
 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেযন্টর জনয প্রস্তুতি 

 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেযন্টর জনয প্রস্তুি হযি তনম্নতিতিিগুতি করযি ভুিযেন না: 

1. সেই দিনের জেয আপোর ওষুধগুদি গ্রহণ করুে। 

2. আপোর বাদ়িনে ব্লাড-সেোর মদেটর থাকনি েনে আেুে। 

3. আপোর ব্লাড সেোর িগ আেুে। 

4. আপোর েমস্ত ওষুনধর একটট েম্পূণ ণ োদিকা আেুে (ওষুনধর সিাকাে সথনক দিটাদমে এবং সিষজ েম্পূরকগুদি 

েহ)। 

5. সোট দেনে একটট কাগজ-কিম আেুে। 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেযন্টর আযে 

 

আপতন কি ঘন ঘন আপনার 

রক্তচাপ পরীক্ষা কযরন? 

 েদেদিে 

 সমাটামুটট েদে েপ্তানহ একবার 

 েদে মানে এক বার 

 কিাদিৎ 

 কখেও ো 

 আপতন যতি আপনার রক্তচাপ 

পতরোপ কযরন, আপতন তক 

ককাযনা িে রাযিন? 

 হযা াঁ 

 ো 

 কপ্রসক্রিপশন অ্নুযা়েী আপনার 

ওষুধগুতি িাযেন? 

 হযা াঁ 

 োধারণে 

 মানে মানে 

 ো 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেযন্টর সে়ে 

 

আোর অ্যাপয়েন্টযেযন্টর সে়ে, আতে 

আযিাচনা করযি চাই (প্রযযাজয সেগুতি 

কেযে তনন): 

 আমার ওষুধপত্র 

 বাদ়িনে আমার রক্তিাপ পরীক্ষা করা 

 আমার খািযোদিকায় িবণ কমানো 

 আরও বযায়াম করা 

 আমার ওজে পদরিািো করা 

 ধূমপাে সেন়ি সিওয়া 

 আমার মিযপােনক কমানো 

 আোর রক্তচাপ কোযনা আোর পযক্ষ কঠিন কারণ 

(প্রযযাজয সেগুতি োেুন): 

 ওষুধটট আমানক সেিানব অেুিব করায়, ো আমার পেন্দ 

েয় 

 আমার ওষুধপত্র সপনে েমেযা হনে 

 আমার খািযািাে বিিানে েমেযা হনে 

 আদম েহনজ বযায়াম করনে পাদর ো 

 এটট বযয়বহুি 

 আদম মােদেক িানপ আদে 

 আমার িানিা িাগনে ো 

 আমানক কী করনে হনব ো িুনি োই 



 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেযন্টর জনয প্রস্তুতি 

 

আোর িাোযর িেযণর পতরোণ কোযি, আতে 

চাই (প্রযযাজয সেগুতি োেুন): 

 কম িবণেুক্ত খাবার দকেুে 

 িবণ সোগ করার আনগ সিনখ সিখুে 

  

 িবণ-মুক্ত মশিাপাদে বযবহার করুে 

 সোদডয়ানমর মাত্রা পরীক্ষা করুে 

 বাদ়িনে আরও ঘে-ঘে রান্না করুে 

আপনার অ্যাপয়েন্টযেন্ট কেযক আসি প্রাতি 

 

আজ আমার রক্তিাপ হি:   তসযটাতিক ডা়োযটাতিক 

স্বাভাতেক 

রক্তচাপ 

<120 <80 

রক্তচাপ কেয়ে 

যাও়ো 

120-129 <80 

পয যা়ে  1 

হাইপারযেনশন 

ো উচ্চ রক্তচাপ 

130-139 80-89 

পয যা়ে  2 

হাইপারযেনশন 

ো উচ্চ রক্তচাপ 

≥140 ≥90 

 

 

mm Hg 

 স্বািাদবক রক্তিাপ 

 রক্তিাপ সবন়ি োওয়া 

 পে ণায়  1 হাইপারনটেশে বা উচ্চ রক্তিাপ 

 পে ণায়  2 হাইপারনটেশে বা উচ্চ রক্তিাপ 

 

