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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�का हाई ब्लड 
पे्रे�र के सााथ जीीवन जीीने के बाारे  
मंा है। 
यह बातलााती है किक: 

 ब्लड प्रेशेर क्याा होोताा हैो

 होाई ब्लड प्रेशेर कि�स �ारण से होोताा होै

 होाई ब्लड प्रेशेर आप�ो �ैसे प्रेभाावि�ता �र स�ताा होै

 होाई ब्लड प्रेशेर �ो �ैसे वि�यंंत्रि�ता �रं
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ब्लड पे्रे�र क्याा होता है?
आप�ा रक्त ऑक्सीीज� और पोष� तात्वोंो ं�ो आप�े पूरे शरीर मेंं  
पहंुंचााताा होै, और इसे धमेंवि�यंो ंऔर शिशराओं ं�ामें� �लि�यंो ं�े मेंाध्यमें से �े 
जायंा जाताा हो।ै जब आप�ा कि�� सिस�ुड़ताा होै, ताो यंहो रक्त �ो इ� �लि�यंो ं
मेंं, और पूरे शरीर मेंं ध�े�ताा हो।ै जब यंहो शिशसि�� होो जाताा हैो, ताो कि�� �ो 
कि�र से भार�े �ा अ�सर त्रिमें�ताा हो।ै 

ब्लड प्रेशेर �हो मेंाप होै जो �शा�ताा होै कि� आप�े शरीर मेंं रक्त �े प्रे�ाहो  
�े �ौरा� इस पर कि�ता�ा �बा� होोताा हो।ै

ब्लड प्रेशेर �ो �ो संख्यााओं ंसे मेंापा जाताा होै: सिसास्टोोलिलाक पे्रे�र और 
डायस्टोोलिलाक पे्रे�र। सिसस्टोोलि�� प्रेशेर �हो �बा� होोताा होै जब आप�ा कि�� 
रक्त �ो सिसस्टोमें मेंं ध�े�ताे हुंए अभाी-अभाी धड़�ा होो। यंहो डायंस्टोोलि�� 
प्रेशेर से असिध� होोताा हैो, जो �हो �बा� होोताा होै जब आप�ा कि�� धड़��ो ं
�े बीचा आरामें �र रहोा होोताा हो।ै

यें संख्यााएँ ए� अशं �े रूप मेंं लि�खीी जाताी हों (सिसास्टोोलिलाक/डायस्टोोलिलाक), 
जिजसे mmHG (पारे �े त्रिमें�ीमेंीटर) मेंं मेंापा जाताा हो।ै
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हाई ब्लड पे्रे�र क्याा होता है?
होाई ब्लड प्रेशेर, जिजसे हाइपरटंें�न भाी �होा जाताा होै, �ो 140 सेा ऊपर  
के सिसास्टोोलिलाक पे्रे�र और/यंा 90 सेा ऊपर के डायस्टोोलिलाक पे्रे�र �े रूप 
मेंं परिरभााविषता कि�यंा जाताा हो।ै 

इसे 140/90 mmHg, �े रूप मेंं लि�खीा जाएगाा, और इसे “140 
बटा 90” भाी �होा जा स�ताा हो।ै

ब्लड प्रेशेर अक्सीर उम्र �े सा� बढ़ताा होै, और यंकि� आप�ी उम्र 80  
�ष� से असिध� होै ताो होाई ब्लड प्रेशेर �ी सीमेंा 150/90 mmHg  
ता� बढ़ जाताी हो।ै

आमेंताौर पर होाई ब्लड प्रेशेर �े �ोई �क्षण �होी ंहोोताे हों, और होो स�ताा 
होै कि� आप�ो पताा भाी � चा�े कि� आप�ो �गााताार होाई ब्लड प्रेशेर रहोताा 
होै यंा �होी।ं होा�ाकँि�, होाई ब्लड प्रेशेर से कि�� �े �ौरे और स्टोोो� �ा खीतारा 
बढ़ जाताा होै।

40 �ष� यंा उससे असिध� उम्र �े सभाी �यंस्कोंो ं�ो प्रेते्ये� 5 �ष�  
मेंं �में से �में ए� बार कि�सी GP द्वाारा अप�े ब्लड प्रेशेर �ी जाचंा  
�रा�ी चााकिहोए।
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हाई ब्लड पे्रे�र किकसा कारण  
सेा होता है?
अक्सीर, होाई ब्लड प्रेशेर �ा �ोई ए� स्पष्ट �ारण �होी ंहोोताा हो।ै होा�ाकँि�, 
�ई �ार� आप�े होाई ब्लड प्रेशेर �े जोखिखीमें �ो बढ़ा स�ताे हों, जिज�मंें 
शात्रिमें� हों:

 होाई ब्लड प्रेशेर �ा पारिर�ारिर� इविताहोास

 अफ्रीी�ी �ैरेविबयंाई यंा �शिक्षण एशिशयंाई मेंू� �ा होो�ा

 असिध� �ज� यंा मेंोटापे से ग्रस्त होो�ा

 शारीरिर� रूप से सकि�यं � होो�ा

 �में� �ा असिध� से��

 शराब �ा असिध� से��

 मेंधमुेंेहो (डायंविबटीज़) यंा गाु�े �ी बीमेंारी

 �ुछ ��ाइयंा,ं जसेै मेंौखिखी� गाभा�वि�रोध� ("गाो�ी")
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ब्लड पे्रे�र को कैसेा माापा जीाता है?
आप�ो होाई ब्लड प्रेशेर होै यंा �होी,ं इसे जा�� े�ा ए�मेंा� तारी�ा  
होै, इसे चेा� �र�ा�ा। आप अप�े ब्लड प्रेशेर �ा मेंाप इ� स्थाा�ो ं 
पर �र�ा स�ताे हों:

 आप�े GP सज�री मेंं

 �ुछ �ामेंेसिसयंो ंमेंं

 �ुछ �ायं�स्था�ो ंपर

 कि�सी स्वाास्थ्य �ायं��में मेंं

ब्लड प्रेशेर �ो आमेंताौर पर ए� स्वाचाालि�ता ब्लड प्रेशेर मेंॉ�ीटर से मेंापा 
जाताा हो।ै 

ए� �ु�ा�े यंोग्य �फ़ �ो आप�ी ऊपरी बाहंो �े चाारो ंओंर �पेटा जाताा 
हो।ै �फ़ आप�ी बाहंो �े चाारो ंओंर �स जाएगाा और कि�र धीरे-धीरे ढीी�ा 
होो� े�गाेगाा। इससे ��� ताो �होी ंहोोगाा, �ेकि�� �ोड़ा असुवि�धाज��  
होो स�ताा हो।ै

जब यंहो ढीी�ा होोगाा, उस �ौरा� आप�ा ब्लड प्रेशेर मेंाप�े �ा�ा व्यक्तिक्त 
आप�ी �ब्ज़ चेा� �रेगाा।
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अपना ब्लड पे्रे�र चेेक करवाते सामाय:

 मेंाप से 30 त्रिमें�ट पहो�े शराब, धमू्रपा� और व्यायंामें से बचंा।

 अप�ा मेंू�ाशयं पहो�े होी खीा�ी �र �ं।

 रीकिडगंा �े�े से पहो�े �में से �में 5 त्रिमें�ट आरामें �रं। आ�श� 
रूप से, अप�े होा� �ो आरामें से और कि�सी ठोोस सताहो  
पर सहोारा �े�र शावंिता से बठैो जाएं।

 �म्बीी आस्ती� �ो ऊपर चाढ़ा �ं यंा उताार �ं तााकि� �फ़  
�ो ठोी� से �गाायंा जा स�े।

 मेंाप �ेताे समेंयं बाता � �रं - इससे रीकिडगंा पर असर पड़  
स�ताा हो।ै

90/60mmHg यंा �में लाो (कमा)

90/60mmHg से 120/80mmHg
नॉमागला 

(साामाान्य) 

140/90mmHg यंा ऊपर हाई (उच्च)



हमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरंीहमाारीी सलााह लााइन 0808 801 0899 परी माुफ़्त कॉॉला कॉरंी

घर पर ब्लड पे्रे�र माापना
होाई ब्लड प्रेशेर �ी ए� सिसगंा� रीकिडगंा �ा अ�� यंहो �होी ंहोै कि� आप�ो 
�ंब ेसमेंयं �ा होाई ब्लड प्रेशेर होै। ब्लड प्रेशेर कि�� भार ब��ताा रहोताा  
होै, और यंहो ता�ा� यंा चिंचातंाा जैसी चाीज़ो ंसे बढ़ स�ताा होै।

यंकि� आप�ा ब्लड प्रेशेर होाई हैो, ताो डॉक्टर आप�ो घर पर अपने ब्लड 
पे्रे�र की निनर्गरानी करने �े लि�ए �हो स�ताा होै। इससे पताा चा�ेगाा कि� 
क्याा आप�ा ब्लड प्रेशेर �गााताार होाई रहोताा होै, यंा क्याा यंहो होाई रीकिडगंा 
ए�बारगाी होै।

घर पर ब्लड प्रेशेर �ी वि�गारा�ी वि�म्नलि�खिखीता �ो तारी�ो ंमेंं से कि�सी ए�  
से �ी जा स�ताी होै:

 एम्बुलेुाटेंरी ब्लड पे्रे�र माॉनिनटेंरिंरंर्ग (ABPM)

 होमा ब्लड पे्रे�र माॉनिनटेंरिंरंर्ग (HBPM)
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ABPM
एम्बी�ेुटरी ब्लड प्रेशेर मेंॉवि�टरिरंगा मेंं ए� किड�ाइस पहो�ा जाताा  
होै जो आप�े सामेंान्य कि�� �े �ौरा� 24 घंटो ंमेंं वि�यंत्रिमेंता अंतारा�  
पर स्वाचाालि�ता रूप से आप�ा ब्लड प्रेशेर मेंापताा हो।ै
इ� मेंापो ंसे आप�े डॉक्टर �ो इस बारे मेंं स्पष्ट जा��ारी त्रिमें�ताी 
होै कि� कि�� भार मेंं आप�ा ब्लड प्रेशेर कि�स प्रे�ार ब��ताा हो।ै इससे 
क्लि�वि�� मेंं होो� े�ा�े ता�ा� से भाी बचाा� होोताा होै, जो आप�े ब्लड 
प्रेशेर �ो प्रेभाावि�ता �र स�ताा हो।ै

