
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। 
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