
 আপনার রক্তচাপ মাপার আগে
• ধূমপান করবেন না, অ্্যালবকাহল ো ক্যাফিন পান করবেন না, ো একটি ডিকনবেস্্যান্ট ননবেন না।
• কমপবষে 30 ফমফনি নকাবনা ে্যায়াম করবেন না।
• োথরুম ে্যেহার করুন। মূত্াশয় ভরা থাকবল তা আপনার রক্তচাপ নেশশ নেখাবত পাবর।
• পপবে নহলান ফেবয়, পা মাটিবত সমানভাবে নরবখ এেং পা না মুবে একটি নচয়াবর েসুন।
• নকাবনা রকম অ্মবনাব�াগী না হবয় চুপচাপ পাঁচ ফমফনি েবস থাকুন।
•  খাবিা হাতার োমা ো একটি ি্যাংক িপ পরুন �াবত কািটি সরাসফর চামোর উপর লাগাবনা �ায়। লম্া হাতা গুটিবয় 

তুলবল ো কািটি কাপবের উপর ফেবয় লাগাবল তা উচ্চ রক্তচাপ নেখাবত পাবর।

 কাফটি যেভাগে পরগেন
•  কাি লুবপর ফভতর ফেবয় আপনার োম হাত প্রবেশ করান। কািটি আপনার হাত 

েরাের উপবর তুলুন �াবত ফনবচর ফকনারটি আপনার কনুইবয়র নমািামুটি 1 ইফচি 
উপবর থাবক।

•  টিউেটি আপনার োহুর ফভতবরর ফেক েরাের থাকবে এেং আপনার কফনষ্ঠ (কবে) 
আঙুবলর সাবথ সঙ্গফতপূর্্ণ হবত হবে৷

• কাি এেং স্ট্যাপটি আঁবিা করুন।
•  আপনার কনুইটি একটি নিফেবলর উপর সামান্য োঁফকবয় আপনার হাতটি রাখুন, 

ন�ন কািটি হৃৎপপণ্ড েরাের এেং আপনার হাবতর তালু উপর ফেবক থাবক।

 দইুোর আপনার রক্তচাপ মাপনু
 আপনার রক্তচাপ মাপার সময় চুপচাপ থাকা এেং ইবলকট্রফনক �ন্ত্রপাফত ে্যেহার করা ো নিপলফভশন না নেখা গুরুত্বপূর্্ণ।
•  “START” (শুরু) চাপুন।
•  কাি স্বয়ংটরিয়ভাবে স্ফীত হবে এেং আপনার হাবতর চারপাবশ এঁবি েসবে। কবয়ক নসবকন্ড পবর, এটি চুপবস ন�বত 

শুরু করবে এেং আপফন মফনিবর আপনার রক্তচাবপর সংখ্যা নেখবত পাবেন।
• উপবরর সংখ্যাটি হবছে আপনার টসবস্াপলক (SYS) চাপ এেং ফনবচর সংখ্যাটি হল িায়াবস্াপলক (DIA) চাপ।
• তাফরখ এেং সময় সহ আপনার রক্তচাপ ডহসাবের কাবি্ণ  সংখ্যাগুপল পলখুন।
•  এক ফমফনি অ্বপষো করুন, তারপর একই োহুগে আোর আপনার রক্তচাপ মাপুন। তাফরখ এেং সময় সহ আপনার 

রক্তচাপ ডহসাবের কাবি্ণ  সংখ্যাগুপল পলখুন।

কীভাবে আপনার রক্তচাপ মাপবেন

গর্্ভ ভাবস্ভার আগগ, চলভাকভালীন ও এর পগর আপনভার রক্তচভাপ জভানভা খবুই জরুরী। ডভাক্তভাগরর 
অফিগে যভাওয়ভার মধ্্যবর্্ভ ী েমগয় এটি মভাপগল র্ভা আপনভাগক ও আপনভার সেবভা প্রদভানকভারীগক 
আপনভার রক্তচভাপ বুঝগর্ অফধ্কর্র েহভায়র্ভা করগব এবং চচফকৎেভায় অবদভান রভাখগর্ পভাগর। 

আপনভার ফনজস্ব রক্তচভাপ মফনির ব্যবহভার করুন বভা আপনভার স্ভানীয় িভাগম্ভটের েভাগে কেভা বলনু। 
ফবনভামূগল্যর রক্তচভাপ পরীক্ভা প্রদভান কগর এমন একটি ফনকিস্ িভাগম্ভটে খগুজ সপগর্, ফর্ফজি করুন 
nyc.gov/health/map। আপনভার েভাহভায্য দরকভার হগল, িভাগম্ভটে কম্ভচভারীগদর বলনু।

1.

2.

