
उच्च रक्त्चाप को कैसे रोकें  
या नियनंरित करें
जीविशलैी में इि बदलावों को करके आप अपिा रक्त्चाप कम कर सकत ेहैं और हृदय रोग, 
नकडिी की नवफलता और स्ट्ोक के जोखिम को कम कर सकत ेहैं।

अपनी स्वास्थ्य से् वा टीम के सवाथ कवाम करें
नियमित रूप स ेअपिे प्रदाता स ेिलुाकात करें। व ेआपको दवाए ँ
दे सकते हैं और जीविशलैी िें बदलावों का सझुाव दे सकते हैं। 
अपि ेप्रदाता के निददेशों का पालि करें और अपिी दवाए ँलतेे रहें। 
अपि ेप्रदाता या फािामाससस्ट स ेबात करिे स ेपहल ेअपिी दवाए ँ
लिेा बंद ि करें।

अतिररक्त ् जन को कम करें
आपका वजि बढ़ि ेपर प्रायः रक्तचाप बढ़ जाता ह।ै

सतरिथ्य रहें
सपताह िें पाँच ददि, ददि िें तीि बार, 10 मिि्ट तक तेजी स े्टहलें।

अपन ेआहवार में सोतिथ्यम को कम करें
कम फास््ट फूड और कम प्ोसेस्ड फूड िाए।ँ खाद्य पदार्थों िें 
प्राकृनतक रूप स ेसोमियि की र्ोडी सी ही िात्ा पाई जाती ह।ै 
अमिकांश सोमियि प्रससंकरण के दौराि मिलाया जाता ह।ै

िमक ि डालें। एक छो्ेट चमिच ििक िें 2,300 mg सोमियि 
होता ह।ै जडी-बूद्टयों और िसालों का उपयोग करें!

शरवाब को सीममि करें
िनहलाओं को एक ददि िें एक स ेअमिक ड्रिंक िहीं लिेी चानहए 
और परुुषों को एक ददि िें दो स ेअमिक ड्रिंक िहीं लिेी चानहए।

धमू्रपवान करनवा छोड़ दें
नकसी सहायता सिूह या कायमाक्रि िें शामिल हो जाए।ँ

स्स्थ आहवार लेनवा
खान ेकी एक डायरी रखें। आप जो कुछ भी खाते हैं उसका टै्क 
रखें। सलखखए नक आपिे नकतिा और नकस सिय पर खाया।

पो्ेटशशयम को बढाए।ँ पो्ेटसशयि रक्तचाप पर सोमियि के 
प्रभाव को कि कर सकता ह।ै अमिक फल और सब्जयाँ खाए ँ
और अपिे सलए पो्ेटसशयि के सववोत्ति सतर के बार ेिें अपिे 
मचनकतसक स ेबात करें।

एक स्मा्ट्ट िरीदार बिें। जब आप खरीदारी करें तो खाद्य पदार्मा 
के लबेलों को पढ़ें  और अपिी सवसर् भोजि योजिा पर ि्ेट रहें!

िनवा् को कम करें
चपुचाप बैठिे, गहरी साँस लिेे, या अपिी पसदं की कोई गनतनवमि 
करि ेके सलए ददि िें 15-20 मिि्ट का सिय निकालें।

रक्त्चाप के स्तर

सवामवानथ्य शसस््टोशलक: 120 mmHg स ेकि
डायस््टोशलक: 80 mmHg स ेकि

जोखिम पर 
(प्रीहाइपर्टेंशि) 

शसस््टोशलक: 120-139 mmHg
डायस््टोशलक: 80-89 mmHg

उच्च  
(उचच रक्तचाप)

शसस््टोशलक: 140 mmHg या इसस ेअमिक
डायस््टोशलक: 90 mmHg या इसस ेअमिक

अपिे सवास्थय पर नियतं्ण रखें! Meridian िेंबर सरविंससे को 866-606-3700 (TTY: 711) पर, सोिवार से 
शकु्रवार, सबुह 8 बज ेस ेशाि 5 बज ेतक, कॉल करें। गरै-आपातकालीि मचनकतसा प्रश्ों के सलए हि आपको िसमा 
एिवाइस लाइि स ेभी किेक्ट कर सकते हैं।



Meridian complies with applicable Federal civil rights laws and does not 
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex.

Español (Spanish): ATENCIÓN: si habla español, tiene a su disposición  
servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al 866-606-3700 (TTY: 711).

Polski (Polish): UWAGA: Jeżeli mówisz po polsku, możesz skorzystać z 
bezpłatnej pomocy językowej. Zadzwoń pod numer 866-606-3700 (TTY: 711).


