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ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡ ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜਜਉਣ ਬਾਰੇ 
ਹਰੈ।
ਇਹ ਸਮਝਾਉਂਦੀ ਹਰੈ ਜਿ:

 ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਕਕਹੋ ਕਿਹਾ 
ਅਸਰ ਪ੍ਰੈ ਸਕਦਾ ਹਰੈ

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਕਕਵੇੇਂ ਕਨਪ੍ਕਿਆ ਿਾਵੇੇ
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ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ?
ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ੂਰੇ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚ ਆਕਸੀਿਨ ਅਤੇ ਪ੍ੌਸ਼ਕਿਕ ਤੱਤਾ ਂ
ਨੰੂ ਲਰੈ ਕੇ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਧਮਣੀਆ ਂਅਤੇ ਨਾੜਾ ਂਵੇਿੋਂ ਿਾਣੀਆ ਂ
ਿਾਦਂੀਆ ਂਨਲੀਆ ਂਕਵੇੱਚ ਕਲਿਾਇਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ। ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਲ 
ਸੁੰਗੜਦਾ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਖੂਨ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਨਲੀਆ ਂਕਵੇੱਚ ਅਤੇ ਪ੍ੂਰੇ ਸਰੀਰ 
ਕਵੇੱਚ ਸਾਰੇ ਪ੍ਾਸੇ ਬਾਹਰ ਨੰੂ ਧੱਕਦਾ ਹਰੈ। ਿਦੋਂ ਇਹ ਸ਼ਾਤਂ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਇਸ 
ਨਾਲ ਕਦਲ ਕ਼ਿਰ ਤੋਂ ਭਰ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ।

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਮਾਪ੍ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚ ਹਰ 
ਪ੍ਾਸੇ ਲੰਘਣ ਵੇਲੇੇ ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਉੱਪ੍ਰ ਕਕੰਨਾ ਦਬਾਅ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਦੋ ਨੰਬਰਾ ਂਨਾਲ ਮਾਕਪ੍ਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ:

ਜਸਸਟੋਜਲਿ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਡਾਇਸਟੋਜਲਿ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ। ਕਸਸਿੋਕਲਕ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ 
ਉਹ ਦਬਾਅ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਲ ਕਸਸਿਮ ਕਵੇੱਚ ਖੂਨ ਨੰੂ ਧੱਕਦੇ 
ਸਮੇਂ, ਹੁਣੇ-ਹੁਣੇ ਧੜਕਕਆ ਹੋਵੇ।ੇ ਇਹ ਡਾਇਸਿੋਕਲਕ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲੋਂ ਵੇੱਧ 
ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਿੋ ਕਕ ਉਹ ਦਬਾਅ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਲ ਧੜਕਣਾ ਂਦੇ 
ਦਰਕਮਆਨ ਅਰਾਮ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਕਵੇੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

ਇਹਨਾ ਂਨੰਬਰਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਼ਿ਼੍ਰਰੈਕਸ਼ਨ (ਕਭੰਨ ਅੰਕ) ਦੇ ਰੂਪ੍ ਕਵੇੱਚ 
(ਜਸਸਟੋਜਲਿ/ਡਾਇਸਟੋਜਲਿ) ਕਲਕਖਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ ਅਤੇ, mmHG 
(ਪ੍ਾਰੇ ਦੇ ਕਮਲੀਮੀਿਰ) ਕਵੇੱਚ ਮਾਕਪ੍ਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ।
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ?
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ, ਕਿਸ ਨੰੂ ਹਾਈਪ੍ਰਟਰੈਨਸ਼ਨ ਵੇੀ ਕਕਹਾ ਿਾਦਂਾ 
ਹਰੈ, ਨੰੂ 140 ਤੋੋਂ ਉੱਪ੍ਰ ਜਸਸਟੋਜਲਿ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ, ਅਤੇ/ਿਾ ਂ90 ਤੋਂ ਉੱਪ੍ਰ 
ਡਾਇਸਟੋਜਲਿ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਰੂਪ੍ ਜਵੱਚ ਪ੍ਜਰਭਾਸ਼ਤੋ ਿੀਤੋਾ ਜਾਦਂਾ ਹਰੈ।

ਇਸ ਨੰੂ 140/90 mmHg ਵੇਿੋਂ ਕਲਕਖਆ ਿਾਵੇਗੇਾ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ 
ਕਕ “140 ਬਿਾ 90” ਵੇਿੋਂ ਵੇੀ ਕਕਹਾ ਿਾਵੇ।ੇ

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਅਕਸਰ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵੇੱਧਦਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਿੇ ਤੁਸੀਂ 80 ਸਾਲ 
ਤੋਂ ਵੇੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਸੀਮਾ ਵੇੱਧ ਕੇ 150/90 
mmHg ਹੋ ਿਾਦਂੀ ਹਰੈ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਪ੍ਤਾ ਵੇੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ੇਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਰਕਹੰਦਾ ਹਰੈ। ਹਾਲਾਕਂਕ, ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ 
ਅਤੇ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵੇਧਾ ਕਦੰਂਦਾ ਹਰੈ।

40 ਸਾਲ ਿਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੇੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ ਕਵੇਅਕਤੀਆ ਂਨੰੂ ਹਰ 
5 ਸਾਲਾ ਂਕਵੇੱਚ ਘੱਿ ਤੋਂ ਘੱਿ ਇੱਕ ਵੇਾਰ ਕਕਸੇ ਿੀਪ੍ੀ ਤੋਂ ਆਪ੍ਣਾ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਚੈੱਕ ਕਰਵੇਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ।
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਜਿਸ ਿਾਰਨ 
ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ?
ਅਕਸਰ, ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਸਪ੍ਸ਼ਿ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। 
ਹਾਲਾਕਂਕ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ 
ਵੇਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਕਿਹਨਾ ਂਕਵੇੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਪ੍ਕਰਵੇਾਰਕ ਕਪ੍ਛੋਕੜ

 ਅ਼ਿਰੀਕੀ-ਕਰੈਕਰਬੀਅਨ ਿਾ ਂਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮੂਲ ਦੇ ਹੋਣਾ

 ਲੋੜੋਂ ਵੇੱਧ ਭਾਰ ਿਾ ਂਮੋਿੇ ਹੋਣਾ, ਸਰੀਰਕ ਰੂਪ੍ ਕਵੇੱਚ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ 
ਨਾ 