HBPM
होोमें ब्लड प्रेशेर मेंॉवि�टरिरंगा मेंं आप�ो घर पर उपयंोगा �र�े �े लि�ए 
ए� स्वाचाालि�ता ब्लड प्रेशेर मेंॉवि�टर कि�यंा जाताा हो।ै यंहो ABPM �ी 
ताु��ा मेंं �में इं�ेसिस� (असहोज �र�े �ा�ा) होोताा होै, �ेकि�� कि�र भाी 
आप�ो और आप�े डॉक्टर �ो समेंयं �े सा� आप�े ब्लड प्रेशेर �ो 
समेंझ� ेमेंं में�� �रताा हो।ै
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मेारा ब्लड पे्रे�र क्याो ंमाहत्वपूणग है?
�ंब ेसमेंयं ता� होाई ब्लड प्रेशेर रहो� ेसे �ई गंाभाीर और संभाावि�ता रूप  
से घाता� स्थिस्थावितायंो ं�ा खीतारा बढ़ स�ताा होै, जैसे:

 कि�� �ा �ौरा
 स्टोोो� यंा टोाजंिज़एन्ट इस्कोंीत्रिमें� अटै� (TIA)

 कि�� �ी धड़�� रु��ा (होाट� �ेलि�यंर)
 पेरीफ़ेर� धमें�ी रोगा
 गाु�ा� रोगा
 �ैसु्कों�र किडमेंंशिशयंा
 आप�ी आखँीो ं�ो �ु�सा�

होाई ब्लड प्रेशेर �ा अ�� होै कि� कि�� �ो आप�े पूरे शरीर मेंं रक्त पहंुंचाा�े 
�े लि�ए असिध� मेंेहो�ता �र�ी पड़ताी होै। इससे आप�े कि�� पर �बा� पड़ 
स�ताा होै, जिजस�े परिरणामेंस्वारूप कि�� �ी धड़�� रु� स�ताी होै यंा कि�� 
�ो अन्य प्रे�ार �ी क्षविता होो स�ताी हो।ै 

समेंयं �े सा�, होाई ब्लड प्रेशेर आप�ी रक्त �ाकिहो�ाओं ं�ो भाी �ु�सा� 
पहंुंचाा स�ताा हो।ै 
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इ� क्षविताग्रस्त क्ष�ेो ंमेंं चाबी जमेंा होो स�ताी हैो, जो समेंयं �े सा� बढ़ताी 
जाताी हो।ै इसे प्लााक यंा एथेरोमाा �होा जाताा हो।ै यंहो रक्त �ाकिहो�ा �ो 
सं�रा �र �ेताा होै, जिजससे आप�ा ब्लड प्रेशेर और भाी बढ़ जाताा हो।ै

�भाी-�भाी, आप�ी रक्त �ाकिहो�ा �ा ए� सं�ुचिंचाता भाागा क्षविताग्रस्त 
होो स�ताा होै, और प्लाा� �ट यंा टूट स�ताा हो।ै यंकि� ऐसा होोताा होै, ताो 
आप�ा शरीर रक्त �ा �क्काा ब�ा�र इस क्षविता �ो ठोी� �र�े �ा प्रेयंास 
�रेगाा। यंहो �क्काा संभाावि�ता रूप से वि��सिसता होो�र धमें�ी �ो ब्लॉ� �र 
स�ताा हो।ै

�के्का और प्लाा� टूट भाी स�ताे हों, जिजससे शरीर मेंं कि�सी और जगाहो रक्त 
�ाकिहो�ा ब्लॉ� होो स�ताी हो।ै

इ�मंें से �ोई भाी रु�ा�ट रक्त �ो शरीर मेंं बहो�े से रो�ताी होै, जिजससे 
ऑक्सीीज� और पोष� तात्वों अप�ी मंेंजिज़� ता� �होी ंपहंुंचा पाताे हो।ं  
इससे स्टोोो� होो स�ताा हैो यंा कि�� �ा �ौरा पड़ स�ताा हो।ै

एथेरोमाा
प्रेनितबंासि�त  
रक्त प्रेवाह
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हाई ब्लड पे्रे�र को निनयंत्रि�त करना
ब्लड प्रेशेर �ो �में �र�े से कि�� �ी बीमेंारी, स्टोोो�, कि�� �ी धड़�� 
रु��े और मृेंतु्ये �ा जोखिखीमें �में होो स�ताा हो।ै

अच्छीी खीबर यंहो हैो कि� �ई �ोगा जी��शै�ी मेंं साधारण ब��ा� �र�े 
अप�े ब्लड प्रेशेर �ो वि�यंंत्रि�ता �र स�ताे हो।ं भा�े होी आप�ो अभाी होाई 
ब्लड प्रेशेर � होो, कि�र भाी कि�� �ो स्वास्था रखी�े �ा�ी जी��शै�ी अप�ा�े 
से भावि�ष्य मेंं आप�े ब्लड प्रेशेर �ो स्वास्था स्तर पर ब�ाए रखी�े मेंं में�� 
त्रिमें� स�ताी होै।

इस पर वि�भा�र �रताे हुंए कि� आप�ा ब्लड प्रेशेर कि�ता�ा होाई होै और 
आप�ो कि�� �ी बीमेंारी और स्टोोो� �ा असिध� जोखिखीमें होै यंा �होी,ं 
आप�ो ब्लड प्रेशेर �में �र�े मेंं में�� �े लि�ए ��ा भाी �ी जा स�ताी हो।ै

