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ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਾਪਣਾਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਾਪਣਾ Measuring Your Blood Pressure at Home

* ਹਾਈਪਰਟਰੈਨਸ਼ਨ ਕਰੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਸ਼਼ੁਕਰਗ਼ੁਜਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਅਨ਼ੁਕੂਵਲਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ

the northern way of caring

Punjabi

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਵਮੰਟ ਵਬਨਾਂ 
ਗੱਲ ਕੀਤੇ ਚ਼ੁੱਪ-ਚਾਪ 
ਇੱਕ ਕ਼ੁਰਸੀ  
’ਤੇ ਬਰੈਠੋ

ਆਪਣਾ ਬੀ.ਪੀ. ਲਰੈਣ ਲਈ:
 • ਕੌਫ਼ੀ ਜਾਂ ਵਸਗਰੇਟ ਪੀਣ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ 60 ਵਮੰਟ  
ਇੰਤਜਾਰ ਕਰੋ

 • ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ  
ਬਾਅਦ 30 ਵਮੰਟ  
ਇੰਤਜਾਰ ਕਰੋ ਵਮੰਟਵਮੰਟ 

ਬ੍ੇਕਫਾਸਟ ਅਤੇ 
ਬੀ.ਪੀ. ਦੀ ਦਿਾਈ ਤੋਂ 
ਪਵਹਲਾਂ 1 ਵਮੰਟ ਦੀ 
ਵਿੱਥ ’ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ  

2 ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਲਓ

ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ 
2 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ 

ਸ਼ਾਮੀਂ ਦ਼ੁਹਰਾਓ (ਜੇ 
ਵਦਨ ਵਿਚ ਦੋ ਿਾਰ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ) 

ਬਰੈਠਣ ਦਾ ਆਸਣ
ਵਪੱਠ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ

ਬਾਂਹ ਨੰਗੀ ਅਤੇ ਬਾਂਹ ਨੰੂ 
ਸਹਾਰਾ ਹੋਿੇ
ਆਪਣੀ ਬਾਂਹ ਿਾਸਤੇ ਉਵਚਤ 
ਆਕਾਰ ਦਾ ਕਫ਼ ਿਰਤੋ 
ਕਫ਼ ਦਾ ਗਭਲਾ ਵਹੱਸਾ ਵਦਲ ਦੇ 
ਪੱਧਰ ’ਤੇ 
ਕਫ਼ ਨੰੂ ਵਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ 
ਵਹਦਾਇਤਾਂ ਮ਼ੁਤਾਬਕ ਲਗਾਓ 
ਮਾਪ ਲਰੈਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਜਾਂ ਮਾਪ 
ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਗੱਲ ਜਾਂ ਵਹੱਲ-ਜ਼ੁਲ 
ਨਾ ਕਰੋ
ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਕਰਾਸ ਨਾ ਕਰੋ
ਫ਼ਰਸ ਉੱਪਰ ਪਰੈਰਾਂ ਨੰੂ ਚਪਟੇ ਰੱਖੋ

ਜੇ ਅਸਾਧਾਰਨ ਉੱਚੀਆਂ/ਨੀਿੀਆਂ ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਆਉਣਜੇ ਅਸਾਧਾਰਨ ਉੱਚੀਆਂ/ਨੀਿੀਆਂ ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਆਉਣ
 ਤਾਂ 5 ਵਮੰਟ ਇੰਤਜਾਰ ਕਰੋ – ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਚਰੈੱਕ ਕਰੋ ਤਾਂ 5 ਵਮੰਟ ਇੰਤਜਾਰ ਕਰੋ – ਦ਼ੁਬਾਰਾ ਚਰੈੱਕ ਕਰੋ

ਆਪਣੀ ਵਕਡਨੀ ਕਲੀਵਨਕ ਟੀਮ ਜਾਂ ਪ੍ਾਈਮਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਵਕਡਨੀ ਕਲੀਵਨਕ ਟੀਮ ਜਾਂ ਪ੍ਾਈਮਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ
 • ਅਨੇਕਾਂ ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਦੇ ਬਾਿਜੂਦ ਬੀ.ਪੀ. ਟੀਚੇ ਤੋਂ 10mmHg ਉੱਪਰ ਜਾਂ ਥੱਲੇ 

ਹਰੈ (ਉੱਪਰਲਾ ਜਾਂ ਹੇਠਲਾ ਨੰਬਰ) 

ਤ਼ੁਰੰਤ ਮਰੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ ਜੇ: ਤ਼ੁਰੰਤ ਮਰੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ ਜੇ: 
 • ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ, ਚੱਕਰ ਆਉਣ, ਵਨਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ 

ਜਾਂ ਬੋਲਣ ਵਿੱਚ ਮ਼ੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਚਾਨਕ ਜਾਂ ਨਿੇਂ ਸ਼਼ੁਰੂ ਹੋਣੇ ਜਾਂ 
ਬਦਤਰ ਹੋ ਜਾਣੇ; ਜਾਂ

 • ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਿੀ ਬੀ.ਪੀ. 180/110 mmHg ਤੋਂ ਿੱਧ ਹੋਿੇ 

ਮਰੇਾ ਬੀ.ਪੀ. ਦਾ ਮਰੇਾ ਬੀ.ਪੀ. ਦਾ ਟੀਚਾ

ਵਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ, ਕਲੀਵਨਕ 
’ਤੇ ਨਾਲ ਵਲਆਓ

ਸਿੇਰੇਸਿੇਰੇ
ਸ਼ਾਮ ਨੰੂਸ਼ਾਮ ਨੰੂ
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