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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�काा हााई  
ब्लड पे्रेशर केे सााथ जीीवन जीीनेे
केे बाारेे मंें हैै। 
यह बतलाातीी हैै कि�: 

	ब्लड प्रेशेर क्याा होोताा है।ै

	 हा�ई ब्लड प्रेशेर कि�स काारण सेे होोताा है।ै

	 हााई ब्लड प्रेशेर आपकोो कैैसेे प्रभाावि�त कर सकताा है।ै

 	हााई ब्लड प्रेशेर कोो कैैसेे नि�यंंत्रि�त करें।
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ब्लड पे्रेशर क्याा होोताा हैै?
आपकाा रक्त ऑक्सीीजन और पोोषक तत्वोंं�  कोो आपकेे पूूरेे शरीीर मेंं पहंुंचााताा 
हैै, और यह धमनि�योंं�  तथाा शि�रााओं ंनाामक नलि�कााओं ंमेंं प्रवााहि�त होोताा है।ै जब 
आपकाा दि�ल सि�कुड़ताा हैै, तोो यह रक्त कोो इन नलि�योंं�  मेंं, और पूूरेे शरीीर मेंं 
धकेेलताा है।ै जब यह शि�थि�ल होो जााताा हैै, तोो दि�ल कोो फि�र सेे भरनेे काा अवसर 
मि�लताा है।ै 

ब्लड प्रेशेर इस बाात काा मााप हैै कि� जब आपकाा रक्त आपकेे शरीीर मेंं प्रवााहि�त 
होोताा हैै, तोो उस पर कि�तनाा दबााव होोताा है।ै

ब्लड प्रेशेर कोो दोो संंख्यााओं ंसेे माापाा जााताा हैै: सि�स्टोोलि�क पे्रेशर और 
डाायस्टोोलि�क पे्रेशर। सि�स्टोोलि�क प्रेशेर वह प्रेशेर होोताा हैै जब आपकाा 
दि�ल अभीी-अभीी धड़काा होोताा हैै और खूून कोो शरीीर मेंं पंंप करताा है।ै यह 
डाायस्टोोलि�क प्रेशेर सेे अधि�क होोताा हैै, जोो वह दबााव होोताा हैै जब आपकाा दि�ल 
धड़कनोंं�  केे बीीच आरााम करताा है।ै

येे संंख्यााएँँ एक अंशं केे रूप मेंं लि�खीी जाातीी हंैं (सि�स्टोोलि�क/डाायस्टोोलि�क), जि�से 
mmHg (पाारेे केे मि�लीीमीीटर) मेंं माापाा जााताा है।ै
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हााई ब्लड पे्रेशर क्याा होोताा हैै?
हााई ब्लड प्रेशेर, जि�से हााइपरटंेंशन भीी कहाा जााताा हैै, कोो इस प्रकाार 
परि�भााषि�त कि�याा गयाा हैै: सि�स्टोोलि�क पे्रेशर 140 याा उससे अधि�क, और/याा 
डाायस्टोोलि�क पे्रेशर 90 याा उससे अधि�क।

इसेे 140/90 mmHg, केे रूप मेंं लि�खाा जााएगाा, और इसेे “140 बटाा 
90” भीी कहाा जाा सकताा हैै।

ब्लड प्रेशेर अक्सर उम्र केे सााथ बढ़ताा हैै, और यदि� आपकीी उम्र 80 वर्षष 
सेे अधि�क हैै तोो हााई ब्लड प्रेशेर कीी सीीमाा 150/90 mmHg तक बढ़ 
जाातीी है।ै

आमतौौर पर हााई ब्लड प्रेशेर केे कोोई लक्षण नहींं�  होोतेे हैंं, और होो सकताा हैै कि� 
आपकोो पताा भीी न चले कि� आपकोो लगााताार हााई ब्लड प्रेशेर रहताा हैै याा नहींं� । 
हाालांं�कि�, हााई ब्लड प्रेशेर सेे दि�ल केे दौौरेे और स्ट्रोो�क काा खतराा बढ़ जााताा हैै। 
अच्छीी खबर यह हैै कि� ब्लड प्रेशेर सबसेे आसाानीी सेे बदलाा जाा सकने ेवाालाा 
जोोखि�म काारक है।ै

40 वर्षष याा उससेे अधि�क उम्र केे सभीी वयस्कोंं� कोो प्रते्येक 5 वर्षष मेंं कम सेे 
कम एक बाार कि�सीी GP द्वााराा अपनेे ब्लड प्रेशेर कीी जांं�च कराानीी चााहि�ए।
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हााई ब्लड पे्रेशर कि�स काारण
सेे होोताा हैै?
अक्सर, हााई ब्लड प्रेशेर काा कोोई एक स्पष्ट काारण नहींं�  होोताा है।ै हाालांं�कि�, कई 
काारक आपकेे हााई ब्लड प्रेशेर केे जोोखि�म कोो बढ़ाा सकतेे हैंं, जि�नमंें शाामि�ल हैंं:

	 हााई ब्लड प्रेशेर काा पाारि�वाारि�क इति�हाास।

	 अश्वेते अफ्रीीकीी, अफ्रीीकीी कैैरेेबि�यन याा दक्षि�ण एशि�यााई
मूूल काा होोनाा।

	 अधि�क वजन याा मोोटाापाा होोनाा।

	 शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य न होोनाा।

	 नमक काा अधि�क सेेवन।

	 शरााब काा अधि�क सेेवन।

	 मधुमुेेह (डाायबि�टीीज़) याा गुुरे्दे कीी बीीमाारीी।

	 कुुछ दवााइयाँँ�, जैैसेे मौौखि�क गर्भभनि�रोोधक ("पि�ल")।
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ब्लड पे्रेशर कोो कैैसेे माापाा जााताा हैै?
आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर हैै याा नहींं� , इसेे जााननेे काा एकमाात्र तरीीकाा हैै, इसकाा 
माापन करवाानाा। आपकेे ब्लड प्रेशेर काा मााप इन स्थाानोंं�  पर लि�याा जाा सकताा हैै:

	 आपकेे GP कीी सर्जजरीी मेंं

	 कुुछ फाार्मेेसि�योंं�  मेंं

	 कुुछ काार्ययस्थलोंं�  पर

	 कि�सीी स्वाास्थ्य काार्ययक्रम मेंं

ब्लड प्रेशेर कोो आमतौौर पर एक स्वचाालि�त ब्लड प्रेशेर मॉॉनीीटर सेे
माापाा जााताा है।ै 

आपकीी बांं�ह केे ऊपरीी हि�स्से ेपर चाारोंं�  ओर एक हवाा भरनेे वाालाा कफ़ लपेेटाा 
जााताा है।ै कफ़ आपकीी बांं�ह केे चाारोंं�  ओर कस जााएगाा, और फि�र धीीरेे-
धीीरेे ढीीलाा होोनाा शुुरू होो जााएगाा। इससेे दर्दद तोो नहींं�  होोगाा, लेेकि�न यह थोोड़ाा 
असुुवि�धााजनक होो सकताा है।ै

जब यह ढीीलाा होोगाा, उस दौौराान आपकाा ब्लड प्रेशेर माापनेे वाालाा व्यक्ति� 
आपकीी नब्ज़ चेेक करेगाा।
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अपनाा ब्लड पे्रेशर चेेक करवाातेे समय:

	 मााप सेे 30 मि�नट पहले शरााब, धूमू्रपाान और व्याायााम सेे बचंें।

	 अपनाा मूूत्रााशय पहले हीी खाालीी कर लंें।

	 रीीडिं�गं लेेनेे सेे पहले कम सेे कम 5 मि�नट 
आरााम करें। सबसेे अच्छाा होोगाा कि� आप 
आरााम सेे बैठंैें, अपनीी बांं�ह कोो ढीीलाा छोोड़ दंें 
और उसेे कि�सीी मज़बूतू सतह पर टि�कााकर रखेंं।

	 लम्बीी आस्तीीन कोो ऊपर चढ़ाा लंें याा उताार दंें तााकि� कफ़ कोो ठीीक सेे 
लगाायाा जाा सकेे।

	 मााप लेेतेे समय बाात न करें - इससेे रीीडिं�गं पर असर पड़ सकताा है।ै

90/60mmHg याा कम लोो (कम)

90/60mmHg सेे 120/80mmHg नॉॉर्ममल (साामाान्य) 

140/90mmHg याा ऊपर हााई (उच्च)

नीीचेे दीी गई ताालि�काा लोो ब्लड प्रेशेर सेे लेेकर हााई ब्लड प्रेशेर तक कीी सीीमाा 
दर्शाा�तीी है।ै



हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल 
करें
हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करें

8

घर पर ब्लड पे्रेशर माापनाा
ब्लड प्रेशेर कीी एक बाार कीी रीीडिं�गं ज़्याादाा आने ेकाा मतलब यह नहींं�  हैै कि� 
आपकोो लंंबे ेसमय सेे हााई ब्लड प्रेशेर कीी समस्याा है।ै ब्लड प्रेशेर दि�न भर 
बदलताा रहताा हैै, और यह तनााव याा चिं�तंाा जैैसीी चीीज़ोंं�  सेे बढ़ सकताा हैै।

यदि� आपकेे ब्लड प्रेशेर कीी रीीडिं�गं ज़्याादाा हैै, तोो डॉॉक्टर आपकोो घर पर 
हीी अपनेे ब्लड पे्रेशर कीी नि�गराानीी करनेे केे लि�ए कह सकतेे हंैं। इससेे पताा 
चलेगाा कि� क्याा आपकाा ब्लड प्रेशेर लगााताार हााई रहताा हैै, याा क्याा यह हााई 
रीीडिं�गं एक बाार कीी हीी है।ै

घर पर ब्लड प्रेशेर कीी नि�गराानीी नि�म्नलि�खि�त दोो तरीीकोंं�  मेंं सेे कि�सीी एक सेे कीी 
जाा सकतीी हैै:

	 एम्बुलेुेटरीी ब्लड पे्रेशर मॉॉनि�टरिं�ंग (ABPM)

	 होोम ब्लड पे्रेशर मॉॉनि�टरिं�ंग (HBPM)

घर पर हााई ब्लड प्रेशेर कीी रीीडिं�गं थोोड़ीी कम होोतीी हैै। ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंं�कि� 
आप आमतौौर पर अधि�क तनाावमुुक्त रहतेे हैं।ं यदि� आपकीी आयु ु80 वर्षष 
सेे कम हैै, तोो इसेे 135/85 याा उससेे अधि�क केे रूप मेंं परि�भााषि�त कि�याा 
जााताा है।ै यदि� आपकीी आयु ु80 वर्षष सेे अधि�क हैै, तोो इसेे 145/85 याा 
उससेे अधि�क केे रूप मेंं परि�भााषि�त कि�याा जााताा है।ै
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ABPM
एम्बुलेुेटरीी ब्लड प्रेशेर मॉॉनि�टरिं�ग मेंं एक ऐसाा उपकरण पहननाा शाामि�ल 
हैै जोो स्वचाालि�त रूप सेे आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो माापताा हैै। यह प्रक्रि�याा 
आपकीी साामाान्य दि�नचर्याा� केे दौौराान 24 घंंटोंं�  मेंं नि�यमि�त अंंतरााल पर 
होोतीी रहतीी हैै।

इन माापोंं�  सेे आपकेे डॉॉक्टर कोो इस बाारेे मेंं स्पष्ट जाानकाारीी मि�लतीी हैै कि� 
दि�न भर मेंं आपकाा ब्लड प्रेशेर कि�स प्रकाार बदलताा है।ै इससेे क्लि�नि�क मेंं 
होोने ेवाालेे तनााव सेे भीी बचााव होोताा हैै, जोो आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो प्रभाावि�त 
कर सकताा हैै।