��ा �े सा� यंा उस�े विब�ा, ए� स्वास्था जी�� शै�ी कि�� �े �ौरे यंा 
स्टोोो� �े जोखिखीमें �ो यं�ासंभा� �में रखी�े �े लि�ए मेंहोत्वोंपूण� हो।ै
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यंहो बहुंता ज़रूरी हैो कि� आप अप�े डॉक्टर से वि�यंत्रिमेंता रूप से जाचंा 
�र�ाएं, और यंकि� आप�ो �ोई ऐसे �क्षण होो रहोे हों जो आप�े वि�चाार  
मेंं आप�े होाई ब्लड प्रेशेर से संबंसिधता होो स�ताे हों, ताो अप�े डॉक्टर  
�ो बतााएं।

यंकि� आप�ो होाई ब्लड प्रेशेर होै यंा आप�ो कि�� �ा �ौरा यंा स्टोोो� 
होो चुा�ा होै ताो चेास्टो होाट� एंड स्टोोो� स्कोंॉट�ंड (Chest Heart 
and Stroke Scotland) �ई प्रे�ार �ा सहोयंोगा प्रे�ा� 
�रताा हो।ै इसमंें वि�म्नलि�खिखीता शात्रिमें� होो स�ताे हों: 

स्टोोोक नसंा जो जा��ारी और सहोयंोगा प्रे�ा� �र स�ताी हो।ं

सामाान अनभुव वालेा सापोटेंग गु्रुप उ� �ोगाो ंसे त्रिमें��े �े लि�ए 
जो समेंा� मेंुद्दोंो ंऔर चुा�ौवितायंो ंसे जझू रहोे हो।ं

कि�सी भाी वि�षयं पर आप�े कि�सी भाी प्रेश्न पर जीानकारी 
और सालााह।

होमेंारी स�ाहो �ाइ� �ो 0808 801 0899 पर �ॉ� �र�े 
असिध� जा��ारी प्रेाप्त �रं।
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जीीवन�ैलाी मंा बादलााव
जी��शै�ी आप�े ब्लड प्रेशेर �ो वि�यंंत्रि�ता �र�े मेंं बहुंता बड़ी भाूत्रिमें�ा 
वि�भााताी हो।ै "कि�� �े लि�ए स्वास्था" जी�� जी�र, आप होाई ब्लड प्रेशेर 
वि��सिसता होो� े�े जोखिखीमें �ो �ा�ी हो� ता� �में �र स�ता ेहो।ं

भा�े होी आप�ो पहो�े से होाई ब्लड प्रेशेर होै, ताब भाी आप जी��शै�ी मेंं 
ब��ा� �ा�र इसे �में �र�े मेंं में�� �र स�ताे हों, जिजससे कि�� �े �ौरे 
यंा स्टोोो� जैसी स्वाास्थ्य समेंस्यााओं ं�ा खीतारा �में होो स�ताा हो।ै 

आप�ी जी��शै�ी �े �ुछ मेंहोत्वोंपूण� पहो�ू इस प्रे�ार हों:

स्वस्थ वजीन
असिध� �ज� होो� ेसे आमेंताौर पर आप�ा ब्लड प्रेशेर बढ़ 
जाताा हैो, और यंहो होाई ब्लड प्रेशेर �ा ए� प्रेमेंुखी �ारण होै। 

यंकि� आप�ा �ज� असिध� होै, ताो �ज� �में �र�े से, भा�े 
होी �ोड़ा सा होी, आप�े ब्लड प्रेशेर �ो �में �र�े मेंं में�� 
त्रिमें� स�ताी हो।ै आप�े द्वाारा प्रेते्ये� कि��ोग्रामें (2.2 पाउंड) 
�ज� �में �र�े पर, आप अप�े ब्लड प्रेशेर �े �गाभागा  
1 mmHg ता� �में होो�े �ी उम्मीी� �र स�ताे हो।ं 
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स्वस्थ खुरुाक
अध्ययं�ो ंसे पताा चा�ा होै कि� “कि�� �े लि�ए स्वास्था” खीुरा� 
खीा�े से ब्लड प्रेशेर 11 mmHg ता� �में होो स�ताा होै। 
इस खीुरा� मेंं चाबी और श�� रा �में ता�ा �ाइबर असिध� 
होोताा हो।ै

नमाक का सेावन 
�में� �ा असिध� से�� �र�े से आप�ा ब्लड प्रेशेर बढ़ 
जाताा हो।ै अप�े �में� �ा से�� प्रेविताकि�� 6 ग्रामें से �में 
रखी�े �ा प्रेयंास �रं

�ारीरिंरक र्गनितनिवसि�
वि�यंत्रिमेंता शारीरिर� गावितावि�सिध से आप�े ब्लड प्रेशेर �ो 
5-8mmHg ता� �में �र�े मेंं में�� त्रिमें� स�ताी हो।ै 
यंहो आप�े कि�� �ो भाी मेंजबतूा ब�ाताी होै, रक्त संचाार मेंं 
सुधार �ाताी होै, और �ज� �में �र�े मेंं आप�ी में�� �र 
स�ताी हो।ै

�राबा
शराब होाई ब्लड प्रेशेर �ा ए� बड़ा �ार� हो।ै आप कि�ता�ी 
शराब पी स�ताे हों, इस�े लि�ए सर�ारी कि�शावि��ेशो ं�ा 
पा�� �रं। अत्येसिध� शराब पी�े से बचंा। 
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�मू्रपान
इस बाता �ा �ोई प्रेमेंाण �होी ंहोै कि� धमू्रपा� से होाई ब्लड 
प्रेशेर होोताा हैो, �ेकि�� इससे कि�� �ी बीमेंारी और स्टोोो� �ी 
संभाा��ा ज़रूर बढ़ जाताी हो।ै