 ਹੋਣਾ, ਬਹੁਤ ਕ਼ਿਆਦਾ ਨਮਕ ਦਾ ਸੇਵੇਨ

 ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਕ਼ਿਆਦਾ ਸੇਵੇਨ, ਡਾਇਬਿੀ਼ਿ ਿਾ ਂਗੁਰਦੇ ਦੀ 
ਕਬਮਾਰੀ

 ਕੁਝ ਦਵੇਾਈਆ,ਂ ਕਿਵੇੇਂ ਕਕ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਲਰੈਣ ਵੇਾਲੇ ਗਰਭ ਕਨਰੋਧਕ 
(“ਗੋਲੀ”)
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ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਜਿਵੇਂ ਮਾਜਪ੍ਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹਰੈ?
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ ਿਾ ਂਨਹੀਂ, ਇਹ ਿਾਣਨ ਦਾ ਕਸਰ਼ਿ ਇੱਕੋ 
ਤਰੀਕਾ ਹਰੈ ਇਸ ਨੰੂ ਮਾਪ੍ਣਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਇਹਨਾ ਂਿਾਵਂੇਾ ਂ
‘ਤੇ ਮਾਪ੍ ਸਕਦੇ ਹੋ:

 ਤੁਹਾਡੀ ਿੀਪ੍ੀ ਸਰਿਰੀ ਕਵੇਖੇ, 

 ਕੁਝ ਼ਿਾਰਮੇਸੀਆ ਂਕਵੇੱਚ, 

 ਕੁਝ ਕੰਮ ਵੇਾਲੀ ਿਾਵਂੇਾ ਂ‘ਤੇ, 

 ਕਕਸੇ ਹਰੈਲਿ ਈਵੇੈਂਿ ‘ਤੇ

ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਆਮ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਆਿੋਮਰੈਕਿਕ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਿਰ 
ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਕਪ੍ਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਉੱਪ੍ਰਲੀ ਬਾਹਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹਵੇਾ ਨਾਲ ਫੁਲਾਉਣਯੋਗ ਕ਼ਿ 
ਨੰੂ ਲਪ੍ੇਕਿਆ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਕ਼ਿ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕੱਸ 
ਿਾਵੇਗੇਾ ਅਤੇ ਕਫਰ ਸਕਹਿੇ-ਸਕਹਿੇ ਕਰਲੀ਼ਿ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਦਰਦ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਪ੍ਰ ਸ਼ਾਇਦ ਿੋੜ੍ਹੀ ਬੇਅਰਾਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ।

ਿਦੋਂ ਇਹ ਕਰਲੀ਼ਿ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਲਰੈਣ ਵੇਾਲਾ ਕਵੇਅਕਤੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਨਬ਼ਿ ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰੇਗਾ।
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ਤੋੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਲਏ ਜਾਣ ਸਮੇਂ:
 ਮਾਪ੍ ਲਰੈਣ ਤੋਂ 30 ਕਮੰਿ ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਅਲਕੋਹਲ, ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਅਤੇ 

ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ।

 ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਬਲਰੈਡਰ (ਮਸਾਨੇ) ਨੰੂ ਖਾਲੀ ਕਰੋ।

 ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਕਡੰਗ ਲਏ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਘੱਿ ਤੋਂ ਘੱਿ 5 ਕਮੰਿ 
ਲਈ ਅਰਾਮ ਕਰੋ। ਆਦਰਸ਼ ਰੂਪ੍ ਕਵੇੱਚ, ਆਪ੍ਣੀ ਬਾਹਂ ਨੰੂ 
ਅਰਾਮਦੇਹ ਸਕਿਤੀ ਕਵੇੱਚ ਅਤੇ ਕਕਸੇ ਮ਼ਿਬੂਤ ਸਤ੍ਹਾ ਉੱਪ੍ਰ ਕਿਕਾ 
ਕੇ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਕੇ ਬਰੈਠ ਿਾਓ

 ਲੰਮੀਆ ਂਬਾਹਂਵੇਾ ਂਨੰੂ ਉੱਪ੍ਰ ਚੜ੍ਹਾ ਲਓ ਿਾ ਂਉਤਾਰ ਕਦਓ ਤਾ ਂਿੋ 
ਕ਼ਿ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਕੇ।

 ਮਾਪ੍ ਲਏ ਿਾਣ ਦੌਰਾਨ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰੋ - ਇਸ ਨਾਲ ਰੀਕਡੰਗ 
ਉੱਪ੍ਰ ਅਸਰ ਪ੍ਰੈ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

90/60mmHg or lower Low

90/60mmHg to 120/80mmHg Normal 

140/90mmHg or higher High
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ਘਰ ਜਵਚ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਮਾਪ੍ਣਾ
ਇੱਕੋ ਵੇਾਰ ਆਈ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਰੀਕਡੰਗ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦਾ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ। ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਦਨ 
ਭਰ ਬਦਲਦਾ ਰਕਹੰਦਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਤਣਾਅ ਿਾ ਂਬੇਚਰੈਨੀ ਵੇਰਗੀਆ ਂਚੀ਼ਿਾ ਂ
ਨਾਲ ਵੇਕਧਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਕਡੰਗ ਵੇੱਧ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਡਾਕਿਰ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਜਵੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਲਈ 
ਕਹੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਕਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਲਗਾਤਾਰ 
ਵੇੱਧ ਰਕਹੰਦਾ ਹਰੈ, ਿਾ ਂਕੀ ਹਾਈ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਇਹ ਰੀਕਡੰਗ ਇੱਕਮੁਸ਼ਤ ਸੀ।

ਘਰ ਕਵੇੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਦੋ ਤਰੀਕਕਆ ਂਕਵੇੱਚੋਂ ਇੱਕ ਨਾਲ 
ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹਰੈ:

 ਐਂਬੂਲੇਟਰੀ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਜਰੰਗ (ABPM)

 ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਜਰੰਗ (HBPM)
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ABPM
ਐਂਬੂਲੇਿਰੀ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਿਕਰੰਗ ਕਵੇੱਚ ਇੱਕ ਅਕਿਹਾ ਕਡਵੇਾਈਸ 
ਪ੍ਕਹਨਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਿੋ 24 ਘੰਕਿਆ ਂਤੋਂ ਵੇੱਧ ਸਮੇਂ ਕਵੇੱਚ ਕਨਯਮਤ 
ਅੰਤਰਾਲਾ ਂ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਲੈਂਦਾ ਰਕਹੰਦਾ ਹਰੈ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਮ ਕਦਨ ਕਵੇੱਚ ਕਵੇਚਰਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਮਾਪ੍ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਿਰ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪ੍ਸ਼ਿ ਤਸਵੇੀਰ ਕਦੰਦੇ ਹਨ 
ਕਕ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਦਨ ਭਰ ਕਵੇੱਚ ਕਕਵੇੇਂ ਬਦਲਦਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਕਲੀਕਨਕ ਕਵੇੱਚ ਹੋਣ ਦੇ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਕਿਸ ਦਾ ਅਸਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰੈ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

