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र·त चाप को क से ठ�क कर 
उò र·तचाप (हाइपरटशन) �दय और मa×तÖक क ×वा7य को नुकसान प�ंचा सकता है और आमतौर पर 
इसक कोई ल³ण नह¶ होते. इससे र·त वाYहकाÜ को नुकसान प�ंच सकता है और गंभीर ×वा7य सम×याए 

पैदा हो सकती हÂ. इससे अÊय ×वा7य सम×याए भी हो सकती हÂ, जैसे: Xदल का दौरा, ×ोक, मनोंश, Xदल 

क� धड़कन �कना, Yकडनी से संबंZधत रोग/Yवफलता, और £Z0 खोना. इससे पु�षË म¿ ×तंभन दोष भी हो 
सकता है और मYहलाÜ म¿ यौन उेजना म¿ कमी भी हो सकती है. 

रीeडग को समझ
र·त चाप को आम तौर पर दो सं¸याÜ क प म¿ दजµ Yकया जाता है, ]जसे इस 
तरह अनुपात क प म¿ [लखा जाता है: ै े
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इसे “117 बटा 76” 
Zमलीमीटर पारे क प म¿ पढ़. 

[स×टो[लक 
शीष स¸य ा, दो स ̧ याÜम¿ से अZधक, Xदल क धड़कन पर 
धमYनयË म दबाव को मापता ह (जब �दय क� मासप शी 
[सक ड़ती ह). 

डाय×टो[लक 
नीच क� स¸य ा, दो स ̧ याÜम¿ से नीच क� स¸य ा, धमYनयË 
म¿ दबाव को मापती ह जब �दय, Xदल क� धड़कन क बीच 
आराम कर रहा होता ह. 
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र·त चाप णी [स×टो[लक mm Hg 
(शीष/अZधकतम मान) 

डाय×टो[लक mm Hg 
(Yनचला/Êयनतम मान) 

सामाÊय 120 से कम और 80 से कम 

बढ़ा �आ 120–129 और 80 से कम 

×टज 1 हाइपरटशन (उò र·त चाप) 130–139 या 80–89 

×टज 2 हाइपरटशन (उò र·त चाप) 140 या अZधक या 90 या अZधक 

गभीर हाइपरटशन (अगर आपको ल³ण* नह¶ 
Xदखाई दत, तो अपन ×वा7य दखभाल पशवर को 
कॉल कर.) 

180 स अZधक और/या 120 स अZधक 

उò र·तचाप सबधी आपातकाल (अगर आपम 
इनम स कोई भी ल³ण* ह, तो 911 पर कॉल कर.) 

180 स अZधक और/या 120 स अZधक 
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*ल³ण: सीने म¿ दद, सांस लेने म¿ तकलीफ, पीठ म¿ दद, सुपन, कमजोरी, £Z0 म¿ पWरवतµन या बोलने म¿ कXठनाई µ µ

×तर ैककर¿ 
आप घर पर ही मा\णत र·तचाप उपकरण स अपन र·तचाप को ककर सकत ह.  
क छ फ़ामसी , ×वा7य ·लीYनकË और अ^¹नशमन क Ë म YनःशÒ क Yनगरानी क  ह.  
उò र·तचाप क Yनदान क� पZ0 ×वा7य दखभाल पशवर ारा क� जानी चाYहए. 

सफलता क 
[लए यV·तया 

समझदारी से खाएं 
अपने भोजन म¿ सोYडयम, संतृËत और ांस फ़ ट क साथ ही 
अYतWर·त शक रा क� माा कम कर¿. खाने म¿ DASH जैसा 
पैटनµ अपनाए;  अZधक माा म¿ सVÍजयां, फल, मेवे, बीज, 
फ[लयां, साबुत अनाज, ×वा7यवधµक गैर-उÖणकXटबंधीय 
तेल, कम वसा वाले ोट�न जैसे मछली, समु� भोजन, 
कम वसा वाले डयरी उÆपाद और, यXद चाह¿ तो कम वसा 
वाले पोÒ� और मांस खाए.  मीठ खा पदाथµ और पेय, रेड 
मीट, ोसेस Yकया गया मीट, नमक�न ×नै·स और ब�त 
अZधक ोसेस Yकए गए खा पदाथµ का सेवन सीZमत कर¿. 

खबच ल 

+ायाम स उò र·तचाप क ×तर को कम करन म¿ मदद 
Zमल सकती ह. इसस आपका मड भी बहतर हो सकता 
है और Xदमाग भी सही रहता ह. 

वजनकम कर¿ 
यXद आपका वजन अZधक है या आप मोटापे से ×त हÂ, तो 
कम से कम 5% वजन कम करने से भी उò र·तचाप को 
कम Yकया जा सकता है या रोका जा सकता है. 

Yनकोट�नकासव ननकर 
हर बार जब आप धूपान, वेeपग या तंबाक या Yनकोट�न 
पाउच का उपयोग करते हÂ, तो Yनकोट�न र·तचाप म¿
अ6ायी वृ] का कारण बन सकता है. 

अó� तरहसोए 

कम न¶द (7 घंट से कम) और खराब गुणवा वाली न¶द 
उò र·त चाप से जुड़ी हÂ. 

शराब 
उò र·तचाप को कम करने या रोकने क [लए शराब कम 
Yपए या YबÒक ल न Yपए. 

अZधकजानकारीक [लए heart.org/lifes8 (वेबसाइटअंेजीम¿) परजाए 
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