
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 