HBPM
ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਿਕਰੰਗ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ ਕਿੱਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਕਵੇੱਚ 
ਵੇਰਤਣ ਵੇਾਸਤੇ ਇੱਕ ਆਿੋਮੇਕਿਡ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਿਰ ਕਦੱਤਾ ਿਾਦਂਾ 
ਹਰੈ। ਇਹ ABPM ਨਾਲੋਂ ਘੱਿ ਸਰੀਰਕ ਦਖਲਅੰਦਾ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵੇਾਲਾ 
ਹਰੈ, ਪ੍ਰ ਕ਼ਿਰ ਵੇੀ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਿਰ ਨੰੂ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹਰੈ।
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ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਜਿਉਂ 
ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹਰੈ?
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਗੰਭੀਰ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵੇੀ 
ਿਾਨਲੇਵੇਾ ਸਕਿਤੀਆ ਂਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵੇਧਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਕਿਵੇੇਂ:

 ਕਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ
 ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਿਾ ਂਿ਼੍ਰਾ਼ਂਿੀਐਂਿ ਇਸਕੀਕਮਕ ਅਿਰੈਕ (TIA)
 ਹਾਰਿ ਼ੇਿਲ੍ਹ ਹੋਣਾ
 ਪ੍ਰੈਰੀ਼ੇਿਰਲ ਆਰਿਰੀ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 
 ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ
 ਵੇਰੈਸਕਕਉਲਰ ਕਡਮੈਂਸ਼ੀਆ 
 ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹਰੈ ਕਕ ਕਦਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚ ਖੂਨ 
ਨੰੂ ਧੱਕਣ ਲਈ ਕ਼ਿਆਦਾ ਸਖਤ ਕਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪ੍ੈਂਦੀ ਹਰੈ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ‘ਤੇ ਦਬਾਅ ਪ੍ਰੈ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਕਿਸ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਵੇਿੋਂ ਹਾਰਿ ਫੇਲ੍ਹ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਿਾ ਂਕਦਲ ਨੰੂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੰਚ ਕਰਦਾ ਹਰੈ।
ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂ
ਨੰੂ ਵੇੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।
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ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹਨਾ ਂਨੁਕਸਾਨੇ ਹੋਏ ਖੇਤਰਾ ਂਕਵੇੱਚ ਚਰਬੀ ਇਕੱਠੀ ਹੋ ਕੇ 
ਿਮ੍ਹਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ। ਇਸਨੰੂ ਪ੍ਲਾਿ ਿਾ ਂਐਥੇਰੋਮਾਜਿਹਾ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਸੌੜੀਆ ਂਹੋ ਿਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹੋਰ ਵੇੀ ਵੇੱਧ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ।

ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਖੂਨ ਦੀ ਨਾੜੀ ਦੇ ਕਕਸੇ ਸੌੜੇ ਹੋਏ ਕਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਪ੍ਲਾਕ ਫੱਿ ਿਾ ਂਿੁੱਿ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਿੇ 
ਅਕਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਖੂਨ ਦਾ ਗਤਲਾ ਬਣਾ ਕੇ ਨੁਕਸਾਨ 
ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਗਤਲਾ ਸੰਭਾਵੇੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵੇੱਧ 
ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਅਤੇ ਧਮਣੀ ਬਲਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ।
ਗਤਲੇ ਅਤੇ ਪ੍ਲਾਕ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚ ਕਕਸੇ ਹੋਰ ਿਗ੍ਹਾ ਖੂਨ ਦੀ ਨਾੜੀ ਨੰੂ 
ਬਲਾਕ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿੁੱਿ ਵੇੀ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਇਹਨਾ ਂਕਵੇੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੇੀ ਰੁਕਾਵੇਿ ਖੂਨ ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚ ਿਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ 
ਹਰੈ, ਇਸ ਨਾਲ ਆਕਸੀਿਨ ਅਤੇ ਪ੍ੌਸ਼ਕ ਤੱਤ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਕਾਣੇ ਤਕ ਨਹੀਂ 
ਪ੍ਹੁੰਚ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਿਾ ਂਕਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪ੍ਰੈ 
ਸਕਦਾ ਹਰੈ।
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ 
ਨਜਜੱਠਣਾ
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਨਾਲ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ, ਸਿ਼੍ਰੋਕ, 
ਹਾਰਿ ਼ੇਿਲ੍ਹ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਮੌਤ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਿਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹਰੈ ਕਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਕਵੇੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਨਕਿੱਠ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਭਾਵੇੇਂ ਹੁਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾ ਵੇੀ ਹੋਵੇ,ੇ ਕਫਰ ਵੇੀ ਕਦਲ ਲਈ 
ਕਸਹਤਮੰਦ ਿੀਵੇਨਸ਼ਰੈਲੀ ਅਪ੍ਣਾਉਣ ਨਾਲ ਭਕਵੇੱਖ ਕਵੇੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਸਹਤਮੰਦ ਪ੍ੱਧਰ ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹਰੈ।

ਇਸ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਕੰਨਾ ਵੇੱਧ 
ਹਰੈ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਦੇ ਵੇਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਕਵੇੱਚ ਹੋ 
ਿਾ ਂਨਹੀਂ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਕਵੇੱਚ 
ਮਦਦ ਲਈ ਦਵੇਾਈ ਵੇੀ ਕਦੱਤੀ ਿਾਵੇ।ੇ

ਦਵੇਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾ ਂਇਸ ਦੇ ਬਗਰੈਰ, ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦਾ ਕਸਹਤਮੰਦ 
ਤਰੀਕਾ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਿਾ ਂਸਿ਼੍ਰੋਕ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ, ਕਿੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ 
ਘੱਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵੇਪ੍ੂਰਨ ਹਰੈ।
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ਇਹ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਿਰ ਕੋਲ ਬਾਕਾਇਦਾ 
ਕਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੇ ਚੈੱਕ-ਅੱਪ੍ ‘ਤੇ ਿਾਓ, ਅਤੇ ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਅਕਿਹੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ 
ਿੁੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਿਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ ਿਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਾ ਂਸਿ਼੍ਰੋਕ 
ਹੋ ਚੁੱਕਕਆ ਹਰੈ ਤਾ ਂਚਰੈਸਿ ਹਾਰਿ ਐਂਡ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਸਕਾਿਲੈਂਡ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂ
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਕਵੇੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਸਟ੍ਰੋਿ ਨਰਸਾ ਂਿੋ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਕਹਯੋਗ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਇੱਿੋ ਜਜਹੇ ਮਸਜਲਆ ਂਅਤੋੇ ਚੁਣੌਤੋੀਆ ਂਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ 
ਲੋਿਾ ਂਨਾਲ ਜਮਲਣ ਲਈ ਪ੍ੀਅਰ ਸਪ੍ੋਰਿ ਗਰੁੱਪ੍।

ਜਿਸੇ ਵੀ ਜਵਸ਼ੇ ‘ਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡ ੇਿੋਈ ਵੀ ਸਵਾਲਾ ਂਬਾਰੇ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ।

ਸਾਡੀ ਐਡਵੇਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੰੂ 0808 801 0899 ‘ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰਕੇ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਓ।
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ਰਜਹਣ-ਸਜਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਜਵੱਚ 
ਤੋਬਦੀਲੀਆਂ
ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦਾ ਢੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕੰਿਰੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਵੇੱਡਾ ਕਹੱਸਾ ਹਰੈ। “ਕਦਲ ਲਈ ਇੱਕ ਕਸਹਤਮੰਦ” ਿੀਵੇਨ ਕਿਉਣ ਨਾਲ, 
ਤੁਸੀਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹੋਣ ਦੇ ਆਪ੍ਣੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਕਾ਼ਿੀ ਹੱਦ ਤਕ ਘਿਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਹੀ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ, ਕ਼ਿਰ ਵੇੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਕਵੇੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨਾਲ ਇਸ ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂ
ਕਲਆਉਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਕਿਸ ਨਾਲ ਕਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਿਾ ਂ
ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਵੇਰਗੀਆ ਂਕਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆ ਂਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਿਾਇਆ 
ਿਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਦੇ ਕੁਝ ਮਹੱਤਵੇਪ੍ੂਰਨ ਪ੍ਕਹਲੂ ਇਹ ਹਨ:

ਜਸਹਤੋਮੰਦ ਭਾਰ
ਭਾਰ ਕ਼ਿਆਦਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਵੇਧੇਗਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਇੱਕ 
ਪ੍੍ਰਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹਰੈ।
ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਕ਼ਿਆਦਾ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਭਾਵੇੇਂ ਿੋੜ੍ਹਾ ਕਿਹਾ ਹੀ ਸਹੀ 
ਪ੍ਰ ਭਾਰ ਘਿਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ 
ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹਰੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਘਿਾਏ ਿਾਣ 
ਵੇਾਲੇ ਹਰ ਇੱਕ ਕਕਲੋ (2.2lb) ਭਾਰ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ
ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਤਕਰੀਬਨ 1 mmHg ਤਕ 
ਘਿਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਜਸਹਤੋਮੰਦ ਖੁਰਾਿ
ਅਕਧਐਨਾ ਂਕਵੇੱਚ ਪ੍ਤਾ ਲੱਕਗਆ ਹਰੈ ਕਕ “ਕਦਲ ਲਈ 
ਕਸਹਤਮੰਦ” ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ 11 mmHg 
ਤਕ ਘੱਿ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਚਰਬੀ ਅਤੇ 
ਚੀਨੀ ਕਵੇੱਚ ਘੱਿ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਕਵੇੱਚ ਼ਿਾਈਬਰ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵੇੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ।

ਨਮਿ ਦਾ ਸੇਵਨ
ਕ਼ਿਆਦਾ ਨਮਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਵੇਧਦਾ 
ਹਰੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਨਮਕ ਦੇ ਸੇਵੇਨ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਕਦਨ 6 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਿ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਸਰੀਰਿ ਗਤੋੀਜਵਧੀ
ਬਾਕਾਇਦਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਕਵੇਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
5-8mmHg ਤਕ ਘਿਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹਰੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ਨੰੂ ਮ਼ਿਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਰੈ, ਖੂਨ ਦੇ 
ਸੰਚਾਰ (ਸਰਕੁਲੇਸ਼ਨ) ਨੰੂ ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਭਾਰ 
ਘਿਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਅਲਿੋਹਲ
ਅਲਕੋਹਲ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਵੇੱਚ ਇੱਕ ਵੇੱਡਾ ਕਾਰਕ ਹੁੰਦੀ 
ਹਰੈ। ਤੁਸੀਂ ਕਕੰਨੀ ਪ੍ੀਣੀ ਹਰੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰਕਾਰੀ ਕਦਸ਼ਾ-
ਕਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਅਕਤਅੰਤ ਵੇੱਧ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ 
ਕਰੋ।
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ਤੋਮਾਿੂਨੋਸ਼ੀ
ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹਰੈ ਕਕ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਕੇ 
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਪ੍ਰ ਇਸ ਨਾਲ ਕਦਲ ਦੀ 
ਕਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਦੀ ਸੰਭਾਵੇਨਾ ਵੇੱਧ ਼ਿਰੂਰ ਿਾਦਂੀ ਹਰੈ।

ਿਰੈਫ਼ੀਨ
ਕਰੈ਼ਿੀਨ ਕਰਕੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਵੇੱਚ ਿੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪ੍ਰ 
ਤੇ਼ਿੀ ਨਾਲ ਵੇਾਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

ਮਨ-ਪ੍ਰਚਾਵੇ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ
ਕੋਕੀਨ, ਐਕਸਿੇਸੀ, ਅਤੇ ਐਮ਼ੇਿਿਾਮਾਈਨ਼ਿ ਵੇਰਗੀਆ ਂ
ਕੁਝ ਦਵੇਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਵੇੱਚ ਵੇਾਧੇ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੋਣਾਅ
ਤਣਾਅ ਆਖਰਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਨਹੀਂ 
ਵੇਧਾਉਂਦਾ। ਹਾਲਾਕਂਕ, ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਵੇਧਦਾ ਼ਿਰੂਰ ਹਰੈ। ਤਣਾਅ ਦੇ ਨਤੀਿੇ 
ਵੇਿੋਂ ਬਹੁਤ ਕ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣ, ਮਾੜੀ ਖੁਰਾਕ, ਿਾ ਂ
ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨ ਕਿਹੀਆ ਂਗਰੈਰ-ਕਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾ ਂਪ੍ਰੈ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਨੀਂਦ
ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਲਰੈਣਾ ਵੇੀ ਕਈ ਵੇਾਰ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ 
ਨਾਲ ਿੁਕੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। ਹੋ ਸਕੇ ਤਾ ਂਹਰ ਰਾਤ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ 6 
ਘੰਿੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲਰੈਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਦੱਸੇ ਚਰੈਸਿ ਹਾਰਿ ਐਂਡ ਸਿ਼੍ਰੋਕ ਕਕਤਾਬਚੇ ਸਹਾਇਕ 
ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਜਸਹਤੋਮੰਦ ਭੋਜਨ ਜਸਹਤੋਮੰਦ 