 

আমার হাইপারনটেশে অযাকশে প্ল্যাে  

( nMy Hypertension Action Pla(  

 
সোট করুে 

 
 



হাইপারটেনশন অ্যাকশন প্ল্যান  
 

 

 

ককভাটে আপনার রক্তচাপ মাপটেন: 

1. আরাম কটর েসনু: পরিমাপ নেওযাি দইু রমরেট আগে, দুটট পা নমগেগে সমাে নিগে 

আিামদাযক অবস্থাগে বসেু। 

2. আপনার হাত সঠিক অ্েস্থাটন রাখুন: আপোি হােটটগক একটট নটরবগেি উপগি রবশ্রাগম 

িােুে যাগে ব্লাড-নেসাি কাফটট আপোি হাগটেি সমাে উচ্চোয থাগক। 

3. আপনার রক্তচাটপর সংখযাগুকি কিখনু: এই পষৃ্ঠাি েীগেি েেটট বযবহাি করুে। আপোি 

ডাক্তাগিি কাগে েরেটট অযাপগযন্টগমগন্ট এই েেটট আপোি সাগথ আেুে। 

 

 

 

  

 

 

 

রক্তচাটপর মাত্রা 

শ্রেণী অ্কিস ব্লাড শ্রেসার শ্রহাম ব্লাড শ্রেসার 

 কসটটাকিক ডাযাটটাকিক  

স্বাভারবক িক্তোপ <120 <80 <120/80 

িক্তোপ নবগ়ে যাওযা 120-129 <80 120-129/<80 

পয োয 1 

হাইপািগটেশে বা উচ্চ 

িক্তোপ 

130-139 80-89 130-139/80-89 

পয োয 2 

হাইপািগটেশে বা উচ্চ 

িক্তোপ 

≥140 ≥90 ≥135 এবং/অথবা ≥ 85 

 

 

 

 

 

 

োথকমক রক্তচাপ করকডং 

mm Hg 

োরিে: 

mm Hg 

রক্তচাটপর িক্ষ্য 

দ্রষ্টবয: 



  
 

 

 আমার েযক্তক্তগতকৃত রক্তচাপ েযেস্থাপনা পকরকল্পনা 

িক্ষ্য পদটক্ষ্প োইমিাইন 

   

   

   

   

   

   

 

আপোি বযক্তক্তেেকৃে হাইপািগটেশে 

অযাকশে প্ল্যাে নিকডে কিগে এই পৃষ্ঠাটট 

উল্টাে 



আমার রক্তচাপের নজর রাখা 
আমার রক্তচাপের লগ 

 

প্রতিতিন প্রায় একই সমপয় আেনার রক্তচাে েতরমাে করুন: 

দ্রষ্টব্য: ক্যাফিন খাওযার দুই ঘন্টার মধ্যয রক্তচাধ্ের ফরফ িং ননধ্ব্ন না 

 সক্াধ্ে িবুার তরত িং ফনন।  

 নেষ ফব্ধ্ক্ধ্ে িবুার তরত িং ফনন।  
 

তকভাপব আেনার রক্তচাে মােপবন: 

1. আরাম কপর বসনু: েফরমাে ননওযার দইু ফমফনট আধ্ে, দুটট ো নমধ্েধ্ে সমান নরধ্খ 

আরামদাযক্ অব্স্থাধ্ন ব্সনু। 

2. আেনার হাি সঠিক অবস্থাপন রাখুন: আেনার হােটটধ্ক্ এক্টট নটফব্ধ্ের উেধ্র ফব্শ্রাধ্ম 

রাখুন যাধ্ে ব্লা -নেসার ক্ািটট আেনার হাধ্টের সমান উচ্চোয থাধ্ক্। 

3. আেনার রক্তচাপের সিংখযাগুতল তলখনু: এই েষৃ্ঠার নীধ্চর েেটট ব্যব্হার ক্রুন। আেনার 

 াক্তাধ্রর ক্াধ্ে েফেটট অযােধ্যন্টধ্মধ্ন্ট এই েেটট আেনার সাধ্থ আনুন। 
 

আমার রক্তচাপের লক্ষ্য: 
 

