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যখন আপনার �ৎিপ� ���ত হয় এবং �ৎেপশী�িল সংকুিচত হয়। 

 
 

 

আপনার র� চাপ কীভােব মাপেবন 
আপনার �ৎিপে�র �া�� খুব ভাল রাখার এবং েকান সমস�া থাকেল �ত তা িনণ �য় করেত পারার �ত ও সহজ প�া হল স�ঠক 
র�চাপ পিরমাপ পাওয়া।  এমন এক�ট র�চাপ মাপার য� িদেয় �� ক�ন েয�ট আপনার �া��পিরচয �া �দানকারী �ারা 
অনুেমািদত হয়, বা িচিকৎসাব�ব�া মােনর হয়, এবং িন��ত করেত হেব েস�ট েযন উপযু� হয়। 

 
ধাপ 1. র�চাপ পাবার 30 িমিনট আেগ: 

• ধূমপান নয় 
• শারীিরক কসরত নয় 
• েকান ক�ািফনযু� পানীয় নয় 
• অ�ালেকাহল নয় 

 
ধাপ 2. র�চাপ পাবার 5 িমিনট আেগ: 

• অ�ত 5 িমিনেটর জন� িব�ােম থাকুন 
• শা� হেয় বসুন এবং কথা বলেবন না 

 
ধাপ 3. আপনার র�চাপ মাপার জন� ��ত েহান: 

• েকান সমতল জায়গায় আপনার এক�ট বা�েক �ৎিপে�র উ�তায়  
িশিখল কের রাখুন 

• েসাজা হেয় বসুন, িপঠ েসাজা রাখুন ও েহলান িদেয় বসুন 
• এক পােয়র উপর আেরক পা ত� েল রাখেবন না এবং পােয়র পাতা েমেঝর 
উপর েসাজা কের রাখুন 

• আ��েনর িনচটা কনুইেয়র ভােঁজর উপের রাখুন 
• আপনার েখালা অংেশর সােথ (কাপেড়র উপর নয়) এ�টেক জিড়েয় িদন 
• অ�ত 2�ট পিরমাপ ক�ন, 1 িমিনট অ�র 

- সকালেবলা ওষুধ েনবার আেগ করা হেল ভাল হয় 
- রােতর ওষুধ েনবার আেগ করেল ভাল হয় 
- আপিন যিদ ল�� কেরন েয, এক�ট বা� অপর বা��টর েথেক েবিশ পিরমাপ 
েদখাে�, তাহেল েবিশ পিরমাপ েদখােনার বা��টেক ব�বহার ক�ন 

 
 
আপনার র�চােপর পিরমাপ পড়েবন কীভােব: 

 

এক�ট �াভািবক র�চােপর পিরমাপ হল 120/80 mmHg েথেক কম। আপনার র�চােপর ল��মা�া িনেয় আপনার 
িচিকৎসা �দানকারীর সােথ কথা বলুন। আরও জানেত এই QR েকাড�ট ��ান ক�ন। 

 



আপনার র�চাপ যিদ 180/120 mmHg-এর েবিশ হয়, তাহেল তা আপৎকালীন িহেসেব িবেবিচত হয়। 

- কেয়ক িমিনট অেপ�া কের আবার আপনার র�চাপ পিরমাপ ক�ন। 

- তারপরও যিদ আপনার র�চাপ েবিশ থােক এবং েকান উপসগ � বা ল�ণ না থােক, তাহেল সে�-সে� 
আপনার �া��পিরচয �া �দানকারীর সােথ েযাগােযাগ ক�ন। 

- যিদ আপিন বুেক ব�থা, �াসক�, িপেঠ ব�থা, অসাড়তা/দুব �লতা, দৃ��শ��র পিরবত�ন, অথবা কথা বলেত 
সমস�া হওয়ার মেতা উপসগ � বা ল�ণ�িল অনুভব কেরন, তাহেল 911 ন�ের কল ক�ন 

 
আমার র�চােপর িদনিলিপ 

 

নাম: 

আমার র�চােপর ল��মা�া: / mmHg 

িনেদ�শাবলী: 
• েরাজ দু'বার কের – সকােল ও স��ায় – িদেনর �ায় একই সমেয় আপনার র�চাপ মাপুন 
• �িতবার আপনার ডা�ারবাবুেক েদখােত যাবার সময় এই র�চােপর িদনিলিপ�ট তােক েদখােত আপনার র�চাপ এখােন িলিপব� 
ক�ন 

 
 
তািরখ 

সকালেবলা স��ােবলা 

সময় পিরমাপ 1 পিরমাপ 2 সময় পিরমাপ 1 পিরমাপ 2 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

 
সং�ানসমূহ: 
American Heart Association: http://heart.org/hbp 

CDC: https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf 

Beth Israel Leahy Health “At-Home Blood Pressure Monitors:”  
https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_ 
Blood_Pressure_Flyer_8.5x11_final.pdf 
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