা বলুন৷

আছরা িম অ্া�ছিাহ� পান িরা

আপনার রক্তচাছপর মান সম্পছি্থ  আপনার  
স্াস্্ছসবা েছ�র সাছর িরা ব�া

আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা িরা

ধূমপান ত্াগ িরা

সপ্াছহ িমপছক্ষ 5 কেন িমপছক্ষ 30  
কমকনট িছর ব্ায়াম িরা

স্াস্্সম্মত ওজন বজায় রাখা



আমার কি উচ্চ রক্তচাপ হওয়ার ঝঁুকি আছে?

যে কার�া উচ্চ �ক্তচাপ হরে পার�, ককন্তু আপনা� এটি হওয়া� সম্াবনা যবকি থাকরব েকি আপনা�:

 + বয়স 55 বছ� বা ো�রচরয় যবকি হয়

 + পক�বার� উচ্চ �ক্তচারপ� ইকেহাস থারক 

এছাড়াও আপনা� উচ্চ �ক্তচাপ হওয়া� সম্াবনা যবকি থাকরব েকি:

 + আপনা� ওজন মাত্াকেক�ক্ত হয়

 + ফাস্ট ফুড, যকাল্ড কাট, বা কপজা� মে যবকি লবণেুক্ত খাবা� খান

 + কনয়কমে ব্ায়াম না কর�ন

 + আপকন না�ী হরল কিরন একটি� যবকি অ্ালরকাহলেুক্ত পানীয় পান কর�ন অথবা আপকন পুরুষ 
হরল কিরন দু’টি� যবকি অ্ালরকাহলেুক্ত পানীয় পান কর�ন

রক্তচাছপর সংখ্াগুছ�া িী অর্থ  
বহন িছর?

আপনা� যিরহ� মধ্ কিরয় �ক্ত পাম্প ক�া� জন্ 
আপনা� হৃিেন্ত্র কেটা কর�া�ভারব কাজ ক�রছ ো 
�ক্তচাপ প�ীক্া� মাধ্রম পক�মাপ ক�া হয়৷ 

এটিরক দু’টি সংখ্া কিরয় পক�মাপ ক�া হয়৷ প্রথম 
সংখ্াটি হল আপনা� হৃিেন্ত্র স্পকদিে হওয়া� সময় 
আপনা� চাপ৷ কবিেীয় সংখ্াটি হল আপনা� হৃিেন্ত্র 
কিকথল হওয়া� সময় আপনা� চাপ।

স্াভাকবক �ক্তচাপ হরলা  
120/80 এর চচছয় িম
(এরক বলা হয় “120 বাই 80”)

উচ্চ �ক্তচাপ  
হরলা  
140/90 বা  
তারছচছয় চবকি

আপনা� �ক্তচারপ� কবষরয় আপনারক সাহাে্ ক�রে 
পা�রব এমন একজন ডাক্তা� খঁুরজ যব� ক�রে 
nychealthandhospitals.org 
ওরয়বসাইট যিখুন



সংযুক্ত রাকুন৷ আমাছেরছি অনুসরণ িরুন৷

nychealthandhospitals.org

অ্াপরয়ন্টরমরন্ট� জন্ যফান করুন
1-844-NYC-4NYC

জীবন সুস্ারথ্্ কাটান৷

Bengali