 

mm Hg 

 

 

আমার দিতনক রক্তচাপের তরত িং: 
 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 
 

 
িাতরখ সকাল সকাল তবপকল তবপকল 

 
 
 
 



  
 

 
/ 
 

 
/ 

 
/ 
 

 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

     
িাতরখ সকাল 

 
/ 
 

সকাল 
 
/ 

তবপকল 
 
/ 
 

তবপকল 
 
/ 
 

 



খাদ্য ও পানীয় ডাযয়রি  

 
আপনার ডায়েয়ের ওপর নজর রাখয়ে সাহায্য করয়ে এই খাদ্য ও পানীে ডায়েররটে ব্যব্হার করুন। আপনার 

হাইপারয়েনশন ব্া উচ্চ রক্তচায়পর লক্ষ্যগুরল অজজয়ন কাজ করার জনয আপনায়ক স্বাস্থ্যকর পছন্দ করয়ে সাহায্য করয়ে 

আপনার প্রদ্ানকারী আপনার সায়ে-সায়ে এটেরও পয্ জায়লাচনা করয়ে পায়র। 

সসামব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

মঙ্গলব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ব্ুধব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ব্হৃস্পরেব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  



  

  

  

  

  

 

শুক্রব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

শরনব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 

ররব্ব্ার 

রদ্য়নর সমে আরম য্া সখয়েরছ আর পান কয়ররছ 

  

  

  

  

  

  

 



একটি হ োম ব্লোড হেসোর  

মনিির নির্ বোচি করো 
 

অনেক বীমা ককাম্পানে ক াম ব্লাড কেসার মনেটনরর জেয অর্ থ েদাে করনব ো যনদও কসগুনি আপোর স্বাস্থ্য 

কবাঝার জেয গুরুত্বপূর্ থ। আপোর জেয সঠিক মনেটর বাছার জেয এখানে নকছু ঠটপস রন়েনছ।  

 কনির মনেটরগুনি পনর ার করুে 

 কেুই ও কাাঁনের মাঝখানে আপোর উপনরর বাহুর চারপানে কমাডানোর একঠট কাপনডর পনরমাপ কটপ 

বযব ার করুে এবং এই পনরমানপর উপর নিনি কনর সঠিক কানের আকার কবনছ নেে। 

 একঠট ববে কমনেে নকেুে কযটা আপনে জানেে কয আপনে সঠিক পনরমাপ পানেে 

 খুব দামী কমনেে মানেই কসটা কবনে িাি  নব তার ককানো মানে কেই 

 আপোর যনদ এমে একঠট কমনেে র্ানক যা তানিকািুক্ত ে়ে, তা নি আপোর কমনেেঠটনক একঠট ববে 

অনেস কমনেনের সানর্ তুিো করনত আমানদর একজে োনস থর সানর্ কদখা করনত আপোর ডাক্তানরর সানর্ 

কযাগানযাগ করুে 

 আপোর ডাক্তানরর সানর্ পয থানিাচো করার জেয েনত সপ্তান  3-7 নদে েনতনদে সকানি দুবার ও েনত সন্ধ্যা়ে 

দুবার আপোর রক্তচাপ পনরমাপ করনত  নব এবং আপোর ব্লাডনেসার িনগ কসগুনি করকডথ করনত  নব। 

েস্তোনর্ত নডভোইস  
সূত্র: validatebp.org  

 

ব্র্যোন্ড িোম মডডল িম্বর ছনর্ 
কোফ 

সোইজ 

মূলয 
 

(নডনসম্বর 
2022 

অেুযা়েী) 

হকোথো হথডক নকিডর্ি 

 
(নডনসম্বর 2022 অেুযা়েী) 

OMRON 3 Series® 
BP7100 
HEM-7311 

 

োপ্তব়েস্ক  
(22-42 cm) 

$34.52-
$55.50  

 
 
https://bit.ly/omron3series  

Welch Allyn 

Welch 

Allyn 

Home® 

Blood 

Pressure 

Monitor, 

1700 

Series 

H-BP100SBP 

 