ਭਾਰ ਨਮਿ (Healthy Eating Healthy 
Weight Salt)

ਸਰੀਰਿ ਗਤੋੀਜਵਧੀ 

ਅਲਿੋਹਲ 

ਤੋਮਾਿੂਨੋਸ਼ੀ (Physical Activity Alcohol 
Smoking)

ਮਾਨਜਸਿ ਤੋੰਦਰੁਸਤੋੀ (Mental Wellbeing)

ਇਹ ਸਾਰੇ chss.org.uk/resources-hub’ਤੇ 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ
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 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਦਵਾਈ
ਇਸ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਕਕੰਨਾ ਵੇੱਧ 
ਹਰੈ ਅਤੇ ਕੀ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਿਾ ਂਸਿ਼੍ਰੋਕ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ

ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਹਨ ਿਾ ਂਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕੰਿਰੋਲ ਕਰਨ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਦਵੇਾਈ ਦੀ ਕਸ਼ਿਾਰਸ਼ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਰਕਹਣ-ਸਕਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਕਵੇੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਕੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ, ਕਿਹਨਾ ਂਦਾ ਕ਼ਿਕਰ ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਕੀਤਾ ਿਾ ਚੁੱਕਾ ਹਰੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪ੍ਣੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀਆ ਂ
ਇਹ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਰਕਹਣਾ ਪ੍ਵੇਗੇਾ। ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸ਼ਾਇਦ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਨੰੂ ਅ਼ਿਮਾ ਕੇ ਦੇਖਣਾ ਪ੍ਵੇ ੇਕਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਚੀ਼ਿ ਸਭ ਤੋਂ ਵੇਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹਰੈ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕੰਿਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੇੱਧ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਲਰੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪ੍ਵੇ।ੇ

ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਿਟਰ ਦੀਆ ਂਹਦਾਇਤੋਾ ਂਨੰੂ ਮੰਨੋ, ਦੱਸੇ ਗਏ 
ਅਨੁਸਾਰ ਗੋਲੀਆ ਂਲਓ, ਅਤੋੇ ਪ੍ਜਹਲਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਿੀਤੋੇ ਬਗਰੈਰ ਆਪ੍ਣੀ ਦਵਾਈ ਲਰੈਣੀ ਬੰਦ ਨਾ ਿਰੋ।
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ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਦੱਸੇ ਗਏ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵੇਾਈ ਲਰੈਣਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ 
ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਗੋਲੀਆ ਂਲਰੈਣ ਲਈ ਯਾਦ ਕਦਵੇਾਉਣ ਵੇਾਸਤੇ ਅਲਾਰਮ 
ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹਰੈ। ਆਪ੍ਣੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਨੰੂ ਕਕਸੇ 
ਸੁਰੱਕਖਅਤ

ਿਗ੍ਹਾ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ ਕਿੱਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਰੋ਼ਿ ਕਦਖਾਈ ਕਦੰਦੀਆ ਂਹੋਣ। ਕਦਨ ਦੇ 
ਉਸ ਸਮੇਂ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲਓ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੇਾ ਂਹੋਵੇ,ੇ ਕਿਵੇੇਂ ਕਕ ਸਵੇਰੇੇ 
ਆਪ੍ਣੇ ਦੰਦਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੀ ਦਵੇਾਈ ਲਰੈਣੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ ਤਾ ਂ
ਆਪ੍ਣੇ ਼ਿਾਰਮਾਕਸਸਿ ਨੰੂ ਕਹੋ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇ ਹਨ, ਤੋਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਉਹ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਘਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋਣ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਦਵੇਾਈ 
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋਣ, ਿਾ ਂਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇਾ ਂਨਾਲ ਨਕਿੱਠਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸੁਝਾਅ 
ਸਕਣ। ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਬਗਰੈਰ ਆਪ੍ਣੀ ਦਵੇਾਈਲਰੈਣੀ ਬੰਦ ਨਾ 
ਕਰੋ।

ਕੁਝ ਐ਼ਿਰਵੇਸੇੈਂਿ ਿਾ ਂਬੁਦਬਦਾਉਣ ਵੇਾਲੀਆ ਂ
(ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ) ਗੋਲੀਆ ਂਕਵੇੱਚ ਨਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। 
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਮਕ ਦੇ ਸੇਵੇਨ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ 
ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾ ਂਇਸ 
ਦੀ ਿਾ ਂਕੋਈ ਗਰੈਰ-ਐ਼ਿਰਵੇਸੇੈਂਿ (ਕਿਸ ਕਵੇੱਚ 
ਬੁਲਬੁਲੇ ਨਾ ਬਣਦੇ ਹੋਣ) ਗੋਲੀ ਲਓ।

ਦਵਾਈ
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ਮਰੈਨੰੂ ਜਿਹੜੀ ਦਵਾਈ ਜਦੱਤੋੀ 
ਜਾਵੇਗੀ?
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਇਲਾਿ ਲਈ ਪ੍ੰਿ ਮੁੱਖ ਦਵੇਾਈਆ ਂਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ 
ਕੀਤਾ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹਨਾ ਂਕਵੇੱਚੋਂ ਦੋ ਿਾ ਂਵੇੱਧ ਦਵੇਾਈਆ ਂ
ਇਕੱਠੀਆ ਂਕਦੱਤੀਆ ਂਿਾਣਗੀਆ:ਂ

ACE ਇਜਨਜਹਬਟਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਏਨਾਲਾਜਪ੍੍ਰਲ (enalapril), ਜਲਜਸਨੋਜਪ੍੍ਰਲ (lisinopril), ਪ੍ਰੈਜਰੰਡਜੋਪ੍੍ਰਲ 
(perindopril), ਰਰੈਜਮਜਪ੍੍ਰਲ (ramipril)

