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जब आपका �दय धड़कता है और �दय की मांसपेिशयाँ िसकुड़ती ह�। 

 
 

 

अपना र�चाप कैसे माप� 
र�चाप की सही रीिडंग प्रा� करना आपके �दय �ा� पर नज़र रखने और िकसी भी सम�ा को समय रहते पता 
लगाने का एक सरल और प्रभावी तरीका है। अपने �ा� सेवा प्रदाता �ारा �ीकृत या मेिडकल गे्रड वाले र�चाप 
मॉिनटर का उपयोग करके शु�आत कर� और सुिनि�त कर� िक यह सही तरीके से िफट हो। 

 
चरण 1. र�चाप मापने से 30 िमनट पहले: 

• धूम्रपान न कर�  
• �ायाम न कर�  
• कैफीन यु� पेय न ल� 
• शराब का सेवन न कर�  

 
चरण 2. र�चाप मापने से 5 िमनट पहले: 

• कम से कम 5 िमनट आराम कर�  
• शांत होकर बैठ�  और बात न कर�  

 
चरण 3. र�चाप मापने की तैयारी कर� : 

• अपनी बांह को आराम से समतल सतह पर �दय के �र पर रख� 
• सीधा बैठ� , पीठ सीधी रख� और सहारा िलया �आ हो 
• टांग� एक दूसरे पर न रख� और तलवो ंको ज़मीन पर सपाट रख� 
• कफ़ के िनचले िह�े को कोहनी के मोड़ के ऊपर रख� 
• इसे अपनी न� �चा पर लपेट� (कपड़ो ंके ऊपर नही)ं 
• कम से कम 2 रीिडंग ल�, जो 1 िमनट के अंतराल पर हो ं

- अगर संभव हो तो सुबह, दवाइयां लेने से पहले माप� 
- अगर संभव हो तो शाम को, सोने से पहले माप� 
- अगर आप देख� िक एक बांह की रीिडंग दूसरी बांह से अिधक है, तो अिधक रीिडंग 
वाली बांह का उपयोग कर� 

 
 
अपना र�चाप माप कैसे पढ़�: 

 

सामा� र�चाप 120/80 mmHg से कम होता है। अपने र�चाप ल� के बारे म� अपने िचिक�क प्रदाता से बात कर� । 
अिधक जानकारी के िलए QR कोड �ैन कर�। 

 



यिद आपका र�चाप 180/120 mmHg से अिधक है तो इसे आपातकालीन �स्थित माना जाता है। 

- कुछ िमनट इंतजार कर�  और िफर अपना र�चाप िफर से माप� 

- यिद आपका र�चाप अभी भी उ� है और कोई अ� ल�ण या संकेत नही ंह�, तो तुरंत अपने �ा� 
सेवा प्रदाता से संपक�  कर�  

- यिद आपको छाती म� दद�, सांस की तकलीफ, पीठ म� दद�, सु�पन/कमजोरी, �ि� म� बदलाव, या बोलने म� 
किठनाई जैसे ल�ण महसूस हो रहे ह�, तो 911 पर कॉल कर�  

 
मेरा र�चाप लॉग 

 

नाम: 

मेरा र�चाप ल�: / mmHg 

िनद�श: 
• अपना र�चाप िदन म� दो बार माप� – सुबह और शाम – हर िदन लगभग एक ही समय प 
• अपने र�चाप को इस लॉग म� �रकॉड� कर�  तािक हर बार डॉ�र के पास जाने पर उसे िदखाया जा सके 

 
 
िदनांक 

सुबह शाम 

समय:  रीिडंग 1 रीिडंग 2 समय:  रीिडंग 1 रीिडंग 
  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 
  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

 
संसाधन: 
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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