कैफ़ीीन
�ैफ़ी� �े �ारण ब्लड प्रेशेर मेंं �ोडे़ समेंयं �े लि�ए �ेकि�� 
ताीव्र �तृ्रि� होोताी हो।ै 

मानोरंजीक दवाएं
�ुछ ��ाएं, जसेै �ो�ी�, एक्सीटेसी और एम्�ेटामेंीन्स, 
आप�े ब्लड प्रेशेर मेंं बढ़ोतारी �ा �ारण ब� स�ताी हो।ं 

तनाव
ता�ा� से आप�ा ब्लड प्रेशेर �म्बी ेसमेंयं �े लि�ए �होी ंबढ़ताा 
हो।ै होा�ाकँि�, जब आप ता�ा�ग्रस्त होोताे हों ताब आप�ा ब्लड 
प्रेशेर ज़रूर बढ़ जाताा हो।ै ता�ा� �े �ारण अस्वाास्थ्य�र 
आ�ता ंवि��सिसता होो स�ताी हंो, जैसे बहुंता ज़्याा�ा शराब पी�ा, 
गा�ता खीा�-पा� यंा व्यायंामें � �र�ा।
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नीदं
पयंा�प्त �ी�ं � �े�ा �भाी-�भाी होाई ब्लड प्रेशेर से जुड़ा 
होोताा हो।ै यंकि� होो स�े ताो होर राता �में से �में 6 घंटे �ी 
�ी�ं �े�े �ा प्रेयंास �रं।

आप�ो चेास्टो होाट� एण्ड स्टोोो� �ी वि�म्नलि�खिखीता पुस्तिस्त�ाएं उपयंोगाी 
�गा स�ताी हों:

Healthy Eating (स्वस्थ खुान-पान)

Healthy Weight (स्वस्थ वजीन)

Salt (नमाक)

Physical Activity (�ारीरिंरक र्गनितनिवसि�)

Alcohol (�राबा)

Smoking (�मू्रपान)

Mental Wellbeing (माानसिसाक तंदरुस्तीी)

इ� सभाी �ो यंहोा ँखीोजं chss.org.uk/resourcehub
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हाई ब्लड पे्रे�र के लिलाए दवा
इस पर वि�भा�र �रताे हुंए कि� आप�ा ब्लड प्रेशेर कि�ता�ा होाई होै और आप 
मेंं कि�� �ी बीमेंारी यंा स्टोोो� �े अन्य जोखिखीमें �ार� हों यंा �होी,ं आप�ा 
डॉक्टर आप�े ब्लड प्रेशेर �ो वि�यंंत्रि�ता �र�े मेंं में�� �े लि�ए ��ा  
�ी सिस�ारिरश �र स�ताा हो।ै यंहो पहो�े से बतााए गाए जी��शै�ी  
मेंं ब��ा�ो ं�े सा� कि�यंा जा�ा चााकिहोए।

आप�ो शायं� ब्लड प्रेशेर �ी यें ��ाएं जी�� भार �े�ी पडं़गाी। आप�े 
लि�ए �ौ�-सी ��ा सबसे अच्छीा �ामें �रताी होै, यंहो जा�� े�े लि�ए 
आप�ो संभा�ताः �ई प्रे�ार �ी ��ाओं ं�ो आज़मेंा�ा पड़ स�ताा हो।ै

आप�ो अप�े ब्लड प्रेशेर �ो वि�यंंत्रि�ता �र�े �े लि�ए संभा�ताः  
ए� से असिध� प्रे�ार �ी ��ाएं �े�े �ी ज़रूरता होो स�ताी हो।ै

हमेा�ा अपने डॉक्टर के निनदे�ो ंका पालान करं, र्गोलिलायो ंको बाताए र्गए 
अनसुाार लंा, और पहलेा डॉक्टर सेा बाात किकए निबाना अपनी दवा लेाना बंाद 
न करं।
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��ा �ो वि�यंत्रिमेंता रूप से और बतााए गाए अ�ुसार �े�ा बहुंता ज़रूरी हो।ै 

खीु� �ो गाोलि�यंा ं�े�े �ी यंा� कि��ा�े �े लि�ए अ�ामें� सेट �र�े से में�� 
त्रिमें� स�ताी होै। अप�ी ��ाओं ं�ो सुरशिक्षता स्थाा� पर रखीं जहोा ंआप 
उनं्हें होर रोज़ �ेखी स�ं। ��ा कि�� मेंं उस समेंयं �ं जो आप�े लि�ए 
सुवि�धाज�� होो, जसेै कि� सुबहो अप�े �ातंा ब्रश �र�े �े बा�।

यंकि� आप�ो ��ा �े�ा यंा� रखी�े मेंं सहोायंताा �ी आ�श्य�ताा  
होो ताो अप�े �ामेंा�सिसस्टो से पूछं।

यंकि� आप�ो �ोई �षु्प्रभाा� होो,ं ताो अपने GP सेा बाात करं। �े खीुरा� 
(डोज़) �में �र स�ताे हों, आप�ो �ोई �ूसरी ��ा �े स�ता ेहों,  
यंा �षु्प्रभाा�ो ं�ो वि�यंंत्रि�ता �र�े �े तारी�े सुझा स�ता ेहो।ं  
डॉक्टर �ी स�ाहो �े विब�ा अपनी दवा लेाना बंाद न करं।