ACE (ਐਂਿੀਓਿਰੈਨਕਸਨ ਕਨਵੇਰਕਿੰਗ ਐਂ਼ਿਾਈਮ) ਇਕਨਕਹਬਿਰ 
ਦਵੇਾਈਆ ਂਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਅਤੇ ਚੌੜਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, 
ਕਿਸ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦਾ ਲੰਘਣਾ ਸੁਖਾਲਾ ਹੋ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ।

ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ੋਿਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰਾ ਂਨੰੂ 
ਵੇਧਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਿ ਅਤੇ ਪ੍ੋਿਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰਾ ਂਦੀ 
ਿਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਨਯਮਤ ਖੂਨ ਦੇ ਿਰੈਸਿਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਪ੍ਵੇਗੇੀ। 
ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨਮਕ ਦੇ ਬਦਲਵੇੇਂ ਰੂਪ੍ 
ਲਰੈਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ - ਇਹ ਵੇੀ ਪ੍ੋਿਾਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਵੇਧਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।

ਹਰ 100 ਕਵੇੱਚੋਂ 5 ਤੋਂ ਲਰੈ ਕੇ 30 ਦੇ ਕਵੇਚਕਾਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ACE 
ਇਕਨਕਹਬਿਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲਰੈਣ ਦੌਰਾਨ ਖੰਘ ਲੱਗ ਿਾਦਂੀ ਹਰੈ। ਿੇ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਸਮੱਕਸਆ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।
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ਐਂਜੀਓਟਰੈਨਜਸਨ ਜਰਸਰੈਪ੍ਟਰ ਬਲੌਿਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਿੈਂਡਸੇਾਰਟਨ (candesartan), ਇਰਬੇਸਾਰਟਨ (irbesartan), 
ਲੋਸਾਰਟਨ (losartan), ਵਾਲਸਾਰਟਨ (Valsartan)

ਐਂਿੀਓਿਰੈਨਕਸਨ ਕਰਸਰੈਪ੍ਿਰ ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂ(Angiotensin 
Receptor Blockers - ARBs) ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰਾ ਂ
ਵੇਾਗਂ ਹੀ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਪ੍ਰ ਇਹਨਾ ਂਕਰਕੇ ਸੁੱਕੀ ਖੰਘ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵੇਨਾ ਘੱਿ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ ਿੋ ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਨਾਲ 
ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰ ਲਰੈਣ ਕਵੇੱਚ ਅਸਮਰੱਿ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ARBs ਕਦੱਤੀਆ ਂਿਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਕਿਵੇੇਂ ਕਕ ACE ਇਕਨਕਹਬਿਰਾ ਂਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਨਯਮਤ 
ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਿਰੈਸਿ ਅਤੇ ਚੈੱਕ-ਅੱਪ੍ ਕਰਵੇਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇਗੇੀ।

ਿਰੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚਰੈਨਲ ਬਲੌਿਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਐਮਲੋਜਡਪ੍ੀਨ (amlodipine), ਡਲਟਾਇਜ਼ੈੱਮ (diltiazem), 
ਲਰੈਜਸਜਡਪ੍ੀਨ (lacidipine), ਵੇਰਾਪ੍ਜਮਲ (verapamil)

ਇਹ ਦਵੇਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸੈੱਲਾ ਂਕਵੇੱਚ ਿਾਣ ਵੇਾਲੇ ਕਰੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੰੂ 
ਘਿਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਕਰਕੇ ਼ਿਰੂਰੀ ਹਰੈ ਕਕਉਂਕਕ ਕਰੈਲਸ਼ੀਅਮ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਸੌੜਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰੇਰਦਾ ਹਰੈ, ਇਝੰ 
ਕਰੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚਰੈਨਲ ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲਰੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖੂਨ 
ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਚੌੜੀਆ ਂਹੋ ਿਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਕਰੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚਰੈਨਲ ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਕੋਤਰੇ ਦਾ 
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ਿੂਸ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰਨਾ ਪ੍ਵੇਗੇਾ, ਕਕਉਂਕਕ ਇਸ ਨਾਲ ਰੀਐਕਸ਼ਨ 
(ਪ੍੍ਰਤੀਕਕਕਰਆ) ਕਛੜ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਜਪ੍ਸ਼ਾਬ ਵਧਾਊ ਦਵਾਈਆਂ
ਬੈਂਡ੍ਰਫੋ਼ਲੁਮੇਥਾਜ਼ਾਈਡ (bendroflumethazide), ਿਲੋਰਟਾਲੀਡਨੋ 
(chlortalidone), ਇਡੰਰੈਪ੍ੇਮਾਈਡ (indapamide)

ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਵੇਧਾਊ ਦਵੇਾਈਆ ਂ(ਕਿਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪ੍ਾਣੀ ਵੇਾਲੀਆ ਂਗੋਲੀਆਵਂੇੀ 
ਕਕਹਾਿਾਦਂਾ ਹਰੈ) ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਆਉਂਦਾ ਹਰੈ, ਕਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵੇਧੇਰੇ ਲੂਣ ਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਛੁਿਕਾਰਾ ਪ੍ਾਉਂਦਾ ਹਰੈ।

ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਸਿਮ ਕਵੇੱਚ ਤਰਲ ਘੱਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਕਿਸ 
ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਨਾਲ 
ਹੀ ਸੋਿਸ਼ ਿਾ ਂਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਿਾ ਂਦੇ ਿਮ੍ਹਾ ਂਹੋਣ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਵੇੀ 
ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹਰੈ।

ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਵੇਧਾਊ ਦਵੇਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਵੇੀ 
ਅਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਚੌੜਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿਸ 
ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਕਵੇੱਚੋਂ ਖੂਨ ਦਾ ਲੰਘਣਾ ਸੁਖਾਲਾ ਹੋ ਿਾਦਂਾ ਹੇ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸਵੇਰੇੇ ਲਰੈਣ ਲਈ ਕਕਹਾ ਿਾਵੇਗੇਾ। 
ਅਕਿਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹਰੈ ਤਾ ਂਿੋ ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਠਣ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਖਰਾਬ ਨਾ ਹੋਵੇ।ੇ

ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਵੇਧਾਊ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਪ੍ੱਕਾ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ 
ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਹਾਈਡ਼੍ਰ ੇਕਿਡ ਹੋਵੇ ੋਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪ੍ਾਣੀ 
ਪ੍ੀਓ।
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ਬੀਟਾ-ਬਲੌਿਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਐਟੇਨੋਲੋਲ (atenolol), ਜਬਸੋਪ੍੍ਰੋਲੋਲ (bisoprolol), ਮਰੈਟੋਪ੍੍ਰੋਲੋਲ 
(metoprolol), ਪ੍੍ਰੋਪ੍ੇਨੋਲੋਲ (propanolol)

ਬੀਿਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਐਡ਼੍ਰੀਨਲੀਨ ਅਤੇ ਨੋਰਰੈਡ਼੍ਰ ੀਨਲੀਨ ਹਾਰਮੋਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਰੋਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਿੋ ਤਣਾਅ ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਤਕਕਕਰਆ ਕਵੇੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ। ਬੀਿਾ ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਘਿਾ ਕੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ

ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
ਘਿਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦਮੇ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਬੀਿਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਦੀ 
ਕਸ਼ਿਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿਾਦਂੀ ਹਰੈ, ਕਕਉਂਕਕ ਉਹ ਇਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੇੀ 
ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸਾਹ ਦੀਆ ਂਦੂਿੀਆ ਂ
ਸਮੱਕਸਆਵੇਾ ਂਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵੇਰਕਤਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਪ੍ਰ ਨਤੀਿੇ 
ਵੇਿੋਂ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੀ ਵੇਧੇਰੇ ਬਰੀਕੀ ਨਾਲ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ।ੇ

ਬੀਿਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵੇਾਈਆ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿਹਨਾ ਂ
ਕਵੇੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਿਕਾਵੇਿ ਿਾ ਂਿਕੇਵੇਾ,ਂ ਠੰਡੇ ਹੱਿ ਅਤੇ ਪ੍ਰੈਰ, 
ਕਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ ਕਵੇਕਾਰ (ਇਰਰੈਕਿਾਈਲ ਕਡਸ਼ੰਿਕਸ਼ਨ), 
ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਅਤੇ ਿੁੱਿਵੇੀਂ ਨੀਂਦ ਿਾ ਂਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪ੍ਨੇ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਿਾਣਗੇ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਿਰ ਿਾ ਂਨਰਸ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰਨਾਲ ਜੀਵਨ 
ਜਜਉਣਾ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਘੱਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੀਵੇਨ ਉੱਪ੍ਰ ਬਹੁਤਾ ਕ਼ਿਆਦਾ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰੈਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। ਹਾਲਾਕਂਕ, ਕੁਝ ਅਕਿਹੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਹਨ ਕਿਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੋਚ-
ਕਵੇਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ:

ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ
ਬਾਕਾਇਦਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਰਕਹਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ 
ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਉੱਪ੍ਰ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰ ਿਾ ਂ
ਮੋਿਰਬਾਈਕ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵੇੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹਰੈ। 
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਬੱਸ, ਕੋਚ ਿਾ ਂਲਾਰੀ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ DVLA ਨਾਲ 
ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਪ੍ਵੇਗੇਾ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ, ਪ੍ਰ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਾਇਸੈਂਸ ‘ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰੈਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਾਤਕ ਹਾਈਪ੍ਰਿਰੈਨਸ਼ਨ (ਬੇਹੱਦ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਿੋ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਤੇ਼ਿੀ ਨਾਲ ਹੋਇਆ ਹਰੈ) ਹਰੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਭਾਵੇੇਂ ਕਿਸ ਵੇੀ ਕਕਸਮ ਦੀ 
ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋਵੇ,ੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣੀ ਬੰਦ ਕਰਨੀ ਪ੍ਵੇਗੇੀ ਅਤੇ 
DVLA ਨੰੂ ਸੂਕਚਤ ਕਰਨਾ ਹੋਵੇਗੇਾ।

http://www.chss.org.uk


www.chss.org.uk

ਬੀਮਾ
ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਕੁਝ ਬੀਮਾ ਕੰਪ੍ਨੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮੋਿਰ ਿਾ ਂਿੀਵੇਨ ਬੀਮੇ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਨਗੀਆ ਂਿਾ ਂਕ਼ਿਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਿਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਪ੍੍ਰੀਮੀਅਮ ਵੇੱਧ ਿਾਵੇ।ੇ

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਕਵੇਵੇਸਿਾ ਰੱਖਣ ਵੇਾਲੇ ਬੀਮਾ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾਵੇਾ ਂਨੰੂ ਲੱਭਣ 
ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ, CHSS ਤੱਿਸ਼ੀਿਾ ਂਸਫ਼ਰ ਅਤੋੇ ਮੋਟਰ ਬੀਮਾ 
(Travel and motor insurance) ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਅਤੋੇ 
ਆਮਦਨ ਬੀਮਾ (Life and income insurance) ਦੇਖੋ। 
ਦੋਵੇੇਂ chss.org.uk ‘ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ

ਿੰਮ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੌਿੂਦਾ ਿਾ ਂਭਕਵੇੱਖ 
ਦੇ ਕਰੈਰੀਅਰ ਉੱਪ੍ਰ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਐਂਪ੍ਲੌਇਅਰ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ 
ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ, ਬਸ਼ਰਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇਤ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ।ੇ

ਹਾਲਾਕਂਕ, ਕਿਹਨਾ ਂਨੌਕਰੀਆ ਂਕਵੇੱਚ ਤੁਸੀਂ ਕਨਯਮਤ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਸਪ੍ੀਡ 
ਿਾ ਂਦਬਾਅ ਕਵੇੱਚ ਵੇੱਡੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦੇ ਅਸਰ ਹੇਠ ਆਉਂਂਦੇ 
ਹੋ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਉਹ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਨਾ ਹੋਣ। ਇਸ ਕਵੇੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: ਗੋਤਾਖੋਰ, ਪ੍ਣਡੁੱਬੀ ਚਾਲਕ, ਏਅਰਲਾਈਨ ਪ੍ਾਇਲਿ ਿਾ ਂ
ਏਅਰਲਾਈਨ ਕਰਮਚਾਰੀ।
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ਜਜਨਸੀ ਗਤੋੀਜਵਧੀ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ ਕਿਨਸੀ ਗਤੀਕਵੇਧੀ ‘ਤੇ ਅਸਰ 
ਨਹੀਂ ਪ੍ਰੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਦਰਅਸਲ, ਸਰੈਕਸ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਲਈ 
ਚੰਗਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ ਦਰਕਮਆਨੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦਾ 
ਇੱਕ ਰੂਪ੍ ਹਰੈ!

