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ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ 
Taking Your Blood Pressure at Home

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਵਕਉਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹਰੈ?
What is blood pressure and why is it important?

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਪਰੈਮਾਨਾ ਹਰੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਿੱਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੋਇਆ ਖੂਨ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿੰਧਾਂ ਨੰੂ ਕਿੰਨੀ 
ਜੋਰ ਨਾਲ ਧੱਿਦਾ ਹਰੈ। ਇਸ ਜੋਰ ਿਾਰਣ ਹੀ ਸੰਭਿ ਹੋ ਪਾਉਂਦਾ ਹਰੈ ਕਿ ਖੂਨ ਸਰੀਰ ਅੰਦਰ ਿਕਹ ਸਿੇ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਅੰਗਾਂ 
ਅਤੇ ਕਿਸੂਆਂ ਨੰੂ ਪੋਸਿ ਤੱਤ ਅਤੇ ਆਿਸੀਜਨ ਪ੍ਦਾਨ ਿਰੇ।  1,2

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਿਾਲੇ ਮਰੀਜਾਂ ਿਾਸਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਉੱਪਰ ਿਾਬੂ ਰੱਖਣਾ ਕਿਸੇਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹਰੈ। ਜਦੋਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ 
ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਾਬੂ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਾਰਗੁਜਾਰੀ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਸਮੇਤ ਗੰਭੀਰ ਕਸਹਤ 
ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਦਾ ਿਾਰਣ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹਰੈ।

ਮਰੈਨੰੂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਵਕਉਂ ਹਰੈ? 
Why do I need to monitor my blood pressure at home? 

ਘਰ ਕਿੱਚ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਦੀ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਂਚ ਿਰਨੀ ਡਾਿਿਰ ਦੇ ਦਫਤਰ ਜਾਂ ਿਲੀਕਨਿ ਕਿੱਚ ਜਾ ਿੇ ਜਾਂਚ ਿਰਨ 
ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਸਿੀਿ ਹਰੈ। ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਨ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਨੰੂ ਕਮਲਣ ਸਮੇਂ ਿਈ ਜਕਣਆਂ ਦਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਿਧ ਜਾਂਦਾ 
ਹਰੈ ("ਕਚੱਿੇ ਿੋਿ ਦਾ ਪ੍ਭਾਿ")। ਿਦੇ-ਿਦੇ ਡਾਿਿਰ ਦੇ ਦਫਤਰ ਕਿੱਚ ਜਾ ਿੇ ਜਾਂਚ ਿਰਨ ਨਾਲੋਂ ਘਰ ਕਿੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਦੀ ਰੁਿੀਨ 
ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨੀ ਇੱਿ ਕਬਹਤਰ ਤਰੀਿਾ ਹਰੈ।

ਘਰ ਕਿੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹਰੈ:

 ΅ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਪਤਾ ਿਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ (ਆਪਣੀ 
ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਿਾਤ ਤਿ ਉਡੀਿ ਿਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ)।

 ΅ ਤੁਹਾਡੀ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਦੀ ਪ੍ਤੀਕਿਕਰਆ ਦੀ ਪਰੈੜ ਰੱਖੋ, ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਸਰੀਰਿ 
ਕਿਕਰਆ, ਖੁਰਾਿ ਅਤੇ ਦਿਾਈ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ।

ਤੁਹਾਡੀ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਰੀਕਡੰਗ ਦੋ ਨੰਬਰਾਂ ’ਤੇ 
ਆਧਾਕਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹਰੈ: 3 

1. ਵਿਿਟੋਵਲਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਪਵਹਲਾ ਜਾਂ  
ਉੱਪਰ ਿਾਲਾ ਨੰਬਰ): ਇਸ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ 
ਹਰੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਕਦਲ ਧੜਿਦਾ ਹਰੈ ਉਦੋਂ ਖੂਨ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿੰਧਾਂ ਨੰੂ ਕਿੰਨੀ 
ਜੋਰ ਨਾਲ ਧੱਿਦਾ ਹਰੈ।

2. ਡਾਇਿਟੋਵਲਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ (ਦੂਜਾ ਜਾਂ 
ਹੇਠਲਾ ਨੰਬਰ): ਇਸ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹਰੈ 
ਕਿ ਕਦਲ ਜਦੋਂ ਧੜਿਣਾਂ ਕਿਚਿਾਰ ਆਰਾਮ 
ਿਰਦਾ ਹਰੈ ਉਦੋਂ ਖੂਨ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ 
ਦੀਆਂ ਿੰਧਾਂ ਨੰੂ ਕਿੰਨੀ ਜੋਰ ਨਾਲ ਧੱਿਦਾ ਹਰੈ।
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ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਯੰਤਰ ਖਰੀਦਣਾ 
Purchasing a blood pressure device 
( https://hypertension.ca/bpdevices ਦੇਖ)ੋ 

1. ਇਹ ਯੰਤਰ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਉਪਿਰਣ ਿੇਚਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕਜਆਦਾਤਰ 
ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਅਤੇ ਸਿੋਰਾਂ ਤੋਂ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਖ਼ਰੀਦੇ ਜਾ ਸਿਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਕਿ ਕਜਹੜਾ ਯੰਤਰ ਮਕਹੰਗਾ ਹਰੈ ਉਹ ਿਧੀਆ 
ਿੀ ਹੋਿੇ।  

2. ਅਕਜਹਾ ਯੰਤਰ ਚੁਣੋ ਕਜਸ ਦੇ ਡੱਬੇ ਉੱਪਰ ਜਾਂ ਕਜਸ ਦੇ ਨਾਲ ਪ੍ਦਾਨ 
ਿੀਤੀ ਸਮੱਗਰੀ ਉੱਪਰ ਕਲਕਖਆ ਹੋਿੇ "ਹਾਈਪਰਿਰੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਨੇਡਾ 
ਦੁਆਰਾ ਇਸ ਦੀ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹਰੈ"। ਸੁਨਕਹਰੇ ਅਤੇ 
ਚਾਂਦੀ ਰੰਗੇ, ਦੋਿੇਂ ਕਚੰਨ੍ਹ  ਸਹੀ ਮੰਨੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਨਲਾਈਨ 
ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਦੇਖੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਚੁਕਣਆ ਬਰਾਂਡ/
ਮਾਡਲ ਹਾਈਪਰਿਰੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਨੇਡਾ ਦੀ ਿਰੈਬਸਾਈਿ ਉੱਪਰ ਦਰਜ ਹਰੈ।  

3. ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਬਾਂਹ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਕਹੱਸੇ ਕਿੱਚ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਯੰਤਰ ਚੁਣੋ। ਗੁੱਿ, ਬਾਂਹ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਕਹੱਸੇ ਜਾਂ 
ਉਂਗਲ ਉੱਪਰ ਲੱਗਣ ਿਾਲੇ ਯੰਤਰ ਘੱਿ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 3,4

4. ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਰੈ ਕਿ ਿਫ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਫੱਿ ਹੋਿੇ। ਯੰਤਰ 
ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਕਿਹੜੇ ਆਿਾਰ ਦਾ ਿਫ ਖਰੀਦਣਾ ਹਰੈ।  

5. ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਿਸੇਸ ਲੋੜਾਂ ਹਨ (ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਿਮਜੋਰ ਨਜਰ, ਹੱਥਾਂ 
ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਮੁਸਕਿਲ, ਧੜਿਣਾਂ ਦੀ ਰਿਾਨਗੀ ਕਿੱਚ 
ਬੇਨੇਮੀ) ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦੇ 
ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਕਿਿਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਕਿਚਾਰ-ਿਿਾਂਦਰਾ ਿਰੋ। ਿੁਝ 
ਐਿਸਿੈਂਕਡਡ ਕਸਹਤ ਯੋਜਨਾਿਾਂ ਲਾਗਤ ਦੇ ਸਾਰੇ ਜਾਂ ਿੁਝ ਕਹੱਸੇ 
ਨੰੂ ਿਿਰ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਬੀਮਾ 
ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਨਹੀਂ ਤਾਂ, ਆਪਣੀ ਰਸੀਦ ਸੰਭਾਲ ਿੇ 
ਰੱਖੋ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਮਦਨ ਿਰੈਿਸ ਉੱਤੇ ਿ੍ਰੈਕਡਿ ਹਾਸਲ 
ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ।

6. ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਮਸੀਨ ਸਾਂਝੀ ਿਰਨਾ 
ਠੀਿ ਹਰੈ। ਜੇ ਿਫ ਦਾ ਆਿਾਰ ਇੱਿੋ ਕਜਹਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਫ ਨੰੂ ਿੀ 
ਸਾਂਝਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਪਰ ਹਰ ਿਾਰੀ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰਨ ਮਗਰੋਂ ਇਸ 
ਨੰੂ ਿੀਿਾਣੂਨਾਸਿ ਪੂੰ ਝੇ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ। ਮਸੀਨ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਹਰੇਿ ਕਿਅਿਤੀ ਨੰੂ ਆਪੋ-ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ 
ਦੀਆਂ ਰੀਕਡੰਗਾਂ ਦੀ ਪਰੈੜ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹਰੈ। 
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ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਨੀਟਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ Checking your blood pressure monitor

ਤੁਹਾਡਾ ਯੰਤਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਮਾਪ ਕਰਹਾ ਹਰੈ, ਇਹ 
ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰਿਾਉਣੀ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹਰੈ। ਯੰਤਰ 
ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਿਿਰ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ, ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿਲੀਕਨਿ ਜਾਂ ਿਕਮਊਕਨਿੀ 
ਫਾਰਮੇਸੀ ‘ਤੇ ਲਰੈ ਿੇ ਜਾਓ।

ਡਾਿਿਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਕਸਸਿ ਤੁਹਾਡੇ ਯੰਤਰ ਤੋਂ ਪ੍ਾਪਤ ਹੋਈ ਰੀਕਡੰਗ ਦੀ 
ਤੁਲਨਾ ਦਫਤਰ/ਿਲੀਕਨਿ/ਫਾਰਮੇਸੀ ਕਿੱਚ ਲੱਗੇ ਯੰਤਰ ਉੱਪਰ ਆਈ ਰੀਕਡੰਗ 
ਨਾਲ ਿਰਨਗੇ। ਰੀਕਡੰਗਾਂ ਦਾ ਇਿਦਮ ਬਰਾਬਰ ਹੋਣਾ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹਰੈ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ ਕਿ ਿੀ ਯੰਤਰ ਸਹੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿੰਮ 
ਿਰ ਕਰਹਾ ਹਰੈ।

ਆਪਣੇ ਯੰਤਰ ਨੰੂ ਜਾਂਚ ਲਈ ਲਰੈ ਿੇ ਜਾਓ:

 ΅ ਪਕਹਲੀ ਿਾਰੀ ਉਸ ਨੰੂ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ; ਅਤੇ

 ΅ ਸਾਲ ਕਿੱਚ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ ਇੱਿ ਿਾਰੀ (ਜਾਂ ਜੇ ਉਤਪਾਦਿ ਿੱਲੋਂ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿੀਤੀ  
     ਜਾਂਦੀ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਿਧੇਰੇ ਿਾਰੀ); ਅਤੇ

 ΅ ਜੇ ਇਹ ਕਡੱਗ ਜਾਿੇ ਜਾਂ ਨੁਿਸਾਕਨਆ ਜਾਿੇ

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ Taking your blood pressure and heart rate

ਤੁਹਾਡੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਝਾਅ ਦੇਿੇਗੀ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਿੰਨੀ ਿਾਰੀ ਿੀਤੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਸਮਾਂ(ਸਮੇਂ) ਿੀ ਹਰੈ (ਹਨ)। ਤੁਹਾਨੰੂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਿਾਸਤੇ ਜਾਂ ਕਿਸੇਸ ਸਕਮਆਂ ‘ਤੇ ਿਧੇਰੇ 
ਿਾਰੀ ਜਾਂਚ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹਰੈ (ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਪਕਹਲੀ ਿਾਰ ਘਰ ਕਿੱਚ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ ਸੁਰੂ ਿਰਦੇ ਹੋ,  
ਿਲੀਕਨਿ ਦੀ ਫੇਰੀ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਿ੍ੀਿਮੈਂਿ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)।

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਰੀਵਡੰਗ ਲਰੈਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ: 
 When planning to take your blood pressure and heart rate: 

 ΅ ਿੌਫੀ ਪੀਣ ਜਾਂ ਕਸਗਰਿ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਿੋ ਘੱਿ 1 ਘੰਿੇ ਅਤੇ ਿਸਰਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਿੋ ਘੱਿ 30 ਕਮੰਿਾਂ ਲਈ ਇੰਤਜਾਰ ਿਰੋ 
(ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਨੰੂ ਿਧਾ ਸਿਦੇ ਹਨ)। ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਿੀ ਿੋਈ 
ਕਿਸੇਸ ਸਮਾਂ ਹਰੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਦੀ ਰੀਕਡੰਗ ਲਰੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹਰੈ। 