HBPM
होोम ब्लड प्रेशेर मॉॉनि�टरिं�ग मेंं आपकोो घर पर उपयोोग करनेे केे लि�ए एक 
स्वचाालि�त ब्लड प्रेशेर मॉॉनि�टर दि�याा जााताा है।ै यह ABPM कीी तुुलनाा 
मेंं कम इन्वेसेि�व (असुुवि�धाा करनेे वाालाा) होोताा हैै, लेेकि�न फि�र भीी आपकोो 
और आपकेे डॉॉक्टर कोो समय केे सााथ आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो समझने ेमेंं 
मदद करताा है।ै
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मेेराा ब्लड पे्रेशर क्योंं� महत्वपूूर्णण हैै?
लंंबे ेसमय तक हााई ब्लड प्रेशेर रहने ेसेे कई गंंभीीर और संंभाावि�त रूप सेे 
घाातक स्थि�ति�योंं�  काा खतराा बढ़ सकताा हैै, जैैसेे:

	 दि�ल काा दौौराा

	 स्ट्रोो�क याा ट्रांं��ज़ि�एंट इस्कीीमि�क अटैैक (TIA)

	 हाार्टट फैैइल्यॉॉर याा हृदय कीी वि�फलताा

	 पेेरीीफ़ेेरल धमनीी रोोग

	 गुुर्दाा� रोोग

	 वैैसु्कुलर डि�मेंंशि�याा

	 आपकीी आँखँोंं�  कोो नुुकसाान

हााई ब्लड प्रेशेर काा अर्थथ हैै कि� दि�ल कोो आपकेे पूूरेे शरीीर मेंं रक्त पहंुंचाानेे केे 
लि�ए अधि�क मेेहनत करनीी पड़तीी हैै। इससेे आपकेे दि�ल पर ज़ोोर पड़ सकताा 
हैै, जि�ससेे हाार्टट फेेइल्यॉॉर याा दि�ल कोो कोोई और नुुकसाान होो सकताा है।ै 

समय केे सााथ, हााई ब्लड प्रेशेर आपकीी रक्त वााहि�कााओं ंकोो भीी नुुकसाान 
पहंुंचाा सकताा है।ै 
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इन क्षति�ग्रस्त क्षेते्रोंं�  मेंं चर्बीी जमाा होो सकतीी हैै, जोो समय केे सााथ बढ़तीी जाातीी 
है।ै इसेे प्लााक याा एथेेरोोमाा कहाा जााताा है।ै यह रक्त वााहि�काा कोो संंकराा कर 
देेताा हैै, जि�ससेे आपकाा ब्लड प्रेशेर और भीी बढ़ जााताा है।ै

कभीी-कभीी, आपकीी रक्त वााहि�काा काा एक संंकुुचि�त भााग क्षति�ग्रस्त होो 
सकताा हैै, और प्लााक फट याा टूूट सकताा है।ै यदि� ऐसाा होोताा हैै, तोो आपकाा 
शरीीर रक्त काा थक्काा बनााकर इस क्षति� कोो ठीीक करनेे काा प्रयाास करेगाा। यह 
थक्काा संंभाावि�त रूप सेे वि�कसि�त होोकर धमनीी कोो ब्लॉॉक कर सकताा है।ै

खूून केे थक्के और प्लााक टूूटकर अलग भीी होो सकतेे हैंं, जि�ससेे शरीीर मेंं कहींं�  
और कोोई रक्त-वााहि�काा अवरुद्ध होो सकतीी है।ै

इनमंें सेे कोोई भीी रुकाावट शरीीर मेंं रक्त केे प्रवााह कोो रोोक देेतीी हैै, जि�सकेे 
काारण ऑक्सीीजन और पोोषक तत्व अपनीी मंंज़ि�ल तक नहींं�  पहँुँच पााते।े 
इससेे स्ट्रोो�क होो सकताा हैै याा दि�ल काा दौौराा पड़ सकताा है।ै

एथेेरोोमाा

अवरुद्ध 
रक्त 
प्रवााह
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हााई ब्लड पे्रेशर कोो नि�यंत्रि�त करनाा
ब्लड प्रेशेर कोो कम करनेे सेे दि�ल कीी बीीमाारीी, स्ट्रोो�क, हाार्टट फेेइल्यॉॉर और मृृतु्यु 
काा जोोखि�म कम होो सकताा है।ै

अच्छीी खबर यह हैै कि� कई लोोग जीीवनशैैलीी मेंं सााधाारण बदलााव करकेे अपनेे 
ब्लड प्रेशेर कोो नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैं।ं भले हीी आपकाा ब्लड प्रेशेर अभीी 
साामाान्य होो, हृदय-स्वस्थ जीीवनशैैलीी इसेे बनााए रखनेे मेंं मदद कर सकतीी है।ै 
आज स्वस्थ जीीवनशैैलीी अपनाानेे सेे भवि�ष्य मेंं भीी ब्लड प्रेशेर स्वस्थ रहताा है।ै

आपकोो ब्लड प्रेशेर कम करनेे केे लि�ए दवाा दीी जाा सकतीी हैै। यह इस बाात 
पर नि�र्भभर करताा हैै कि� यह कि�तनाा अधि�क हैै और क्याा आपकोो हृदय रोोग याा 
स्ट्रोो�क काा उच्च जोोखि�म है।ै

