
ਆਪਣ ੇਦਿਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
ਕਟੰਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇ
ਇੱਕ ਸਾਉਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਗਾਈਡ

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ



ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆ ਵਿਚੱ ਅਫ਼ਗਾਨੀਸਤਾਨ, ਬਾਗਂਲਾਦੇਸ਼, ਭੂਟਾਨ, 
ਭਾਰਤ, ਮਾਲਦੀਵਸ, ਨੇਪਾਲ, ਪਾਕਿਸਤਾਨ ਅਤ ੇਸ੍ਰੀ ਲੰਕਾ ਵਰਗੇ ਦੇਸ਼ 
ਆਉਦਂ ੇਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆ ਦ ੇਮਲੂ ਨਿਵਾਸੀ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਹ ਬੱੁਕਲੈੱਟ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਲਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਤਦੰਰਸੁਤ ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿਖੀ 
ਗਈ ਹ।ੈ

UK ਵਿਚੱ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਦਰੌ ੇਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱਾ 
ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਦਿਲ ਦਾ ਰਗੋ ਅਤ ੇਦਰੌਾ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ, ਵਿਕਲਾਗਂਤਾ ਅਤ ੇ
ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਕਿ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਮੌਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

UK ਵਿਚੱ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕ ਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਦਰੌ ੇਤੋਂ ਮਰਨ ਦ ੇਵਧੱ 
ਜੋਖਿਮ ਵਿਚੱ ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨਾ ਅਸਲ ਵਿਚੱ 
ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਿਮ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਦੀ ਹ ੈਕਿ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈ
ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਕ ੇਦਰੌਿਆਂ ਅਤ ੇਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇ
ਨਾਲ ਹੀ ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਡਿਗੰ 140 ਓਵਰ 90 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕਈ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤੋਂ ਹਾਈ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਦੋਵਾਂ ਵਿੱਚ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਨੰਬਰ ਹਾਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹਤੁ ਹੀ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ, ਦਿਲ ਦੀਆਂ ਨਾੜਾਂ 
ਅਤ ੇਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਿਮ 
ਵਿੱਚ ਭਜੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸ਼ੂਗਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਨੂੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੱ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 130 ਓਵਰ 80 ਤੋਂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

 ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਕਿਉ ਂਹ?ੈ
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ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਧੜਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਇਸਦੀ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਆਕਸੀਜਨ ਦਣੇ ਲਈ ਖੂਨ ਨੂੰ  ਪੂਰ ੇ
ਸਰੀਰ ਵਿਚੱ ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਖੂਨ ਚੱਲਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜਾ ਂਦੀਆ ਂਦੀਵਾਰਾ ਂਨੂੰ  ਧਕੱਾ ਮਾਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਹ ਧਕੱਾ ਮਾਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਦਿਲ ਧੜਕਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਪਣ ੇਉਚੱ ਪੱਧਰ ‘ਤ ੇ
ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਨੂੰ  ਸਿਸਟਲੋਿਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਸਿਖਰਲਾ ਨੰਬਰ) 
ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ 120 ਦ ੇਨੜੇ-ੇਤੜੇ ੇਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਦਿਲ ਧੜਕਣਾ ਂਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਪਣ ੇਨਿਊਨਤਮ ਪਧੱਰ ‘ਤ ੇਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਨੂੰ  
ਡਾਇਸਟਲੋਿਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਹਠੇਲਾ ਨੰਬਰ) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਅਤ ੇ
ਇਹ 80 ਦ ੇਨੜੇ-ੇਤੜੇ ੇਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸ ਕਰਕ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਦ ੋਨੰਬਰਾਂ, ਸਿਸਟਲੋਿਕ ਅਤ ੇ
ਡਾਇਸਟਲੋਿਕ ਵਿਚੱ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਂਦ ਹ।ੈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਨੂੰ  ‘ਪਾਰ ੇਦ ੇਮਿਲੀਮੀਟਰ’ (mmHg) ਵਿਚੱ ਮਾਪਿਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਾਪਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ  
ਦ ੋਨੰਬਰਾ ਂਵਿਚੱ ਲਿਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਿਵੇਂ ਕਿ 120/80 
mmHg ਜਾ ਂ‘120 ਓਵਰ 80’ ਵਿਚੱ। ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸਦਾ ਮਾਪ ਕਰਵਾਓ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਨੰਬਰਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਪੱੁਛ।ੋ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਉਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਜਾਣਨ ਦਾ 
ਇਕੱਮਾਤਰ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈਇਸ ਨੂੰ  ਮਾਪ ਲੈਣਾ।