 ΅ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਚੁੱਪ-ਚਾਪ 5 ਕਮੰਿ ਆਰਾਮ ਿਰੋ। ਿੁਝ ਲੋਿ ਪਕਹਲਾਂ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਿਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਿਸਰਤਾਂ ਿਰਦੇ ਹਨ।

 ΅ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬਲੱਗ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇਖਣ ਦੇ ਢੁਿਿੇਂ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨੰੂ 
ਪੁੱਛੋ।
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ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੇ ਹੋਏ: 5

When taking your blood pressure: 5 

1. ਇੱਿ ਅਕਜਹੀ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਥਾਂ ਲੱਭੋ ਕਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕਧਆਨ ਨਾ 
ਿੰਕਡਆ ਜਾਿੇ।

2. ਇੰਝ ਬਰੈਠੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਤਲੀਆਂ ਫਰਸ ਉੱਪਰ ਕਿਿੀਆਂ ਹੋਣ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਪੱਠ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਕਮਲਦਾ ਹੋਿੇ। ਆਪਣੀ ਨੰਗੀ ਬਾਂਹ ਨੰੂ 
ਿੁਰਸੀ ਉੱਪਰ ਬਾਂਹ ਰੱਖਣ ਲਈ ਬਣੇ ਹੱਥੇ ਜਾਂ ਮੇਜ ਉੱਤੇ ਕਦਲ ਦੇ ਪੱਧਰ 
‘ਤੇ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੜ੍ਹੇ ਰਕਹ ਿੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰਨ ਲਈ 
ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਿੀਮ ਿੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਕਸਆ ਜਾਿੇਗਾ ਕਿ ਅਕਜਹਾ 
ਕਿਿੇਂ ਿਰਨਾ ਹਰੈ।

3. ਿਫ ਨੰੂ ਉਸ ਬਾਂਹ ਉੱਪਰ ਪਕਹਨੋ ਕਜਸ ਬਾਂਹ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਘੱਿ ਿਰਤੋਂ ਿਰਦੇ 
ਹੋ (ਕਜਹੜੀ ਬਾਂਹ ਤੁਸੀਂ ਸੁਭਾਿਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘੱਿ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰਦੇ ਹੋ), 
ਪਰ ਅਕਜਹਾ ਕਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਹੀ ਿਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੀਮ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ 
ਤੋਂ ਉਲਿ ਿਰਨ ਨੰੂ ਨਾ ਕਿਹਾ ਹੋਿੇ (ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨਾੜ ਰਾਹੀਂ 
ਪਹੁੰ ਚ – ਭਾਿ ਿਰੈਸਿੂਲਰ ਐਿਸਰੈੱਸ ਬਕਣਆ ਹਰੈ – ਤਾਂ ਉਹ ਬਾਂਹ ਿਰਤੋ 
ਕਜਸ ਉੱਪਰ ਨਾੜ ਰਾਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹਰੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਬਾਲਿ ਹੋ 
ਤਾਂ ਸੱਜੀ ਬਾਂਹ ਿਰਤੋ)। ਿਫ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੰਗੀ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਰੱਖੋ, 
ਿੱਪਕੜਆ ਉੱਪਰੋਂ ਦੀ ਨਹੀਂ। ਹਰ ਿਾਰੀ ਉਸੇ ਬਾਂਹ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰੋ।

4. ਿਫ ਕਿੱਚੋਂ ਹਿਾ ਬਾਹਰ ਿੱਢੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੰਗੀ ਬਾਂਹ ਦੁਆਲੇ 
ਲਪੇਿੋ। ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਿਫ ਸਹੀ ਤਰਤੀਬ ਕਿੱਚ ਲੱਕਗਆ 
ਹੋਿੇ। ਬਹੁਤੇ ਿਫਾਂ ਕਿੱਚ ਇਸ ਲਈ ਇੱਿ ਕਨਸ਼ਾਨੀ ਲੱਗੀ ਹੋਿੇਗੀ।

5. ਇੱਿ ਕਮੰਿ ਦੀ ਕਿੱਥ ’ਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀਆਂ 2 ਰੀਕਡੰਗਾਂ ਲਓ। 

6. ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਮਨੀਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਸੰਬੰਧੀ ਲਾਭਦਾਇਿ ਿੀਡੀਓਜ: 
• www.youtube.com/watch?v=0tGyRJxbYpQ (4.5 ਕਮੰਿ)