�ुछ ए�र�ेसंट (घु��े यंोग्य) गाोलि�यंो ंमेंं �में� 
होोताा हो।ै यंकि� आप �में� �ा से�� �में �र�े 
�ा प्रेयंास �र रहोे हों, ताो यंकि� होो स�े, ताो कि�सी 
समेंा� गाो�ी �ा इस्तमेेंा� �रं जो ए�र�ेसंट 
�होी ंहोो।

MEDICINE
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माझेुे कौन साी दवा दी जीाएर्गी?
होाई ब्लड प्रेशेर �े इ�ाज �े लि�ए पाचंा मेंुख्या ��ाओं ं�ा उपयंोगा कि�यंा 
जाताा हो।ै आप�ो संभा�ताः इ�मंें से �ो यंा असिध� ��ाओं ं�ो संयंकु्त  
रूप से कि�यंा जाएगाा:

ACE इन्हि�निबाटेंसाग
एनालााप्रिप्रेला, लिलासिसानोप्रिप्रेला, पेरिंरंडोप्रिप्रेला, रैमिमाप्रिप्रेला

ACE (एंजिजयंोटंसिस� �न्वर्टिंटगा एंज़ाइमें) इन्हिन्हेंविबटर ��ाएं रक्त 
�ाकिहो�ाओं ं�ो शिशसि�� और चाौड़ा �रताी हों, जिजससे इ�मंें से रक्त  
�ा गाुज़र�ा ज़्याा�ा आसा� होो जाताा होै।

ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाएं आप�े पोटेशिशयंमें स्तर �ो बढ़ाताी हो।ं आप�ो 
गाु�े �ी �ायं�प्रेणा�ी और पोटेशिशयंमें �े स्तर �ी जाचंा �े लि�ए खीू� �ी 
वि�यंत्रिमेंता जाचंा �ी आ�श्य�ताा होोगाी। ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाएं �ेताे समेंयं 
�में� �े वि��ल्प �े�े से बचंा - यें भाी पोटेशिशयंमें बढ़ा स�ताे हो।ं

ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाएं �े�े पर होर 100 मेंं से 5-30 �ोगाो ं�ो खीासंी 
होो जाताी होै। यंकि� आप�े सा� भाी यंहो समेंस्याा हैो ताो अप�े डॉक्टर से बाता 
�रं।
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एंजिजीयोटंेंसिसान रिंरसेाप्टर ब्लॉकसाग
कंडेसााटेंगन, इबेासााटेंगन, लाोसााटेंगन, वाल्सााटेंगन

एंजिजयंोटंसिस� रिरसेप्टर ब्लॉ�स� (ARBs) ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाओं ं 
�े समेंा� होी �ामें �रताी हों, �ेकि�� इ�से सूखीी खीासंी होो� े�ी संभाा��ा 
�में होोताी होै, जो ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाओं ंसे जुड़ी होोताी हो।ै यंकि� आप 
ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाएं �े�े मेंं असमें�� हों ताो आप�ो ARB ��ाएं �ी 
जा स�ताी हो।ं

ACE इन्हिन्हेंविबटर ��ाओं ं�े जैसे होी, आप�ो वि�यंत्रिमेंता रूप से खीू�  
�ी जाचंा और चेा�-अप �र�ा�े �ी आ�श्य�ताा होोगाी।

कैकि��यमा चैेनला ब्लॉकसाग
अम्लोोडिडपीन, डिडल्टाायजे़ेमा, लैासिसाडिडपीन, वेरापैमिमाला

यें ��ाएं आप�ी �ोशिश�ाओं ंमेंं �ैकि�शयंमें �े प्रे�ाहो �ो �में �र �ेताी हो।ं 
यंहो मेंहोत्वोंपूण� होै क्याोकंि� �ैकि�शयंमें आप�ी रक्त �ाकिहो�ाओं ं�ो सं�ुचिंचाता 
�र �ेताा होै, इसलि�ए �ैकि�शयंमें चैा�� ब्लॉ�स� �े�े से आप�ी रक्त 
�ाकिहो�ाएं चाौड़ी होो जाताी हों।

�ैकि�शयंमें चैा�� ब्लॉ�स� �ेताे समेंयं, आप�ो चा�ोतारे (ग्रेपफू्रीट) �ा जसू 
पी�े से परहोज़े �र�ा होोगाा, क्याोकंि� इससे प्रेविताकि�यंा होो स�ताी हो।ै
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मा�ूव�गक दवाएं
बंाडोोफ्लुमेुाथाज़ेाइड, क्लोोरथैलिलाडोन, इंडैपामााइड

मेंू��ध�� ��ाओं ं(जिजनं्हें पानी की र्गोलिलाया ंभाी �होा जाताा होै) से आप�ो 
पेशाब आताा होै, जिजससे समेंयं �े सा� आप�े शरीर �ो असिध� �में� 
और पा�ी से छुट�ारा त्रिमें� जाताा हो।ै 

इस�ा अ�� होै कि� आप�े शरीर मेंं तार� प�ा�� �में होै, जिजससे ब्लड प्रेशेर 
�ो �में �र�े मेंं में�� त्रिमें�ताी होै, और सूज� यंा तार� प�ा�� �ा जमेंा� 
भाी �में होोताा हो।ै

मेंू��ध�� ��ाएं आप�ी रक्त �ाकिहो�ाओं ं�ो शिशसि�� �र स�ताी हों,  
उनं्हें चाौड़ा �र स�ताी हों और शरीर मेंं रक्त �े प्रे�ाहो �ो और आसा� 
ब�ा स�ताी हों।