दवाा केे सााथ याा उसकेे बि�नाा, एक स्वस्थ जीीवन शैैलीी दि�ल केे दौौरेे याा स्ट्रोो�क 
केे जोोखि�म कोो यथाासंंभव कम रखनेे केे लि�ए महत्वपूर्णण है।ै
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यह महत्वपूर्णण हैै कि� आप अपनेे डॉॉक्टर केे पाास सभीी नि�यमि�त चेेक-अप 
केे लि�ए जााएँँ। अगर आपकोो ऐसेे कोोई लक्षण महसूस होो रहे ेहैंं जोो आपकोो 
लगताा हैै कि� आपकेे हााई ब्लड प्रेशेर सेे संंबंंधि�त होो सकते ेहैंं, तोो अपनेे 
डॉॉक्टर कोो बतााएंं।

यदि� आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर हैै याा आपकोो दि�ल काा दौौराा याा स्ट्रोो�क 
पड़ाा हैै, तोो चेेस्ट हाार्टट एंंड स्ट्रोो�क स्कॉॉटलंैंड (Chest Heart & 
Stroke Scotland) कई प्रकाार कीी सहाायताा प्रदाान करताा है।ै 
इसमंें नि�म्नलि�खि�त सहाायतााएंं शाामि�ल होो सकतीी हंैं: 

स्ट्रोो�क नरं्सें जोो जाानकाारीी और सहाायताा प्रदाान कर सकतीी हैं।ं

सााथि�योंं�  केे सहाायताा समूहू, जहाँँ� आप अपनेे जैसैीी समस्यााओं ं
और चुुनौौति�योंं�  सेे जूझू रहेे लोोगोंं�  सेे मि�ल सकतेे हैं।ं

ऐडवााइस लााइन पै्रैक्टि�श्नर्सस जोो जाानकाारीी और सलााह देे सकतेे हैंं, 
आपकेे कि�सीी भीी वि�षय सेे संंबंंधि�त प्रश्नोंं�  केे बाारेे मेंं।

हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर कॉॉल करकेे 
अधि�क जाानकाारीी प्रााप्त करें।
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जीीवनशैैलीी मंें बदलााव
जीीवनशैैलीी आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं बहुत बड़ीी भूूमि�काा 
नि�भाातीी है।ै "दि�ल केे लि�ए हेले्दीी" जीीवन जीीकर, आप हााई ब्लड प्रेशेर 
वि�कसि�त होोने ेकेे जोोखि�म कोो कााफीी हद तक कम कर सकतेे हैं।ं

यदि� आपकोो पहले सेे हीी हााई ब्लड प्रेशेर हैै, तोो जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव करकेे 
इसेे कम कि�याा जाा सकताा है।ै इससेे हृदय रोोग और स्ट्रोो�क जैैसीी स्वाास्थ्य 
समस्यााओं ंकाा खतराा कम होो जााताा है।ै

आपकीी जीीवनशैैलीी केे कुुछ महत्वपूर्णण पहलू इस प्रकाार हैंं:

स्वस्थ वजन
अधि�क वजन होोने ेसेे आमतौौर पर आपकाा ब्लड प्रेशेर बढ़ 
जााताा हैै, और यह हााई ब्लड प्रेशेर काा एक प्रमुुख काारण हैै। 

यदि� आपकाा वजन अधि�क हैै, तोो थोोड़ाा साा भीी वजन कम 
करनेे सेे आपकोो ब्लड प्रेशेर कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी 
है।ै आपकेे द्वााराा प्रते्येक कि�लोोग्रााम (2.2 पााउंंड) वजन कम 
करनेे पर, आप अपनेे ब्लड प्रेशेर केे लगभग 1 mmHg 
तक कम होोने ेकीी अपेेक्षाा कर सकतेे हैंं।
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हेेल्दीी खुरुााक
अध्ययनोंं�  सेे पताा चलाा हैै कि� “दि�ल केे लि�ए हेले्दीी” खुुरााक 
खाानेे सेे ब्लड प्रेशेर 11 mmHg तक कम होो सकताा 
है।ै इस डााइट मेंं फैैट और शुुगर कम होोताा हैै, और फााइबर 
ज़्याादाा होोताा है।ै

नमक काा सेेवन 
नमक काा अधि�क सेेवन करनेे सेे आपकाा ब्लड प्रेशेर बढ़ जााताा 
है।ै अपनेे नमक काा सेेवन प्रति�दि�न 6 ग्रााम सेे कम रखनेे काा 
प्रयाास करें

शाारीीरि�क गति�वि�धि�
नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� सेे आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो 
5-8mmHg तक कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। यह 
आपकेे दि�ल कोो भीी मजबूतू बनाातीी हैै, रक्त संंचाार मेंं सुुधाार 
लाातीी हैै, और वजन कम करनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतीी 
है।ै

शरााब
हााई ब्लड प्रेशेर मेंं शरााब एक बड़ाा काारण है।ै शरााब सेेवन कीी 
माात्राा केे लि�ए सरकाारीी दि�शाानि�रे्देशोंं�  काा पाालन करें। अत्यधि�क 
शरााब पीीनेे सेे बचंें। 
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धूमू्रपाान
इस बाात काा कोोई प्रमााण नहींं�  हैै कि� धूमू्रपाान सेे हााई ब्लड 
प्रेशेर होोताा हैै, लेेकि�न इससेे दि�ल कीी बीीमाारीी और स्ट्रोो�क कीी 
संंभाावनाा ज़रूर बढ़ जाातीी है।ै

कैैफ़ीीन
कैैफ़ीीन केे काारण ब्लड प्रेशेर मेंं थोोड़ेे समय केे लि�ए लेेकि�न 
तीीव्र वृदृ्धि� होोतीी है।ै 

रि�क्रि�एशनल ड्ररग्स याा नशीीलीी दवााएंं
कुुछ नशीीलीी दवााएंं, जैैसेे कोोकेेन, एक्सटेसीी और 
एम्फेेटाामीीन्स, आपकेे ब्लड प्रेशेर मेंं बढ़ोोतरीी काा काारण बन 
सकतीी हैं।ं 

