
उच्च रक्तचाप  
और आपिा स्ास्थ्य



उच्च रक्तचयाप के संकेत क्या हैं?
उच्च रक्तचाप वाले बहुत से लोग बीमार महसूस नहीं 
िरते। सामान्यतः इसिे िोई संिेत नहीं होते। आपिो 
रक्तचाप ह ैया नहीं यह जानने िा एिमात्र तरीिा ह ै
आपिी िेिभाल टीम िो आपिा रक्तचाप जांचने िे 
ललए िहना।

उच्च रक्तचयाप से मेर े
शरीर पर क्या असर 
पड़ सकतया ह?ै
उच्च रक्तचाप से गुिदे 
िी समस्ाएं, अिंापन, 
किल िा िौरा, या स्ट्ोि 
(आघात) जैसी प्राण-
घाति बीमाररयाँ हो 
सिती हैं।

उच्च रक्तचाप क्ा ह?ै
उच्च रक्तचाप (जजसे हाइपरटेंशन भी िहा 
जाता ह)ै एि गंभीर बीमारी ह।ै इसे अक्सर 
"साइलेंट किलर" िहा जाता ह ैक्ोंकि 
यह बहुत से लोगों िो होता ह,ै लेकिन उन्ें 
मालूम नहीं होता। 



मैं अपने उच्च रक्तचाप िो  
िैसे ननयंकत्रत िर सिता/सिती हँ?
एि स्स्थ जीवन जीने िी ओर छोटे 
ििम उठािर आप अपने रक्तचाप िो 
ननयंकत्रत िर सिते हैं:

क्या उच्च रक्तचयाप के ललए  
कोई दवया ह?ै
हाँ, िुछ लोग अपने रक्तचाप िो 
ननयंकत्रत िरने में मिि िे ललए िवा लेते 
हैं। यकि िवाई आपिी उपचार योजना 
िा कहस्ा ह,ै तो आपिा डॉक्टर आपिो 
बताएगा।

भरपूर फल और सब्जियों वयालया आहयार लें

कम नमक कया प्रयोग 
करें तथया कम नमकीन  
खयाद्य पदयाथ्थ खयाएं

यदद आपकया डॉक्टर आपको दवयाई देतया ह,ै  
तो वह प्रततददन लें



आप जजतने अधिि स्स्थ ििम उठाते 
हैं, यह उतना ही आपिे रक्तचाप और 
आपिे स्ास्थ्य िे ललए बेहतर होता ह।ै 
अपने रक्तचाप िो िम िरने िे अन्य 
तरीिों िे बारे में अपने डॉक्टर या नस्ष से 
आज ही बात िरें।

कम शरयाब तपएं

अपने रक्तचयाप के आकड़ों के बयार ेमें अपनी  
देखभयाल टीम से बयात करें

अपने रक्तचयाप की जयांच करें

धूम्रपयान छोड़ें

सप्याह में कम से कम 5 ददन कम से कम  
30 तमनट तक व्याययाम करें

उचचत वजन बनयाएं रखें



क्या मुझे उच्च रक्तचयाप कया खतरया ह?ै
किसी िो भी उच्च रक्तचाप हो सिता ह,ै लकेिन आपिो इसिे होन ेिा जोखिम बढ़ जाता ह,ै यकि:

 + आप 55 वर्ष या उससे अधिि उम्र िे हैं
 + आपिे पररवार में किसी िो उच्च रक्तचाप ह ै

आपिो उच्च रक्तचाप होने िा जोखिम और भी बढ़ जाता ह,ै यकि:
 + आपिा वजन बहुत अधिि है
 + आप अधिि नमि वाले िाद्य पिार्ष, जैसे फास्ट फूड, िोल्ड िट, या पपज़्ा िाते हैं
 + आप ननयपमत व्ायाम नहीं िरते हैं
 + मकहला होने पर आप प्रपतकिन एि से अधिि शराब िी क्रिं ि लेती हैं अरवा पुरुर होने पर 
आप प्रपतकिन िो से अधिि क्रिं ि लेते हैं।

रक्तचयाप के आंकड़ों कया क्या मतलब 
होतया ह?ै
रक्तचाप िी जांच से पता चलता ह ैकि आपिे 
शरीर में रक्त िो पंप िरने िे ललए आपिा 
हृिय कितनी मेहनत िर रहा ह।ै 

इसे िो नंबरों से मापा जाता ह।ै पहला नंबर 
आपिे किल िड़िने पर आपिा रक्तिाब होता 
ह।ै िसूरा नंबर आपिे किल िे आराम िरने पर 
आपिा रक्तिाब होता ह।ै

सामान्य रक्तचाप  
120/80 से कम होता ह ै
(इसे “अधिितम 120 और 
न्यूनतम 80” िहा जाता ह)ै

उच्च रक्त चाप  
140/90 या इससे 
अधिक होता है

आपिे रक्तचाप में आपिी मिि िर 
सिन ेवाले डॉक्टर िा पता लगान ेिे ललए 
nychealthandhospitals.org 
पर जाएँ



संपक्क  में रहें। हमें फॉलो करें।

nychealthandhospitals.org

अपॉइंटमेंट लेने िे ललए ननम्न पर िॉल िरें
1-844-NYC-4NYC

भरपूर सेहत िे सार जजयें

Hindi