आमेंताौर पर आप�ो इनं्हें सुबहो �े समेंयं �े�े �े लि�ए �होा जाएगाा।  
ऐसा इसलि�ए होै तााकि� पेशाब �र�े �े लि�ए उठो� ेसे आप�ी �ी�ं मेंं खी��  
� पडे़।

मेंू��ध�� ��ाएं �ेताे समेंयं यंहो सुवि�जि�ता �र�ा मेंहोत्वोंपूण� होै कि� आप�े 
शरीर मेंं भारपूर मेंा�ा मेंं पा�ी होो और आप पयंा�प्त मेंा�ा मेंं पा�ी विपएं।
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बाीटेंा-ब्लॉकसाग
एटेेंनोलाोला, निबासाोप्रेोलाोला, मेाटेंोप्रेोलाोला, प्रेोपेनोलाोला

बीटा-ब्लॉ�र ��ाएं एडोे�लि�� और �ॉरएडोे�लि�� होामेंो� �ो रो�ताी हों,  
जो कि� ता�ा� प्रेविताकि�यंा मेंं शात्रिमें� होोताे हो।ं बीटा ब्लॉ�र ��ाएं आप�ी 
कि�� �ी गाविता �ो धीमेंा �र�े और आप�ी रक्त �ाकिहो�ाओं ं�ो शिशसि�� 
�र�े आप�े ब्लड प्रेशेर �ो �में �रताी हों।

�मेें से पीकिड़ता �ोगाो ं�े लि�ए आमेंताौर पर बीटा-ब्लॉ�र ��ाओं ं�ी 
सिस�ारिरश �होी ं�ी जाताी होै, क्याोकंि� �े इसे ब�तार ब�ा स�ताी हो।ं इ��ा 
उपयंोगा सासं-संबंधी अन्य समेंस्यााओं ंसे पीकिड़ता �ोगाो ं�े लि�ए भाी कि�यंा 
जा स�ताा होै, �ेकि�� इस�े परिरणामेंस्वारूप आप�ी असिध� बारी�ी  
से वि�गारा�ी कि�ए जा�े �ी आ�श्य�ताा होो स�ताी हो।ै

बीटा-ब्लॉ�र ��ाओं ं�े �षु्प्रभाा� होो स�ता ेहों, जिज�मंें शात्रिमें� हों: ��ा� 
यंा ��ा�ट, ठंोडे होा� और पैर, सं्तभा� �ोष, चाक्कार आ�ा, ता�ा �ी�ं  
मेंं खी�� यंा बरेु सप� ेआ�ा। इ�मंें आमेंताौर पर समेंयं �े सा� सुधार  
होो जाएगाा। 

यंकि� आप�ो �षु्प्रभाा� मेंहोसूस होो,ं ताो अप�े डॉक्टर यंा �स� से बाता �रं।
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हाई ब्लड पे्रे�र के सााथ जीीवन जीीना
होाई ब्लड प्रेशेर �े अप�े आप मेंं बहुंता होी �में �क्षण होोताे हों और इससे 
आप�े जी�� पर बहुंता असिध� प्रेभाा� �होी ंपड़�ा चााकिहोए। होा�ाकँि�, �ुछ 
बातां हों जिज� पर आप�ो वि�चाार �र�े �ी आ�श्य�ताा होो स�ताी होै:

डोाइनिवरं्ग
वि�यंत्रिमेंता होाई ब्लड प्रेशेर से आप�ी गााड़ी चा�ा�े �ी क्षमेंताा पर �ोई 
प्रेभाा� �होी ंपड़�ा चााकिहोए। यंकि� आप �ार यंा मेंोटरसाइकि�� चा�ाताे हों 
ताो आप�ो �ोई �ार��ाई �र�े �ी आ�श्य�ताा �होी ंहो।ै यंकि� आप बस, 
बस यंा टो� चा�ाताे हों, ताो आप�ो DVLA से संप��  �र उनं्हें यंहो बताा�ा 
होोगाा कि� आप�ो होाई ब्लड प्रेशेर होै, �ेकि�� इस�ा आप�े �ाइसंस  
पर �ोई प्रेभाा� �होी ंपड़�ा चााकिहोए।

यंकि� आप�ो घाता� होाई ब्लड प्रेशेर होै (अत्येसिध� होाई ब्लड प्रेशेर जो 
ताेजी से वि��सिसता हुंआ होै), ताो चााहोे आप कि�सी भाी प्रे�ार �ा �ाहो� 
चा�ाताे होो,ं आप�ो �ाहो� चा�ा�ा बं� �र�ा होोगाा और DVLA  
�ो सूचिंचाता �र�ा होोगाा।
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बाीमाा
यंकि� आप�ो होाई ब्लड प्रेशेर होै ताो �ुछ बीमेंा �ंपवि�यंा ंआप�ो मेंोटर यंा 
जी�� बीमेंे �ी पेश�श �होी ं�रंगाी, यंा आप�ा प्रेीत्रिमेंयंमें बढ़ स�ताा हो।ै

होाई ब्लड प्रेशेर �ो समेंायंोजिजता �र�े �ा�े बीमेंा प्रे�ाताा खीोज�े �े बारे 
मेंं स�ाहो �े लि�ए, CHSS �े ताथ्यप� Travel and motor 
insurance (या�ा और माोटेंर बाीमाा) और Life and 
income insurance (जीीवन और आय बाीमाा) �ेखीं।  
�ो�ो ंchss.org.uk पर ऑ��ाइ� उप�ब्ध हो।ं