तनााव
तनााव सेे आपकाा ब्लड प्रेशेर लंंबे ेसमय केे लि�ए नहींं�  बढ़ताा 
है।ै हाालांं�कि�, जब आप तनाावग्रस्त होोतेे हैंं तब आपकाा ब्लड 
प्रेशेर ज़रूर बढ़ जााताा है।ै तनााव केे काारण अस्वाास्थ्यकर 
आदतें ंवि�कसि�त होो सकतीी हंैं, जैैसेे बहुत ज़्याादाा शरााब पीीनाा, 
गलत खाान-पाान याा व्याायााम न करनाा।
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नींं� द
पर्याा�प्त नींं�द  न लेेनाा कभीी-कभीी हााई ब्लड प्रेशेर सेे जुुड़ाा होोताा 
है।ै यदि� होो सकेे तोो हर राात कम सेे कम 6 घंंटेे कीी नींं�द  लेेनेे 
काा प्रयाास करें।

आपकोो चेेस्ट हाार्टट एंंड स्ट्रोो�क स्कॉॉटलंैंड कीी नि�म्नलि�खि�त पुुस्ति�कााएँँ उपयोोगीी 
लग सकतीी हैंं:

स्वस्थ खाानपाान और स्वस्थ वजन (Healthy Eating 
and Healthy Weight)

नमक (Salt)

शाारीीरि�क गति�वि�धि� (Physical Activity)

शरााब (Alcohol)

धूमू्रपाान छोोड़नाा (Stopping Smoking)

माानसि�क तंंदुरुुस्तीी (Mental Wellbeing)

येे सभीी chss.org.uk/resources-hub पर उपलब्ध हैं।ं

https://chss.org.uk/resources-hub
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हााई ब्लड पे्रेशर केे लि�ए दवाा
आपकेे डॉॉक्टर आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए दवाा कीी 
सि�फाारि�श कर सकतेे हैं।ं यह इस बाात पर नि�र्भभर करेगाा कि� आपकाा ब्लड प्रेशेर 
कि�तनाा अधि�क हैै और क्याा आपकोो हृदय रोोग याा स्ट्रोो�क केे अन्य जोोखि�म 
काारक हैं।ं यह पहले बतााए गए जीीवनशैैलीी मेंं बदलाावोंं�  केे सााथ कि�याा जाानाा 
चााहि�ए।

आपकोो शाायद ब्लड प्रेशेर कीी येे दवााएंं जीीवन भर लेेनीी पड़ंेंगीी। आपकेे लि�ए 
कौौन-सीी दवाा सबसेे अच्छाा कााम करतीी हैै, यह जाानने ेकेे लि�ए आपकोो संंभवतःः 
कई प्रकाार कीी दवााओं ंकोो आज़माानाा पड़ सकताा है।ै

आपकोो अपनेे ब्लड प्रेशेर कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए संंभवतःः एक सेे अधि�क 
प्रकाार कीी दवााएंं लेेनेे कीी ज़रूरत होो सकतीी हैै।

हमेेशाा अपनेे डॉॉक्टर केे नि�र्देशोंं�  काा पाालन करंें, गोोलि�योंं�  कोो बतााए गए 
अनुसुाार लंें, और पहलेे डॉॉक्टर सेे बाात कि�ए बि�नाा अपनीी दवाा लेेनाा 
बंंद न करंें।



हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल 
करें

www.chss.org.uk

19

दवाा कोो नि�यमि�त रूप सेे और बतााए गए अनुुसाार लेेनाा बहुत ज़रूरीी है।ै 

खुुद कोो गोोलि�यांं� लेेनेे कीी यााद दि�लाानेे केे लि�ए अलाार्मम सेेट करनेे सेे मदद 
मि�ल सकतीी हैै। अपनीी दवााइयाँँ� ऐसीी सुुरक्षि�त जगह पर रखेंं जहाँँ� आपकोो वेे 
हररोोज़ दि�खााई दंें। अपनीी सुुवि�धाा केे अनुुसाार दवााइयाँँ� लंें, जैैसेे कि� सुुबह दाँँ�त 
ब्रश करतेे समय।

यदि� आपकोो दवाा लेेनाा यााद रखनेे मेंं सहाायताा कीी आवश्यकताा होो तोो अपनेे 
फाार्माा�सि�स्ट सेे पूूछंें।

यदि� आपकोो कोोई दुषु्प्रभााव होंं� , तोो अपनेे GP सेे बाात करंें। वेे डोोज़ कम 
कर सकतेे हैंं, आपकोो कोोई दूूसरीी दवाा देे सकतेे हैंं, याा दुषु्प्रभाावोंं�  कोो नि�यंंत्रि�त 
करनेे केे तरीीकेे सुुझाा सकते ेहैं।ं डॉॉक्टर सेे बाात कि�ए बि�नाा अपनीी दवाा लेेनाा 
बंंद न करंें।

कुुछ एफरवेेसेंंट (घुुलनेे योोग्य) गोोलि�योंं�  मेंं नमक होोताा है।ै यदि� आप नमक काा 
सेेवन कम करनेे काा प्रयाास कर रहेे हैंं, तोो यदि� होो सकेे, तोो कि�सीी समाान गोोलीी 
काा इस्तेमेााल करें जोो एफरवेेसेंंट नहींं�  होो।

MEDICINE
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मुझेुे कौौन सीी दवाा दीी जााएगीी?
हााई ब्लड प्रेशेर केे इलााज केे लि�ए पांं�च मुुख्य दवााओं ंकाा उपयोोग कि�याा जााताा 
है।ै आपकोो संंभवतःः इनमंें सेे दोो याा अधि�क दवााओं ंकोो संंयुकु्त रूप सेे दि�याा 
जााएगाा:

ACE इन्हि�बि�टर्सस
एनाालााप्रि�ल (enalapril), लि�वि�नोोप्रि�ल (lisinopril), पेेरिं�ंडोोप्रि�ल 
(perindopril), रैैमि�प्रि�ल (ramipril)