120 ਓਵਰ 80 
ਤੋਂ ਘੱਟ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਨਾਰਮਲ ਹ ੈਅਤ ੇਸਿਹਤਮੰਦ ਹੈ

5 ਸਾਲਾਂ ਵਿਚੱ ਦਬੁਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ ਆਪਣ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਇਸ ਪੱਧਰ ‘ਤ ੇਰਖੱਣ ਲਈ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਪਣਾਓ

BP ਰੀਡਿਗੰ ਇਸਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

121 ਓਵਰ 81 ਅਤ ੇ
139 ਓਵਰ  
89 ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ

ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਜਿੰਨਾ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ
ਇਹ ਉਸ ਤੋਂ ਥੋੜਹ੍ਾ ਵਧੱ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਾਅਦ ਵਿਚੱ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਜੋਖਿਮ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਸਾਲ ਵਿਚੱ ਦਬੁਾਰਾ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।  
ਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਵਿਚੱ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਬਦਲਾਅ ਕਰੋ

140 ਓਵਰ 90, ਜਾਂ ਇਸ 
ਤੋਂ ਵਧੱ (ਕਈ ਹਫ਼ਤਿਆਂ 
ਵਿਚੱ)

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੈ ਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਬਦਲੋ - ਆਪਣ ੇGP, 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਮਿਲੋ ਅਤ ੇਉਹ 
ਦਵਾਈਆਂ ਲਓ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਿਦੰਾ ਹੈ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਕੀ ਹ?ੈ
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

 ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ 
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ (ਹਾਰਟ ਅਟਕੈ) ਦਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਦਿਲ ਦਾ ਦਰੌਾ ਓਦੋਂ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਈੋ 
ਨਾੜੀ ਬਲੌਕ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਫਟੱ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਇਹ 
ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਦਿਲ ਦ ੇਹਿਸੱੇ ਨਸ਼ਟ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹ ੈਜਾਂ ਮਰ 
ਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਦ ੇਫੇਲ੍ਹ  ਹਣੋ ਜਾਂ ਦਿਲ ਦ ੇਵਡੱਾ 
ਹਣੋ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਦਵੋਾਂ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਕਿ 
ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਿਹਾ 
ਜਿਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਇਸ ਨੂੰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

 ਤੁਹਾਡ ੇਗੁਰਦੇ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੁਦਿਆਂ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ 
ਕ ੇਗਰੁਦ ੇਦਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਗਰੁਦ ੇਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਜਿਸ 
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਸਿਹਤ 
ਨੂੰ  ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਵਿਚੱ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਗਰੁਦ ੇਨਸ਼ਟ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਵਾਰ-
ਵਾਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਵਧਾਉਣ ਜਾਂ ਹਾਈ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰਨਗੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਖੂਨ 
ਦੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਅਤ ੇਖੁਦ ਗਰੁਦਿਆਂ ‘ਤ ੇਹਰੋ ਵੀ ਤਣਾਅ 
ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ

 ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਮਾਗ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ 
ਸਟ੍ਰੋਕ ਓਦੋਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ  ਖੂਨ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਈੋ ਨਾੜੀ ਬਲੌਕ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ ੈ
ਜਾਂ ਫਟੱ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਦਿਮਾਗ਼ ਦ ੇ
ਹਿਸੱੇ ਨਸ਼ਟ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹ ੈਜਾਂ ਮਰ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੁਝੱ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦ ੇ
ਡਿਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦਾ ਵੀ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈ
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਚਲੇ ਜਾਣਾ, ਉਲਝਣ ਅਤ ੇਬੋਲਣ ਅਤ ੇ
ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮਸ਼ੁਕਲਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ।

 ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਵਿਚਲੀਆਂ ਖੂਨ 
ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ  ਪਤਲਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਕਰਕ ੇ
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਖੂਨ ਦਾ ਪ੍ਰਵਾਹ ਹਣੋਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹ ੋਜਾਂਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸ ਨਾਲ ਦਰਦਨਾਕ ਕੜਵਲੱ ਪੈ ਸਕਦ ੇਹਨ, 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੱਲ ਰਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹ।ੋ

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡ ੇਗਿਟਿਆਂ 
ਵਿਚੱ ਸੋਜ਼ਸ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਅਸਹਿਜ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਵੈਰੀਕਜੋ਼ ਵੀਨਜ਼ ਜਾਂ ਲੈੱਗ 
ਅਲਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ 
ਸਮੇਤ ਹਰੋ ਦਜੂੇ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਕਰਕ ੇਪੁਰਸ਼ਾਂ ਵਿਚੱ 
ਇਰਕੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦ ੇ
ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰਖੱਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਤੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਨੂੰ  ਤਦੰਰਸੁਤ ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਵਿਚੱ ਪੰਜ ਦਿਨ 30 ਮਿੰਟ ਲਈ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
ਕੁਝੱ ਵੀ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਰਹਿਦੰ ੇਹ ੋਅਤ ੇਥੋੜਹ੍ਾ ਜਿਹਾ ਸਾਹਂ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਵਧੀਆ ਹ।ੈ

ਆਪਣੀ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਚੱ ਹਰੋ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦ ੇਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ। ਤੁਸੀਂ ਤਜੇ਼ ਚੱਲ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਕੁਝੱ 
ਸਰਗਰਮ ਬਾਗਵਾਨੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਪਾਰਕ ਵਿਚੱ ਲਿਜਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕੁਝੱ ਅਜਿਹਾ ਲੱਭਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਨੂੰ  ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਨੰਦ ਆਉਦਂਾ ਹ ੈਤਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੂੰ  ਕਰਦ ੇਰਹ।ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਦਿਨ ਵਿਚੱ 30 ਮਿੰਟ ਨਹੀਂ ਮਿਲ ਪਾਉਦਂੇ, ਤਾਂ ਥੋੜ੍ਹੇ-ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ 
ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ  ਵਧਾਉਦਂ ੇਰਹਿਣਾ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 10-ਮਿੰਟ ਦ ੇਤਿਨੰ ਸੈਸ਼ਨ ਓਨੇ ਹੀ ਉਪਯੋਗੀ 
ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿਉਕਂਿ ਹਰ ਕਈੋ 
ਵਧੱ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

 ਭਾਰ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਭਾਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇਾ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਖੱੇਗਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  
ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇਾ।
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਰੋ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦਆੁਰਾ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਊਰਜਾ ਵੀ 
ਘਟਾਉਣੀ ਪਵਗੇੀ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਸਾ, ਸ਼ਗੂਰ ਅਤ ੇਨਮਕ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 
ਭਜੋਨ ਖਾ ਕ ੇਲੈਂਦ ੇਹ।ੋ
ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਅਰਥ ਸਿਰਫ਼ “ਡਾਈਟ ‘ਤ ੇਚਲੇ ਜਾਣਾ” 

ਹੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹ ੈਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਵਿਚੱ 
ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  

ਤੁਸੀਂ ਰਖੱ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, 
ਲਿਫ਼ਟ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਪੌੜੀਆਂ ਤੋਂ ਜਾਣਾ, 
ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਵਧੱ ਤੁਰਨਾ, ਕਮੰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਬੱਸ ਤੋਂ ਇਕੱ 
ਸਟਾਪ ਪਹਿਲਾਂ ਉਤਰ ਜਾਣਾ।

 ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਰੋਕ 
ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ  ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ 
ਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ ੇਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦ ੋਗਣੁਾ ਵਧੱ 
ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਿਸ ਨੇ ਕਦ ੇਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ। 
ਤਮਾਕੂ ਚਬਾਉਣਾ ਜਾਂ ਨਸਵਾਰ ਸੁੰਘਣੀ 
ਅਤ ੇਹੁਕੱਾ ਪੀਣਾ ਬਰਾਬਰ ਹੀ ਖ਼ਤਰਨਾਕ 
ਹਨ।
ਛੱਡ ਦਣੇਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਇਸ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਜ-ਕਲੱ੍ਹ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ 
ਵਖੱਰੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਨ। ਸਲਾਹ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ 
ਨੂੰ  ਪੁੱਛ।ੋ
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ਕੜੀ ਵਿਚੱ ਤਾਜ਼ੀਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰੋ

ਨਮਕ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇ
ਮਸਾਲੇ ਵਰਤ ੋ

 ਨਮਕ
ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਨਮਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਵਧੱਦਾ ਹ।ੈ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਦਿਨ ਵਿਚੱ 6 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਨਕਮ (ਲਗਭਗ ਇਕੱ ਟਬੇਲਸਪੂਨ) ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ 
ਪਰ ਸਾਡ ੇਵਿਚੱੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਂਦ ੇ
ਹਨ। ਨਮਕ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਦਂ ੇਦਰੇ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ – ਸਵਾਦ 
ਦੀਆਂ ਕਲੀਆਂ ਨੂੰ  ਸਮਾਯੋਜਿਤ ਹਣੋ ਵਿਚੱ ਔਸਤਨ 
ਸਿਰਫ਼ ਤਿਨੰ ਹਫ਼ਤ ੇਲੱਗਦ ੇਹਨ। 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਦਂ ੇਸਮੇਂ ਜਾਂ ਖਾਂਦ ੇਸਮਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਪਾਉਣ 
ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ ਕਿਉ ਂਨਾ ਆਪਣ ੇਨਮਕ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਥੋੜਹ੍ਾ-ਥੋੜਹ੍ਾ ਕਰਕ ੇਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ,ੋ ਕਿਉਕਂਿ 
ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਕਮੀ ਅਕਸਰ ਓਦੋਂ ਤਕੱ ਧਿਆਨ ਦਣੇ ਯੋਗ 
ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਨਮਕ ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹ ੇਹ।ੋ 

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਨਾਸ਼ਤ ੇਵਿਚੱ ਜਾਂ ਖਾਣ ੇ
ਨਾਲ ਵੈਸੇ ਹੀ ਪਾਪੜ ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਵਿਚੱ 
ਤੁਸੀਂ ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਉਹ ਖਾਂਦ ੇਹ ੋਉਸ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀ 
ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ ੋਕਿਉਕਂਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਚਾਵਲ ਅਤ ੇਪਰਾਠਂੇ, ਚਪਾਤੀ 
ਜਾਂ ਪੂਰੀ ਵਿਚੱ ਨਮਕ ਨਾ ਪਾਓ ਕਿਉਕਂਿ ਕਰੀ ਅਤ ੇ
ਅਚਾਰ ਦਾ ਸਆੁਦ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਹੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਜ਼ਾਇਕ ੇ
ਨੂੰ  ਵਧਾ ਦਵੇਗੇਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਖਾਣ ਵਿਚੱ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ 

