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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। 

 