স্ট্যান্ডাডথ 
(22-42 cm) 

XL  
(40-54 cm) 

XS  
(15-24 cm) 

$99.99 https://bit.ly/welchallyn1700  

GreaterGoods 
Greater 
Goods BP 

0040, 0604, 
0664 

 

স্ট্যান্ডাডথ 
(22-42 cm) 

$39.95-
$67.88 

https://bit.ly/greatergoodsbp  

 

উপনরর নডিাইসগুনি শুেুমাত্র পরামে থ, এবং আপনে বযব ার করনত পানরে এমে আরও অনেকগুনি ববে নডিাইস 

রন়েনছ৷ আনরা ববে ক াম BP মনেটর খুাঁজেু validatebp.org ওন়েবসাইনট।  

https://www.validatebp.org/
https://bit.ly/omron3series
https://bit.ly/welchallyn1700
https://bit.ly/greatergoodsbp
https://www.validatebp.org/


 

আপনার রক্ত চাপ পররচালনা করা 

 

Mount Sinai Health System 

অক্টোবর  2023 আপক্েট করো হক্েক্ে 

Flaticon.com থেক্ক আইকন  

উচ্চ রক্তচাপ (হাইপারটেনশন) রিপজ্জনক, এিং আপনাটক হােট অ্যাোক 
ও স্ট্রাটকর মত আটরা িড় ঝ ুঁ রকটত স্ট্েলটত পাটর। 

 

 

 আপনার রক্তচাপ রনয়রমত পরীক্ষা করুন। 
উচ্চ রক্তচোক্পর সোধোরণত থকোক্নো উপসর্ গ থনই, 
এবং প্রোেই শুধুমোত্র ননেনমত পরীক্ষোর মোধযক্ম 
আনবষৃ্কত হে। 

  
 

স্বাভারিক রক্তচাপ 120/80 তার কম 

  

আপনোর রক্তচোপ থবনি হক্ে, আপনোর  Mount Sinai েোক্তোক্রর সোক্ে কেো বেুন যোক্ত আপনন 
এটট কমোক্ত একসোক্ে কোজ করক্ত পোক্রন। এর মক্ধয জীবনধোরো পনরবতগন বো ওষুধ অন্তর্ভ গক্ত 
েোকক্ত পোক্র। 

স্বোস্থ্যকর পেন্দগুনে করো আপনোর রক্তচোপ স্বোর্োনবক রোখক্ত সোহোযয করক্ত পোক্র। এটট খুব 
থবনি েোকো রক্তচোপক্ক কমোক্ত সোহোযয করক্ত পোক্র। 

 

স্বাস্থ্যকর খািার খান 
িোকসবজজ, ফেমূে এবং থর্োটো িসয খোন। চনব গযুক্ত মোংস এবং পূণ গ ফযোট-
যুক্ত দুগ্ধজোত পণয খোওেো  সীনমত করুন। 

 

মদ্যপান সীরমত করুন 
প্রনতনদন 1-2 টটর থবনি পোনীে পোন করক্বন নো। 

 

প্ররতরদ্ন িযায়াম করুন 
বযোেোম করোর জনয থসই উপোেগুনে খুুঁজনু থযগুনে আপনন উপক্র্োর্ কক্রন, 
থযমন বনু্ধর সোক্ে হো ুঁটো। 

 

স্ট্নানতা খািার এরড়টয় চল ন 
এর মক্ধয রক্েক্ে নপ্র-পযোক্কজ করো, প্রজিেোজোত করো এবং প্রস্তুত করো 
খোবোর। বোইক্র নো থখক্ে ঘক্র রোন্নো করুন। 

 

ধূমপান করটিন না 
এর মক্ধয রক্েক্ে র্যোপ থপন এবং ই-নসর্োক্রট। 

 

আপনার মানরসক চাপ কমান 
ননজিত থহোন থয আপনন পয গোপ্ত ঘুক্মোক্েন, এবং আরোম করোর জনয সমে 
থবর করুন এবং আপনোর পেক্ন্দর জজননসগুনে করুন। 

 