ਹੀ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰੋ ਜੜਹ੍ੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤ ੇ
ਮਸਾਲਿਆ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਧਾਨਾ ਜੀਰਾ (ਧਨੀਆ ਅਤ ੇਜੀਰਾ 
ਪਾਊਡਰ), ਹਲਦੀ (ਟਰਮੈਰਿਕ), ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਰਾਈ, 
ਧਨੀਆ, ਕਰੀ ਪੱਤਾ, ਨਿਬੂ/ਲਾਈਮ ਜੂਸ ਅਤ ੇਇਮਲੀ 
ਲਈ ਨਮਕ ਦੀ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਖਰੀਦ ੇ
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ੇਵਿਚੱ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਕਿਨੰਾ ਨਮਕ ਹ।ੈ 
ਲਗਭਗ 80% ਨਮਕ ਸਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਭਜੋਨਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬਰੈੱਡ, ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੀਆਂ ਦਾਲਾ,ਂ ਬਿਸਕੁਟ 
ਜਾਂ ਪ੍ਰੋਸੈੱਸਡ ਫਡੂ ਵਿਚੱ ਲੁਕਿਆ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਮਸਾਲਾ 
ਮਿਕਸ, ਸੌਸ, ਚਟਨੀਆਂ ਅਤ ੇਅਚਾਰ ਵਿਚੱ ਵੀ ਬਹਤੁ 
ਸਾਰਾ ਨਮਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਹੋ ਅਤ ੇਘੱਟ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ।ੋ
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 ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚੱ ਪੋਟਾਸ਼ਿਅਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੂੰ  ਦਿਨ ਵਿਚੱ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ 
ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 5ਵਾਂ ਹਿਸੱਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਹਿਸੱਾ 
80 ਗ੍ਰਾਮ ਹ,ੈ ਮੋਟ ੇਤਰੌ ‘ਤ ੇਇਕੱ ਮੁੱਠੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਜਿੰਨਾ।

ਕਰੀ ਅਤ ੇਕੀਮੇ ਵਿਚੱ ਹਰੋ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਦਾਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਲੈਂਟਿਲ (ਦਾਲ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਚਨੇ/ਛਲੋਿਆਂ (ਚਿਟ ੇਛਲੋਿਆ)ਂ ਵਿਚੱ 
ਪਾਲਕ ਪਾਓ। ਜਾਂ ਆਲੂ ਕਰੀ ਵਿਚੱ ਮਟਰ ਜਾਂ ਫੁੱਲਗੋਭੀ 
ਪਾਓ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਮਿਕਸ ਕਰੀ, ਭਿਡੰੀ (ਓਕਰਾ), 
ਜਾਂ ਕਰਲੇਾ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਸਆੁਦਿਸ਼ਟ ਅਤ ੇ
ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਵਿਅੰਜਣ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਭਜੋਨ ਨਾਲ ਖਾਣ 
ਲਈ ਸਲਾਦ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਮਿੱਠੇ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਡ੍ਰਾਈ ਫਰਟੂ ਖਾਓ। 
ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਦਿਨ ਜੋ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਂਦ ੇਹ ੋਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ ਤਾਜ਼ੇ, ਸੁੱਕ,ੇ ਫਰਜੋ਼ਨ ਅਤ ੇ
ਟਿਨ ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਠੀਕ ਹਨ, ਪਰ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇ
ਨਮਕ ਅਤ ੇਸ਼ਗੂਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਜਿਵੇਂ ਕਿ ਟਿਨ ਵਾਲੇ 
ਭਜੋਨਾਂ ਵਿਚੱ ਨਮਕ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਸਿਰਪ ਵਿਚੱ 
ਸ਼ਗੂਰ। ਚਾਟ ਬਣਾਉਦਂ ੇਸਮੇਂ ਇਸ ਵਿਚੱ ਤਰਬੂਜ਼, ਪਪੀਤਾ, 
ਅਨਾਰ ਅਤ ੇਐਵਕੋਾਡ ੋਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ

 ਅਲਕਹੋਲ (ਸ਼ਰਾਬ)
ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਵਧਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪੀਂਦ ੇ
ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੰ  ਸਿਫਾਰਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀਮਾ ਤਕੱ ਰਖੱਣਾ ਹੀ 
ਬਿਹਤਰ ਹ,ੈ ਇਸ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਰਖੱਣ 
ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਗੇਾ।