ACE (एंंजि�योोटंेंसि�न कन्वर्टिं�ग एंंज़ााइम) इन्हि�बि�टर दवााएंं रक्त वााहि�कााओं ं
कोो शि�थि�ल और चौौड़ाा करतीी हैंं, जि�ससेे इनमंें सेे रक्त काा गुुज़रनाा ज़्याादाा 
आसाान होो जााताा हैै।

ACE इन्हि�बि�टर दवााएंं आपकेे पोोटेेशि�यम स्तर कोो बढ़ाातीी हैं।ं कि�डनीी केे 
काार्यय और पोोटैैशि�यम केे स्तर कीी जाँँ�च केे लि�ए आपकोो नि�यमि�त रूप सेे खूून 
कीी जाँँ�च करवाानीी होोगीी। ACE इनहि�बि�टर लेेतेे समय नमक केे वि�कल्पोंं� सेे 
बचंें - येे भीी पोोटैैशि�यम काा स्तर बढ़ाा सकतेे हैं।ं

ACE इन्हि�बि�टर दवााएंं लेेनेे पर हर 100 मेंं सेे 5-30 लोोगोंं�  कोो खांं�सीी होो 
जाातीी है।ै यदि� आपकेे सााथ यह समस्याा हैै तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करें।
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एंंजि�योोटंेंसि�न रि�सेप्टर ब्लॉॉकर्सस
कंैंडेेसाार्टटन (candesartan), इरे्बेसाार्टटन (irbesartan), लोोसाार्टटन (losartan), 
वााल्साार्टटन (valsartan)

एंंजि�योोटंेंसि�न रि�सेप्टर ब्लॉॉकर्सस (ARB) ACE इनहि�बि�टर्सस कीी तरह कााम 
करतेे हैंं, लेेकि�न इनसे सूूखीी खांं�सीी होोने ेकीी संंभाावनाा कम होोतीी हैै। यदि� आप 
ACE इन्हि�बि�टर दवााएंं लेेनेे मेंं असमर्थथ हैंं तोो आपकोो ARB दवााएंं दीी जाा 
सकतीी हैं।ं

ACE इनहि�बि�टर्सस कीी तरह हीी, आपकोो नि�यमि�त रूप सेे ब्लड टेेस्ट और 
चेेक-अप करवाानेे होंं�गे े।

कैैल्शि��यम चैैनल ब्लॉॉकर्सस
एम्लोोडि�पीीन (amlodipine), डि�ल्टाायजे़ेम (diltiazem), लैैसि�डि�पीीन 
(lacidipine), वेेराापैैमि�ल (verapamil)

येे दवााएंं आपकीी कोोशि�कााओं ंमेंं कैैल्शि��यम केे प्रवााह कोो कम कर देेतीी हैं।ं यह 
महत्वपूर्णण हैै क्योंं�कि� कैैल्शि��यम आपकीी रक्त वााहि�कााओं ंकोो संंकुुचि�त कर देेताा 
हैै, इसलि�ए कैैल्शि��यम चैैनल ब्लॉॉकर्सस लेेनेे सेे आपकीी रक्त वााहि�कााएंं चौौड़ीी होो 
जाातीी हैं।ं

कैैल्शि��यम चैैनल ब्लॉॉकर्सस लेेतेे समय, आपकोो चकोोतरे (ग्रेेपफू्रूट) काा जूसू पीीनेे 
सेे परहेेज़ करनाा होोगाा, क्योंं�कि� इससेे प्रति�क्रि�याा होो सकतीी है।ै
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मूतू्रवर्धधक दवााएंं
बंेंड्रोो�फ्लुमेुेथााज़ााइड (bendroflumethazide), क्लोोरोोथैैलि�डोोन 
(chlortalidone), इंंडैैपाामााइड (indapamide)

मूूत्रवर्धधक दवााएँँ (जि�न्हें वॉॉटर टैैबलेट भीी कहाा जााताा हैै) आपकोो ज़्याादाा 
पेेशााब कराातीी हैंं, जि�ससेे समय केे सााथ आपकेे शरीीर सेे ज़्याादाा नमक और 
पाानीी बााहर नि�कल जााताा है।ै 

इसकाा मतलब हैै कि� आपकेे शरीीर मेंं तरल पदाार्थथ कीी माात्राा कम होो जाातीी हैै, 
जि�ससेे ब्लड प्रेशेर, सूूजन और तरल पदाार्थथ केे जमााव कोो कम करनेे मेंं मदद 
मि�लतीी है।ै

मूूत्रवर्धधक दवााएंं आपकीी रक्त वााहि�कााओं ंकोो शि�थि�ल कर सकतीी हैंं, उनं्हें 
चौौड़ाा कर सकतीी हैंं और शरीीर मेंं रक्त केे प्रवााह कोो और आसाान बनाा सकतीी 
हैं।ं

आमतौौर पर आपकोो इनं्हें सुुबह केे समय लेेनेे केे लि�ए कहाा जााएगाा। ऐसाा 
इसलि�ए हैै तााकि� पेेशााब करनेे केे लि�ए उठने ेसेे आपकीी नींं�द  मेंं खलल न पडे़े।

मूूत्रवर्धधक दवााएंं लेेतेे समय यह सुुनि�श्चि�त करनाा महत्वपूर्णण हैै कि� आपकेे शरीीर 
मेंं भरपूूर माात्राा मेंं पाानीी होो और आप पर्याा�प्त माात्राा मेंं पाानीी पि�एं।
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बीीटाा-ब्लॉॉकर्सस
एटेेनोोलोोल (atenolol), बि�सोोप्रोोलोोल (bisoprolol), मेेटााप्रोोलोोल 
(metoprolol), प्रोोपेेनोोलोोल (propanolol)