कामा
होाई ब्लड प्रेशेर से आमेंताौर पर आप�े �ता�मेंा� यंा भावि�ष्य �े �रिरयंर पर 
�ोई असर �होी ंपड़�ा चााकिहोए। आप�ो अप�े एम्प्लाॉयंर �ो यंहो बताा�े  
�ी आ�श्य�ताा �होी ंहोै कि� आप�ो होाई ब्लड प्रेशेर होै, जब ता� कि�  
इससे आप�ी �ामें �र�े �ी क्षमेंताा प्रेभाावि�ता � होो।

होा�ाकँि�, ऐसी �ौ�रिरयंा ंअसुरशिक्षता होो स�ताी हों जिज�मंें आप�ो वि�यंत्रिमेंता 
रूप से स्पीड यंा �बा� मेंं बडे़ ब��ा�ो ं�ा सामें�ा �र�ा पड़ताा हो।ै इसमंें 
शात्रिमें� हों: गाोतााखीोर, प�डुब्बीी चाा��, एयंर�ाइ� पायं�ट यंा एयंर�ाइ� 
�में�चाारी।
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यौन र्गनितनिवसि�
होाई ब्लड प्रेशेर से आप�ी सामेंान्य यंौ� गावितावि�सिध पर �ोई असर �होी ं
पड़�ा चााकिहोए। �ास्त� मेंं, सेक्सी आप�े ब्लड प्रेशेर �े लि�ए अच्छीा होो 
स�ताा होै, क्याोकंि� यंहो ए� प्रे�ार �ा मेंध्यमें शारीरिर� व्यायंामें होै! 

होा�ाकँि�, �ुछ मेंामें�ो ंमेंं आप�ा होाई ब्लड प्रेशेर, यंा आप�े द्वाारा इस�े 
लि�ए �ी जा�े �ा�ी ��ाएँ, आप�ी सेक्सी �र�े �ी क्षमेंताा �ो प्रेभाावि�ता 
�र स�ताी हों।

ज��ागंाो ं�ी रक्त �ाकिहो�ाएं प्रेभाावि�ता होो स�ताी हों, जिजससे रक्त प्रे�ाहो 
�में होो स�ताा हो।ै इससे लि�गंा �ा�े �ोगाो ंमेंं �पंुस�ताा (सं्तभा� �ोष) यंा 
स्ख�� संबंधी समेंस्यााएं होो स�ताी हंो, जबकि� यंोवि� �ा�े �ोगाो ं�ो सेक्सी 
����ा� �गा स�ताा हैो यंा चारमें सुखी ता� पहंुंचा�े मेंं �किठो�ाई होो स�ताी 
हो।ै यंकि� आप�ो यंौ� गावितावि�सिध �े बारे मेंं चिंचातंाा होै, ताो अप�े GP  
से बाता �रं।

वायाग्रुा जैीसाी सं्तीभन (इरेक्टाइला) दवा तबा तक न लंा जीबा तक किक यह 
आपके डॉक्टर द्वाारा निन�ागरिंरत न की र्गई हो, क्याोकंि� यंहो आप�े ब्लड 
प्रेशेर �ो प्रेभाावि�ता �र स�ताी होै और ब्लड प्रेशेर �ी ��ाओं ं�े सा�  
त्रिमें� �र गाड़बड़ �र स�ताी होै।
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छुुट्टि�या� और हवाई या�ा
यंकि� आप�ा ब्लड प्रेशेर बहुंता होाई हैो यंा ठोी� से वि�यंंत्रि�ता �होी ंहोै,  
ताो हो�ाई यंा�ा �र�ा खीतार�ा� होो स�ताा हैो, क्याोकंि� असिध� ऊंचााई  
पर ब्लड प्रेशेर बढ़ जाताा होै। हो�ाई यंा�ा �ी व्य�स्थाा �र�े से पहो�े  
अप�े GP से बाता �रं।

यंा�ा से पहो�े, सुवि�जि�ता �रं कि� आप�े पास पूरी यंा�ा �े लि�ए पयंा�प्त 
��ाएं हों, और यंहो भाी कि� आप�े पास यंा�ा बीमेंा होै जो आप�ो ब्लड 
प्रेशेर संबंधी समेंस्यााओं ं�े लि�ए आप�ो पूरी तारहो से ��र �रताा हो।ै

र्गभागवस्था और र्गभगनिनरो�क
होाई ब्लड प्रेशेर �े �ारण आप�ो गाभा�धारण �र�े मेंं �ोई रु�ा�ट �होी ं
होो�ी चााकिहोए, �ेकि�� इससे आप�ो समेंस्यााएं होो� े�ा खीतारा बढ़ स�ताा 
हो।ै यंकि� आप गाभा�धारण �र�े �ा प्रेयंास �र रहोी हों और आप�ो  
होाई ब्लड प्रेशेर �ी समेंस्याा हैो, ताो अप�े डॉक्टर से बाता �रं। 

गाभा�वि�रोध� भाी आप�े ब्लड प्रेशेर �ो प्रेभाावि�ता �र स�ताे हों, वि�शेष रूप 
से संयंकु्त मेंौखिखी� गाभा�वि�रोध�। संयंकु्त गाभा�वि�रोध� गाो�ी �ा ब्लड  
प्रेशेर पर प्रेभाा� छोटा, �ेकि�� अप्रेत्येाशिशता होोताा हो।ै
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