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਂ ਦਵੋਾਂ ਲਈ ਸਿਫਾਰਸ਼ੀ ਸੀਮਾਵਾਂ 
ਹਫ਼ਤ ੇਵਿਚੱ 14 ਯੂਨਿਟਾਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਕੱ ਯੂਨਿਟ 
ਲਗਭਗ ਇਕੱ ਗਿਲਾਸ ਨਾਰਮਲ ਸਟ੍ਰ ੈਂਥ ਬੀਅਰ 
ਜਾਂ ਸਾਈਡਰ, ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਇਕੱ ਛੋਟਾ ਗਿਲਾਸ, ਜਾਂ 
ਸਪਿਰਿਟਸ ਦਾ ਇਕੱ ਸਿੰਗਲ ਪਬ ਮਾਪ ਹ।ੈ



 ਵਸਾ
ਵਸਾ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਵਧੇਗਾ ਜਿਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਵਧਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਵਸਾ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਜੋਨ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਪੱਧਰ ਵੀ ਵਧਣਗੇ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ ੇਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜਾਵਗੇਾ।

ਮੱਖਣ, ਘਿਓ ਅਤ ੇਤਾੜ ਦ ੇਤਲੇ ਵਿਚੱ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਸੈਚਰੁਟੇਿਡ ਫਟੈ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਵਾਲੇ 
ਭਜੋਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇ
ਬਰੈੱਡ, ਚਪਾਤੀ ਜਾਂ ਚਾਵਲ ਵਿਚੱ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਘਿਓ ਸ਼ਾਮਲ 
ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤਲੇ (ਡ੍ਰੈਸਿੰਗ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ)ੈ 
ਜਾਂ ਸਰੂਜਮਖੁੀ ਦਾ ਤਲੇ ਅਤ ੇਰਪੇਸੀਡ ਦਾ ਤਲੇ (ਖਾਣਾ 
ਤਲਣ ਅਤ ੇਪਕਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ)ੈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਬਿਹਤਰ ਹਨ, ਪਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਫਿਰ ਵੀ ਵਸਾ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾ ਰਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਵਰਤ ੇ
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਮਾਪੋ ਅਤ ੇਘੱਟ ਵਰਤਣ ਦੀ 
ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ

 ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਵਸਾ, ਨਮਕ ਅਤ ੇ
ਸ਼ਗੂਰ ਵਾਲਾ ਫਾਇਬਰ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਜੋਨ ਵਧੱ ਖਾਣ 
ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰ।ੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪੋਹਾ (ਫਲੈਟ ਜਾਂ ਟੁਟੱ ੇਚੌਲ) 
ਬਣਾਉਦਂ ੇਸਮੇਂ ਬ੍ਰਾਊਨ ਰਾਈਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਚਪਾਤੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਕਿਸਮ ਦ ੇਆਟ ੇਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਸੋਰਗਮ ਜਾਂ ਜਵਾਰ ਦ ੇਆਟ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। ਇਹ 
ਖਣਿਜ, ਫਾਇਬਰ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਪੋਟਾਸ਼ਿਅਮ ਭਰਪੂਰ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜੋ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਘਿਓ ਵਿਚੱ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਸੈਚਰੁਟੇਿਡ ਵਸਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਵਰਤ ੇ
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਲੇ ਨੰੂ ਮਾਪਣ 
ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰੋ
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ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ 
ਆਦਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਇਨ-ਡਪੈਥ ਗਾਈਡ ਲਈ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ 
ਈਟਵੈੱਲ ਗਾਈਡਦਖੋੇ। ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਪਿਛਕੋੜ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ‘ਤ ੇUK ਦੀ ਈਟਵੈੱਲ ਗਾਈਡ ਤੋਂ 
ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ ਤਾਂ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਬਿਹਤਰ ਭਜੋਨ ਵਿਕਲਪ 
ਚਣੁਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕ ੇਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਵਖੱਰੀਆਂ 
ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ  ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਫਰੀਹਾ ਜੈ ਦਆੁਰਾ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਈਟਵੈੱਲ ਗਾਈਡ। ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚੱ 
ਖ਼ਾਸ ਦਿਲਚਸਪੀ ਰਖੱਣ ਵਾਲਾ ਇਕੱ UK ਰਜਿਸਟਰਡ ਡਾਇਟਿਸ਼ਿਅਨ