बीीटाा-ब्लॉॉकर दवााएंं एड्रेे�नलि�न और नॉॉरएड्रेे�नलि�न हाार्मोोन कोो रोोकतीी हैंं, जोो 
कि� तनााव प्रति�क्रि�याा मेंं शाामि�ल होोतेे हैं।ं बीीटाा ब्लॉॉकर दवााएंं आपकीी दि�ल कीी 
गति� कोो धीीमाा करकेे और आपकीी रक्त वााहि�कााओं ंकोो शि�थि�ल करकेे आपकेे 
ब्लड प्रेशेर कोो कम करतीी हैंं।

दमे सेे पीीड़ि�त लोोगोंं�  केे लि�ए आमतौौर पर बीीटाा-ब्लॉॉकर दवााओं ंकीी सि�फाारि�श 
नहींं�  कीी जाातीी हैै, क्योंं�कि� वेे इसेे बदतर बनाा सकतीी हैं।ं इनकाा उपयोोग 
सांं�स-संंबंंधीी अन्य समस्यााओं ंसेे पीीड़ि�त लोोगोंं�  केे लि�ए भीी कि�याा जाा सकताा हैै, 
लेेकि�न इसकेे परि�णाामस्वरूप आपकीी अधि�क बाारीीकीी सेे नि�गराानीी मेंं रखनेे कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी है।ै

बीीटाा-ब्लॉॉकर दवााओं ंकेे दुषु्प्रभााव होो सकते ेहैंं, जि�नमंें शाामि�ल हैंं: थकाावट याा 
सुुस्तीी, हााथोंं�  और पैैरोंं�  काा ठंंडाा पड़नाा, इरेेक्टााइल डि�सं्फंक्शन, चक्कर आनाा, 
और नींं�द  मेंं खलल याा बुरेुे सपने ेआनाा। इनमंें आमतौौर पर समय केे सााथ 
सुुधाार होो जााएगाा। 

यदि� आपकोो दुषु्प्रभााव महसूस होंं� , तोो अपनेे डॉॉक्टर याा नर्सस सेे बाात करें।
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हााई ब्लड पे्रेशर केे सााथ जीीनाा
हााई ब्लड प्रेशेर केे अपनेे आप मेंं बहुत हीी कम लक्षण होोते ेहैंं और इससेे 
आपकेे जीीवन पर बहुत अधि�क प्रभााव नहींं�  पड़ेेगाा। हाालांं�कि�, कुुछ बाातेंं हैंं 
जि�न पर आपकोो वि�चाार करनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै:

ड्राा�इविं�गं
नि�यमि�त हााई ब्लड प्रेशेर सेे आपकीी गााड़ीी चलाानेे कीी क्षमताा पर कोोई प्रभााव 
नहींं�  पड़नाा चााहि�ए। यदि� आप काार याा मोोटरसााइकि�ल चलाातेे हैंं तोो आपकोो 
कोोई काार्ररवााई करनेे कीी आवश्यकताा नहींं�  है।ै यदि� आप बस, कोोच याा लॉॉरीी 
चलाातेे हैंं, तोो आपकोो DVLA सेे संंपर्कक  करकेे उनं्हें यह बताानाा पड़ सकताा हैै 
कि� आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर है।ै नवीीनतम दि�शाानि�रे्देशोंं�  केे लि�ए DVLA कीी 
वेेबसााइट देेखेंं।

यदि� आपकोो घाातक हााई ब्लड प्रेशेर (अत्यधि�क हााई ब्लड प्रेशेर जोो तेेजीी सेे 
वि�कसि�त हुआ हैै) हैै, तोो आपकोो वााहन चलाानाा बंंद कर देेनाा चााहि�ए। आपकोो 
DVLA कोो भीी सूूचि�त करनाा होोगाा।

यह नि�यम इस बाात पर लाागूू होोताा हैै कि� आप कि�स प्रकाार काा वााहन चलाातेे हैं।ं
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बीीमाा
यदि� आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर हैै तोो कुुछ बीीमाा कंंपनि�यांं� आपकोो मोोटर याा 
जीीवन बीीमेे कीी पेेशकश नहींं�  करेंगीी, याा आपकाा प्रीीमि�यम बढ़ सकताा है।ै

यह सुुनि�श्चि�त कर लंें कि� आपकीी याात्राा बीीमाा पॉॉलि�सीी ब्लड प्रेशेर संंबंंधीी 
समस्यााओं ंकेे लि�ए आपकोो पूूरीी तरह सेे कवर करतीी है।ै

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए CHSS काा समाावेेशीी बीीमाा कीी खोोज फैैक्टशीीट 
देेखेंं:  chss.org.uk/resources-hub। 

कााम
आमतौौर पर हााई ब्लड प्रेशेर सेे आपकेे करि�यर पर कोोई प्रभााव नहींं�  पड़नाा 
चााहि�ए। आपकोो अपनेे एम्प्लॉॉयर कोो यह बताानेे कीी ज़रूरत नहींं�  हैै कि� 
आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर हैै, जब तक कि� इसकाा असर आपकेे कााम करनेे कीी 
क्षमताा पर न पडे़े।

हाालांं�कि�, ऐसीी नौौकरि�यांं� असुुरक्षि�त होो सकतीी हंैं जि�नमंें आपकोो नि�यमि�त रूप 
सेे स्पीीड याा दबााव मेंं बडे़े बदलाावोंं�  काा साामनाा करनाा पड़ताा है।ै इसमंें शाामि�ल 
हैंं: डााइवर, सबमरि�नर, एयरलााइन पाायलट याा एयरलााइन कर्ममचाारीी।

https://chss.org.uk/resources-hub
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यौौन गति�वि�धि�
हााई ब्लड प्रेशेर सेे आपकीी साामाान्य यौौन गति�वि�धि� पर कोोई असर नहींं�  पड़नाा 
चााहि�ए। वाास्तव मेंं, सेेक्स आपकेे ब्लड प्रेशेर केे लि�ए अच्छाा होो सकताा हैै, 
क्योंं�कि� यह एक प्रकाार काा हलकाा शाारीीरि�क व्याायााम हैै! 