ਹਾਲਾਕਂਕ, ਕੁਝ ਮਾਮਕਲਆ ਂਕਵੇੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ, 
ਿਾ ਂਇਸ ਦੇ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਦਵੇਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਰੈਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਉੱਪ੍ਰ ਅਸਰ ਪ੍ਰੈ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

ਿਣਨ ਅੰਗਾ ਂਕਵੇੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਪ੍੍ਰਭਾਵੇਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, 
ਕਿਸ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦੇ ਵੇਹਾਅ ਕਵੇੱਚ ਕਮੀ ਆ ਿਾਦਂੀ ਹਰੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਨਰ 
ਿਣਨ-ਅੰਗਾ ਂਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਨਪ੍ੁੰਸਕਤਾ (ਕਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ 
ਕਵੇਕਾਰ) ਿਾ ਂਵੇੀਰਿਪ੍ਾਤ ਦੀ ਸਮੱਕਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ, ਿਦਕਕ ਯੋਨੀ 
ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਰੈਕਸ ਦਰਦਨਾਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਿਾ ਂਸੰਭੋਗ ਦੇ ਚਰਮ 
ਸੁੱਖ ਤਕ ਪ੍ਹੁੰਚਣ ਕਵੇੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ

ਸਕਦੀ ਹਰੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯੌਨ ਗਤੀਕਵੇਧੀ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਾਵੇਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਆਪ੍ਣੇ 
ਿੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਵਾਇਐਗਰਾ (Viagra) ਵਰਗੀ ਜਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ 
(ਇਰਰੈਿਟਾਈਲ) ਦਵਾਈ ਨਾ ਲਓ, ਬਸ਼ਰਤੋੇ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡ ੇ
ਡਾਿਟਰ ਦੁਆਰਾ ਤੋਜਵੀਜ਼ ਿੀਤੋੀ ਗਈ ਹੋਵੇ, ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ 
ਦੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਨਾਲ ਬੁਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰਲ ਸਕਦੀ ਹਰੈ। 
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ਛੁੱਟੀਆ ਂਅਤੋੇ ਫ਼ਲਾਈਟ ਲਰੈਣਾ
ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਬਹੁਤ ਕ਼ਿਆਦਾ ਹਰੈ ਿਾ ਂਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਕੰਿਰੋਲ ਕਵੇੱਚ ਨਹੀਂ ਹਰੈ, ਤਾ ਂ਼ਿਲਾਈਿ ਲਰੈਣਾ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ, 
ਕਕਉਂਕਕ ਉਚਾਈ ‘ਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਵੇੱਧ ਿਾਦਂਾ ਹਰੈ। ਼ਿਲਾਈਿ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਿੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸ਼ਿਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾ,ਂ ਇਹ ਪ੍ੱਕਾ ਕਰ ਲਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ 
ਪ੍ੂਰੀ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਦਵੇਾਈ ਹੋਵੇ,ੇ ਅਤੇ ਇਹ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਸ਼ਿਰ ਦਾ ਬੀਮਾ ਹਰੈ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਵੇਰਗੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵੇਾ ਂ
ਲਈ ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕਵੇਰ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ।ੇ

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਅਤੋੇ ਗਰਭ ਜਨਰੋਧ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭਵੇਤੀ ਹੋਣ ਕਵੇੱਚ ਰੁਕਾਵੇਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਪ੍ਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆ ਂਦਾ ਖਤਰਾ ਵੇੱਧ 
ਹੋਵੇ।ੇ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭ ਧਾਰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ, ਤਾ ਂਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਕਕ ਗਰਭ-ਕਨਰੋਧ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ‘ਤੇ 
ਵੇੀ ਅਸਰ ਪ੍ਵੇ,ੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਲਰੈਣ ਵੇਾਲੇ ਕਮਲੇ-ਿੁਲੇ 
(ਕੰਬਾਈਨਡ) ਗਰਭ ਕਨਰੋਧਕ। ਕਮਲੀ-ਿੁਲੀ ਗਰਭ ਕਨਰੋਧ ਗੋਲੀ 
ਦਾ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਉੱਪ੍ਰ ਅਸਰ ਛੋਿਾ ਕਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ, ਪ੍ਰ ਇਸ ਦਾ 
ਅੰਦਾ਼ਿਾ ਨਹੀਂ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ।
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ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਪ੍੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਹਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲੈਈ ਮੁਫ਼ਤ 
ਵਿੱਚ ਉਪ੍ਲੈਬਧ ਹਨ ਵਿਸ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ। ਇਸ ਸੀਰੀਜ਼ 
ਵਿੱਚ ਦੂਿੀਆ ਂਜ਼ਰੁਰੀ ਗਾਈਡਾ ਂਸਮੇਤ, ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸ੍ਰੋਤਾ ਂਲੈਈ 
www.chss.org.uk/resources-hub ‘ਤੇ ਿਾਓ।

ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਭਰ ਵਿੱਚ, 1 ਵਮਲੈੀਅਨ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੋੈਕ – ਮਤਲੈਬ 
ਸਾਡੇ ਵਿੱਚੋਂ ਪ੍ੰਿ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ – ਛਾਤੀ, ਵਦਲੈ ਿਾ ਂਸਟ੍ਰੋਕ ਦੀ ਵਸਹਤ 
ਸਮੱਵਸਆ ਦੇ ਪ੍੍ਰਭਾਿਾ ਂਨਾਲੈ ਿੀਿਨ ਿੀਅ ਰਹੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ 
ਹਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਈ ਮੌਿੂਦ ਹਾ ਂਵਿਸਨੰੂ ਇਸ 
ਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ। ਪ੍ਰ ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਲੈਈ ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਹਯੋਗ ਦੀ 
ਲੋੈੜ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲੈਗਾਉਣ ਲੈਈ www.chss.org.uk/
supportus ‘ਤੇ ਿਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਲੋੈਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਦਸਤੋਾਵੇਜ਼
ਉਰਦੂ ਅਤੋੇ ਪ੍ੰਜਾਬੀ ਜਵੱਚ ਵੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਰੈ

ਮਰੈਨੰੂ ਸਿਰੈਨ ਿਰੋ

ਸਕਾਵਟਸ਼ ਚੈਵਰਟੀ   
(ਨੰ SC018761)

ਕੋਈ ਜੀਵਨ ਅਧੂਰਾ ਨਾ ਰਹੇ
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