ਸਮੋਸੇ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਤਲਿਆ ਭਜੋਨ ਹਨ ਪਰ ਕਿਉ ਂ
ਨਾ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਬੇਕ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵ?ੇ
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ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ
ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨੂੰ  ਬਦਲਣਾ ਅਤ ੇਵਧੱ ਸਰਗਰਮ 
ਰਹਿਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਇਸ 
ਨੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਘਟਾ ਸਕਦ।ੇ ਬਾਅਦ ਵਿਚੱ ਇਸ 
ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਪੈ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਵਡੱੀ ਰੇਂਜ ਵਿਚੱ ਦਵਾਈਆਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਦਵਾਈਆਂ 
ਲੱਭਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਕਮੰ ਕਰਗੇਾ। ਹਰਕੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਖੱਰਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਕੁਝੱ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ 
ਬਿਹਤਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੁਝੱ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਕਲੱੀ ਇਕੱ ਦਵਾਈ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਦੋ, ਤਿਨੰ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਚਾਰ ਵਖੱਰੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਪੈ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਰਕੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਦਵਾਈ ਸਰੀਰ ਵਿਚੱ ਵਖੱਰ ੇਸਿਸਟਮ ਉਪੱਰ ਕਮੰ ਕਰਦੀ 
ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਕੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ‘ਤ ੇਵਧੱ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ

 ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਤੋਂ
ਵਧੱ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, 
ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਭਰ ਉਨ੍ਹਾੰ ਨੂੰ  ਲੈਂਦ ੇਰਹਿਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬੰਦ ਕੀਤੀਆਂ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਬੁਾਰਾ ਵਧੱ ਜਾਵਗੇਾ।

ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਰਟੂੀਨ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰ ੋ– ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਲਓ, ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  
ਲੈਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਉਪਯੋਗੀ ਰਹਗੇਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ 
ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 
ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਜਿੰਨਾ ਤੁਸੀਂ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਬਿਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਘਟਾ ਲਓਗੇ, 
ਓਨਾ ਹੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਘੱਟ ਲੋੜ ਪਏਗੀ। ਇਕੱ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ  
ਤੁਹਾਡ ੇਫਾਇਦ ੇਲਈ ਕਮੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਉਪਯੋਗੀ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ,
ਤਦੰਰਸੁਤ ਦਿਲ

ਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਰੋਕ ਲਈ ਹਰੋ ਕਈ ਸਾਰ ੇਜੋਖਿਮ 
ਕਾਰਕ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕ ਸਭ ਤੋਂ ਉਚੱ 
ਜੋਖਿਮ ਵਿਚੱ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਕਟੰਰਲੋ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੱ ਸਮਝ ਵਿਚੱ 
ਆਉਦਂਾ ਹ,ੈ ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿਲ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ  
ਇਕੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

 ਸ਼ੂਗਰ
ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ ਸ਼ਗੂਰ ਹਣੋ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਲਗਭਗ 6 ਗਣੁਾ ਵਧੱ ਹੁਦੰੀ 
ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਸ਼ਗੂਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ,ੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਅਤ ੇਗਰੁਦ ੇਫੇਲ੍ਹ  ਹਣੋ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜੋਖਿਮ ਵਧੱ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਇਕੱ ਤਦੰਰਸੁਤ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਸ਼ਗੂਰ ਦ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਜੋਖਿਮ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਗੇੀ। 

 ਕਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ
ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਵਿਚੱ ਕਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਦ ੇਉਚੱ ਪੱਧਰ ਦਿਲ ਦ ੇ
ਦਰੌ ੇਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਿਮ ਨੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਿਮ ਉਚੱ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇ
ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਦਵੋਾਂ ਨੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡਾ 
ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੈੋਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  
ਦਵਾਈਆਂ ਵੀ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ।ੈ