3.

https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap


রক্ত চভাপ হগছে আপনভার রক্তনভালীর মধ্্য ফদগয় রক্ত প্রবভাচহর্ হওয়ভার েময় েষৃ্ট চভাপ। এটি যর্ 
সবশি হয়, র্র্ সবশি চভাপ এটি আপনভার রক্তনভালীর ফর্র্গর তর্ফর কগর। এই অফর্ফরক্ত চভাপ 
আপনভার অন্যভান্য অঙ্গগকও ক্ফর্গ্রস্ করগর্ পভাগর।

রক্ত চাপ দটুি সংখ্্যা দদগে মাপা হে। একটি সংখ্্যার উপর আগরকটি দদগে এটি যেখ্া হে।

টসগ্টালেক
আপনার হৃৎলপণ্ড েখ্ন রক্ত দনে্গে কগর েখ্ন আপনার 
রক্তনােীর চাগপর পদরমাণ

ডাোগ্টালেক
আপনার হৃৎলপণ্ড েখ্ন দইু স্পন্দগনর মগ্য্য যেগম োে েখ্ন 
আপনার রক্তনােীর চাগপর পদরমাণ
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আপনার রক্তচাবপর সংখ্যা কত হওয়া উডচত তা োনবত আপনার নসো প্রোনকারফীর সাবথ কথা েলুন। একেন নসো প্রোনকারফী 
আপনার লষে্য ফনধ্ণারবর্ সাহা�্য এেং নসটি অ্ে্ণ বন আপনার সাবথ কাে করবত পাবরন।

�ফে আপনার টসবস্াপলক (উচ্চ সংখ্যা) 180 ো তার নেশশ হয় (গভ্ণ েতফী হবল 160) অ্থো �ফে আপনার িায়াবস্াপলক 
(ফনম্ন সংখ্যা) 110 ো তার নেশশ হয় (গভ্ণ েতফী হবল 110), তাহবল আপনার রক্তচাপ ফেপজ্জনকভাবে নেশশ। এখ্নই আপনার 
যসো প্রদানকারীগক কে করুন ো একটি চচদকৎসা প্রচেষ্াগন চগে োন — এমনদক আপদন সসু্থ যো্য করগেও।

আপনার পরেে্গ ী চভদিগি আপনার রক্তচাগপর সংখ্্যাটি আপনার যসো প্রদানকারীগক িানান।

প্রচেোর সদিক রক্তচাপ িানার িন্য সে্গদা সদিক 
অেস্থাগন েসনু।*

A
 
 নকাবনা কথা েলবেন না।

B
   

আপনার পপে নহলান ফেবয় একটি 
নচয়াবর েসুন।

C     কািটি আপনার উনু্ক্ত 
োহুবত লাগান।

D   আপনার োহু হৃৎপপবণ্ডর 
উচ্চতায় রাখুন।

E   পা ভাঁে না কবর রাখুন।

F    পা মাটিবত সমানভাবে রাখুন।

*আবমফরকান নমডিবকল এবসাটসবয়শন (American Medical Association) এেং স্বাস্থ্য মান নোয়নকারফী 
(Health Quality Innovators) এর অ্নুমফতরিবম সংগৃডহত।
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পরবর্্ভ ীগর্ আপনভার সেবভা প্রদভানকভারীর েভাগে সদখভা করগর্ আেভার েময় আপনভার চহেভাব কভাড্ভ  ফনগয় আেনু, এবং একত্রে েংখ্যভাগুলল 
পয্ভভাগলভাচনভা করুন। আগরভা জভানগর্, nyc.gov/health ফর্ফজি করুন এবং “high blood pressure” (উচ্চ রক্ত চভাপ) ললগখ 
অনেুন্ভান করুন।

Bring your tracking card to your next doctor’s visit to review your numbers.  
To learn more, visit nyc.gov/health and search for high blood pressure.

*Adapted with permission from the American Medical Association and Health Quality Innovators.
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A   Don’t have a conversation.

B   Sit in a chair with your back supported.

C   Put the cuff on your bare arm.

D   Rest your arm at heart level.

E   Keep your legs uncrossed.

F   Keep your feet flat on the ground.

Always sit in the right position to get the correct blood 
pressure reading every time.*

Blood pressure is the force of blood moving through your blood vessels.  
The higher it is, the more pressure it puts on the inside of your blood 
vessels. This extra pressure can also damage your organs.
Blood pressure is measured with two numbers. It is written with one number over the other. 

Speak with your health care provider to find out what your blood pressure number should be. 
A provider can help you set a goal and work with you to achieve it.

If your systolic (top number) is 180 or higher OR if your diastolic (bottom number) is 110 or higher, 
your blood pressure is dangerously high. Call your provider or visit a medical facility now – 
even if you feel fine.

Share your blood pressure number with your provider at your next visit.

Systolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart pumps blood

Diastolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart rests between heartbeats
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page

