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                                                                            High    Blood    Pressure    ((((Hypertension) 

                                    उ#च र%चाप उ#च र%चाप उ#च र%चाप उ#च र%चाप ((((हाइपरट)शनहाइपरट)शनहाइपरट)शनहाइपरट)शन))))    से -भा�वत लोग. के िलए सामा�य 2दशा से -भा�वत लोग. के िलए सामा�य 2दशा से -भा�वत लोग. के िलए सामा�य 2दशा से -भा�वत लोग. के िलए सामा�य 2दशा िनद4शिनद4शिनद4शिनद4श:::: 
                                                                                 

उ#च र%चाप 6या हैउ#च र%चाप 6या हैउ#च र%चाप 6या हैउ#च र%चाप 6या है? 

   उ#च र%चाप (हाइपरट)शन), ऐसी 9
थित है 9जसमे खून धमनी क; द<वार. पर लगातार सामा�य स ेअिधक दबाव           

   डालता है|         

समा�य र%चापसमा�य र%चापसमा�य र%चापसमा�य र%चाप: : : :  

   120/80 mmHg    स ेकम; इसम) ऊपर क; संDया को  िस
टोिलक  और नीच ेक; सDंया को  डाय
टोिलक  कहत ेहF| 

हाइपरट)शन का पहला 
तरहाइपरट)शन का पहला 
तरहाइपरट)शन का पहला 
तरहाइपरट)शन का पहला 
तर ((((Hypertension    stage    1111):):):): 
   य2द िस
टोिलक -ेशर 130 या उसस ेHयादा हो, या डाय
टोिलक -शेर 80 या उसस ेHयादा हो| 

हाइपरट)शन का दसूरा 
तरहाइपरट)शन का दसूरा 
तरहाइपरट)शन का दसूरा 
तरहाइपरट)शन का दसूरा 
तर ((((Hypertension    stage----2222):):):): 
   िस
टोिलक -शेर 140 या उसस ेHयादा, या डाय
टोिलक -शेर 90 या उसस ेHयादा हो| 
 

उ#च र%चाप के कारणउ#च र%चाप के कारणउ#च र%चाप के कारणउ#च र%चाप के कारण:::: 

   उ#च र%चाप के बहुत से कारण हो सकते हF; 
1. ऐस ेकारण 9जनका समाधान आपके हाथऐस ेकारण 9जनका समाधान आपके हाथऐस ेकारण 9जनका समाधान आपके हाथऐस ेकारण 9जनका समाधान आपके हाथ    म) हैम) हैम) हैम) है::::     

• धूMपान (तथा अ�य Nय�% के धूMपान करते समय उसके िनकट होना) 

• उ#च कॉल
ेOोल 

• अिधक वज़न या मोटापा 

• मधमुहे 

• अ
व
थयकार< आहार (अिधक सो2डयम अथा�त  नमक , कम पोटेिशयम और शराब का  अिधक सेवन) 

• Nयायाम/ खेल क; कमी। 

अ�य कारणअ�य कारणअ�य कारणअ�य कारण::::     

• वंशानुगत आपके पRरवार म) उ#च र%चाप होना| 

• न
ल / -जाित (यह परेशािनयाँ भारतीय. म) अिधक पायी जाती हF)।  

• बढ़ती उM 

• िलंग (पुUष) 

• गुद4 क; बीमार< (Chronic kidney disease) 

• नींद के समय खरा�टे लेना (Obstructive sleep apnoea) 

 

 

उ#च र%चाप  से  
वा
Wय संबधंी खतरेउ#च र%चाप  से  
वा
Wय संबधंी खतरेउ#च र%चाप  से  
वा
Wय संबधंी खतरेउ#च र%चाप  से  
वा
Wय संबधंी खतरे:::: 



 सामा�यतः सामा�यतः सामा�यतः सामा�यतः उ#च र%चाप का कोई लZण नह< ंहोताउ#च र%चाप का कोई लZण नह< ंहोताउ#च र%चाप का कोई लZण नह< ंहोताउ#च र%चाप का कोई लZण नह< ंहोता,,,,    य2द समय के साथ इसका इलाज न हो तो इस स ेिन[निल9खत य2द समय के साथ इसका इलाज न हो तो इस स ेिन[निल9खत य2द समय के साथ इसका इलाज न हो तो इस स ेिन[निल9खत य2द समय के साथ इसका इलाज न हो तो इस स ेिन[निल9खत 
क2ठनाइयाँ हो सकती हFक2ठनाइयाँ हो सकती हFक2ठनाइयाँ हो सकती हFक2ठनाइयाँ हो सकती हF::::    
• 2दल का दौरा (Heart attack) 

• हाट� फ़ेल होना (Heart Failure) 

• 
Oोक (फ़ािलज) 

• गुद4 क; बीमार</ फ़ेल होना 

• आँख क; रोशनी जाना (Vision loss) 

• यौन रोग (Sexual Dysfunction) 

रोकथामरोकथामरोकथामरोकथाम    एव ंिनयं_णएव ंिनयं_णएव ंिनयं_णएव ंिनयं_ण:::: 
• संतुिलत आहार ल)  

• नमक का सेवन सीिमत मा_ा म ेकरे- आचार, पापड़, चटनी, सूप, नमक;न सूखे मेवे, पॉपकान�, टोमटॅो केचप, सोया 

सॉस, नमक;न म6खन आ2द स ेपरहेज़ कर)। 

• शराब व धूMपान स ेबच)।  

• -ित2दन 30 स े45 िमनट खेल/ Nयायाम िनयिमत cप स ेअवdय कर)। 

• दैिनक जीवन क; गित�विधय. के दौरान तनावपूण� रहने से बच)। 
• आदश� वज़न बनाए रख) – य2द अिधक है तो कम कर) (वज़न तािलका म) �ववरण 2दया गया है)। 

• य2द आपका BP कंOोल म) है तो इसका मतलब दवा क; डोज़ जो आप ल ेरहे हF वह पया�e है, यह दवाई बंद 

करने का संकेत नह<ं है। दवा बदं करने पर BP 2फर बढ़ जाएगा। 
 

 आपको दवाई परू< 9जंदगी लनेी होगीआपको दवाई परू< 9जंदगी लनेी होगीआपको दवाई परू< 9जंदगी लनेी होगीआपको दवाई परू< 9जंदगी लनेी होगी|    6यूं2क र%चाप का िनयं_ण6यूं2क र%चाप का िनयं_ण6यूं2क र%चाप का िनयं_ण6यूं2क र%चाप का िनयं_ण    जीवन भर क; -ितबgताजीवन भर क; -ितबgताजीवन भर क; -ितबgताजीवन भर क; -ितबgता    हैहैहैहै| 

 

                 आदश� वज़न तािलका आदश� वज़न तािलका आदश� वज़न तािलका आदश� वज़न तािलका ((((Ideal Body Weight    Chart) 

लंबाईलंबाईलंबाईलंबाई////    ((((Height) वज़नवज़नवज़नवज़न////    ((((Weight) 

फुटफुटफुटफुट    ((((Ft.) सेमीसेमीसेमीसेमी    ((((cm.) (Kg) 

6.2 188 64-81 

6 183 60-77 

5.10 178 57-73 

5.8 173 54-69 

5.5 165 49-63 

5.3 160 46-59 

5 152 41-53 

4.10 147 39-50 

 

नोटनोटनोटनोट: एक BP मशीन अपने घर पर रख) और उसस ेअपने BP को हर सeाह नाप कर एक रेकॉड� रख) तथा डायर< 

अपने डॉ6टर को 2दखाए।ँ 
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