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ੋ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ,ੈ ਕਈੋ 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਕਿਨੰੀ ਹ।ੈ ਇਸ 
ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਵਿਚੱ ਦਿੱਤ ੇਬਦਲਾਵ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚੱ 
ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ  ਬਣਾਏ ਰਖੱੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬੁਢਾਪੇ 
ਤਕੱ ਸਿਹਤਮੰਦ ਉਮਰ ਜਿਉਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਕਦ ੇਵੀ ਦਰੇ 
ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ। ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸਿਰਫ਼ ਵਧਦੀ 
ਉਮਰ ਦਾ ਇਕੱ ਹਿਸੱਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਈੋ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ 
ਪੈਂਦਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਕਿਨੰੀ ਹ।ੈ

ਇੱਥੋਂ ਤਕੱ ਕਿ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਵਡੱਾ ਫ਼ਰਕ 
ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਉ ਂਨਾ ਅੱਜ ਤੋਂ ਹੀ ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵ?ੇ
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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK 
ਵਲੋਫ਼ਸਨ ਇੰਸਟੀਚਿਊਟ
ਚਾਰਟਰਹਾਊਸ ਸਕਅੇਰ
ਲੰਡਨ EC1M 6BQ

www.bloodpressureuk.org

ਮੁੱਖ ਦਫ਼ਤਰ: 020 7882 6255 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 020 7882 6218
ਈਮੇਲ: help@bloodpressureuk.org

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਅਤ ੇਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਆਈ ਮਲੂ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦ ੇਵਧਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੱ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਨ 
ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿਖੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦੀ ਹ:ੈ

	ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ

	ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

	 ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਇਸ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਮਹੁਾਰਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ 
ਲਿਖੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਣੇ ਲਈ ਡਿਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਲਈ ਸਹੀ ਚੋਣਾਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਬੰਗਾਲੀ, ਗਜੁਰਾਤੀ, ਹਿਦੰੀ, ਪੰਜਾਬੀ ਅਤ ੇਉਰਦ ੂਵਿਚੱ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਹਰੋ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.bloodpressureuk.org ਉਪੱਰ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਜਾਓ

ਰਜਿਸਟਰਡ ਚੈਰਿਟੀ ਨੰਬਰ: 1058944 ਕਪੰਨੀ ਨੰਬਰ: 03251531

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK ਬਾਰ ੇ
ਅਸੀਂ ਸਟ੍ਰੋਕ, ਦਿਲ ਦ ੇਦਰੌ ੇਅਤ ੇਦਿਲ ਦ ੇਰਗੋ ਨੂੰ  ਰਕੋਣ ਲਈ ਦੇਸ਼ ਦ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ UK ਦੀ 
ਮੋਹਰੀ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਚੈਰਿਟੀ ਹਾਂ। ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਸਫ਼ਲ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਰਕੋਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 
ਅਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਾਂ।

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ UK ਇਕੱ ਰਜਿਸਟਰਡ ਚੈਰਿਟੀ ਹ ੈਅਤ ੇਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕਮੰ ਨੂੰ  ਪੂਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਦਾਨ ਉਤੱ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਨੂੰ  ਬਣਾਉਣ 
‘ਤ ੇਆਏ ਖ਼ਰਚੇ ਨੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਕਈੋ ਵੀ ਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਅਸੀਂ ਬਹਤੁ 
ਧੰਨਵਾਦੀ ਹਵੋਾਗਂੇ। 

ਇਸ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਨੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹਲੈਥ ਫਾਊਡਂਸ਼ੇਨ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ।

ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਵਲੱੋਂ ਦਿੱਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦ ੇਨਾਲ ਤਿਆਰ 2009

ਬੁੱਕਲੈੱਟ 2022 ਤਕੱ ਅੱਪਡਟੇ
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