हाालांं�कि�, कुुछ माामलोंं�  मेंं आपकाा हााई ब्लड प्रेशेर, याा आपकेे द्वााराा इसकेे लि�ए 
लीी जाानेे वाालीी दवााएँँ, आपकीी सेेक्स करनेे कीी क्षमताा कोो प्रभाावि�त कर सकतीी 
हैं।ं

जननांं�गोंं�  कीी रक्त वााहि�कााएंं प्रभाावि�त होो सकतीी हंैं, जि�ससेे रक्त प्रवााह कम 
होो सकताा है।ै इससेे लिं�गं वाालेे लोोगोंं�  मेंं नपुंं� सकताा (इरेेक्टााइल डि�सफंंक्शन) 
याा स्खलन संंबंंधीी समस्यााएंं होो सकतीी हैं।ं योोनि� वाालेे लोोगोंं�  कोो सेेक्स दर्ददनााक 
लग सकताा हैै याा उनं्हें चरम सुुख तक पहँुँचनेे मेंं कठि�नााई होो सकतीी है।ै यदि� 
आपकोो यौौन गति�वि�धि� केे बाारेे मेंं चिं�तंाा हैै, तोो अपनेे GP सेे बाात करें।

वाायेेग्राा जैैसीी इरेेक्टााइल डि�सफंंक्शन कीी दवाा तब तक न लंें जब तक कि� 
आपकेे डॉॉक्टर नेे इसेे लेेनेे केे लि�ए न कहाा होो। वाायेेग्राा आपकेे ब्लड प्रेशेर 
कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैै और ब्लड प्रेशेर कीी दवााओं ंकेे सााथ इसकाा मेेल 
खतरनााक होो सकताा है।ै



हमाारीी ऐडवााइस लााइन कोो 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल 
करें
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गर्भाा�वस्थाा, गर्भभनि�रोोधक और HRT
हााई ब्लड प्रेशेर सेे आपकोो गर्भभधाारण मेंं समस्याा नहींं�  होोनीी चााहि�ए। आपकोो 
जटि�लतााओं ंकाा खतराा बढ़ सकताा है।ै यदि� आप गर्भभधाारण करनेे काा प्रयाास 
कर रहीी हैंं और आपकोो हााई ब्लड प्रेशेर कीी समस्याा हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे 
बाात करें। 

गर्भभनि�रोोधक भीी आपकेे ब्लड प्रेशेर कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं, वि�शेेष रूप सेे 
कम्बााइंंड गर्भभनि�रोोधक। कम्बााइंंड गर्भभनि�रोोधक गोोलीी काा ब्लड प्रेशेर पर प्रभााव 
कम होोताा हैै, लेेकि�न यह अप्रत्यााशि�त होोताा है।ै 

हााई ब्लड प्रेशेर होोने ेपर भीी आप हाार्मोोन रि�प्लेसेमंेंट थेरेेेपीी (HRT) लेे 
सकतेे/सकतीी हैं।ं आपकेे डॉॉक्टर कोो आपकेे ब्लड प्रेशेर कीी नि�गराानीी करनीी 
चााहि�ए और जरूरत पड़ने ेपर आपकीी दवााओं ंमेंं बदलााव करनाा चााहि�ए। 

छुुट्टि�याँँ� और हवााई याात्राा
यदि� आपकाा ब्लड प्रेशेर बहुत हााई हैै याा ठीीक सेे नि�यंंत्रि�त नहींं�  हैै, तोो हवााई 
याात्राा करनाा खतरनााक होो सकताा हैै, क्योंं�कि� अधि�क ऊंंचााई पर ब्लड प्रेशेर 
बढ़ जााताा हैै। हवााई याात्राा कीी व्यवस्थाा करनेे सेे पहले अपनेे GP सेे बाात 
करें।

याात्राा करनेे सेे पहले, यह सुुनि�श्चि�त कर लंें कि� आपकेे पाास पूूरीी याात्राा केे लि�ए 
पर्याा�प्त दवााइयाँँ� हैं।ं 



  

स्कॉॉटलंैंड में ंहमाारेे प्रकााशन PDF और प्रिं�टं, 
 दोोनोंं�  रूपोंं�  में ंसभीी केे लि�ए निः�ःशुुल्क हैं।ं इन सभीी कोो  
www.chss.org.uk/resources-hub पर देेखेंं

हमाारीी ऐडवााइस लााइन टीीम सेे निः�ःशुुल्क, गोोपनीीय सलााह और सहयोोग केे 
लि�ए संंपर्कक  करें: 

0808 801 0899 (सोोमवाार सेे शुकु्रवाार सुुबह 9 
 बजे सेे शााम 4 बजे तक) 
66777 पर ADVICE टेेक्स्ट करंें 
adviceline@chss.org.uk

स्कॉॉटलंैंड में ंहर पांं�च में ंसेे एक व्यक्ति� छाातीी, हृदय और  
स्ट्रोो�क कीी बीीमाारीी याा लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे प्रभाावि�त है।ै आप स्कॉॉटलंैंड में ंअधि�क 
लोोगोंं�  कीी मदद करनेे में ंहमाारीी मदद कैैसेे कर सकते ेहैं ंयह जाानने केे लि�ए 
www.chss.org.uk/supportus पर जााएंं।

फीीडबैकै देेने ेयाा वैकैल्पि�क फ़ॉॉरे्मेट काा अनुरुोोध करने ेकेे लि�ए यहाँँ� ईमेले भेजेें:ं 
health.information@chss.org.uk
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हमाारेे सभीी संंसााधनोंं�  कोो 
देेखने केे लि�ए यहांं� सै्कैन करंें!

स्कॉॉटि�श चैैरि�टीी (नंं SC018761)

NO LIFE HALF LIVED


