
 

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 

 
 