• https://hypertension.ca/hypertension-and-you/

about-hypertension/what-is-high-blood-pressure 

(ਹਾਈਪਰਿਰੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਨੇਡਾ, 10 ਕਮੰਿ)

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਵਲਖੋ Record your blood pressure and heart rate:

 ΅ ਆਪਣੇ ਿਰੈਲੰਡਰ ਕਿੱਚ ਜਾਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਲੌਗ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਕਲਖੋ। ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਲੌਗ ਦਾ ਨਮੂਨਾ   
https://hypertension.ca/wp-content/uploads/2019/03/HTC_HomeBPLog_ENG_PREVIEW.pdf（’ਤੇ ਦੇਖੋ 
(ਹਾਈਪਰਿਰੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਨੇਡਾ ਿਰੈੱਬਸਾਈਿ)

 ΅ ਇਸ ਦਾ ਕਰਿਾਰਡ ਰੱਖੋ ਕਿ ਕਜਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਲਈ ਗਈ ਸੀ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ 
ਰਹੇ ਸੀ, ਖਾਸ ਿਰਿੇ ਜੇ ਉਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਿੱਖਰਾ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਸੀ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ 
(ਦਿਾਈਆਂ) ਲਰੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਿਾਈ ਿਦੋਂ ਲਈ ਇਸ ਦਾ ਿੀ ਕਰਿਾਰਡ ਰੱਖੋ। 

 ΅ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਦੇ ਮਾਪਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਿਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿੇ 
ਬਾਰੇ ਕਿਚਾਰ-ਿਿਾਂਦਰਾ ਿਰੋ।

ਤਸਿੀਰ © ਹਾਈਪਰਿਰੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਨੇਡਾ  
Image © Hypertension Canada. 

Hypertension.ca
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ਜੇ ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਰੇਂਜ ਤੋਂ ਬਾਹਰ (ਘੱਟ ਜਾਂ ਿੱਧ) ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਮੈਂ 
ਕੀ ਕਰਾਂ? What do I do if my blood pressure is out 
of range (low or high)? 

ਕਸਹਤ ਦੀ ਹਾਲਤ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ ਿਾਰਣਾਂ ਉੱਪਰ ਕਨਰਭਰ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਿੱਖ-
ਿੱਖ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਿੀਚੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ 
ਿੀਚੇ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਕਿਚਾਰ-ਿਿਾਂਦਰਾ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ। ਇਹ ਿੀਚਾ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹਰੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਗੰਭੀਰ 
ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕਿੱਚ ਦਾਖ਼ਲੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਿ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿੀਚੇ ਦੀ ਸਮੀਕਖਆ ਿਰਨ ਲਈ ਿਹੋ।

ਆਪਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜਾਂ ਪਮ੍ੁੱ ਖ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪਦ੍ਾਤਾ ਨਾਲ ਕਦੋਂ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹਰੈ: When 
to contact your kidney care team or 
primary care provider:

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਿਈ ਰੀਕਡੰਗਾਂ ਅਤੇ ਕਦਨਾਂ ਤਿ ਿੀਚੇ (ਉੱਪਰ ਜਾਂ 
ਹੇਠਲੇ ਨੰਬਰ) ਤੋਂ 10 ਕਮਲੀਮੀਿਰ ਐਚ.ਜੀ. ਿੱਧ ਜਾਂ ਘੱਿ ਹਰੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਜਾਂ ਪ੍ਮੁੱਖ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਿਾਤ 
ਸਮੇਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਿਈ ਰੀਕਡੰਗਾਂ ਅਤੇ ਕਦਨਾਂ ਤਿ ਿੀਚੇ (ਉੱਪਰ ਜਾਂ 
ਹੇਠਲੇ ਨੰਬਰ) ਤੋਂ 10 ਕਮਲੀਮੀਿਰ ਐਚ.ਜੀ. ਨਾਲੋਂ ਿੀ ਕਜਆਦਾ ਿੱਧ ਜਾਂ ਘੱਿ 
ਹਰੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਜਾਂ ਪ੍ਮੁੱਖ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ 
ਿਰੋ। ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਅਪੌਇੰਿਮੈਂਿ ਦਾ ਇੰਤਜਾਰ ਨਾ ਿਰੋ। 

ਸੰਪਰਿ:   ___________________________________

ਤੁਰੰਤ ਮਰੈਡੀਕਲ ਿਹਾਇਤਾ ਕਦੋਂ ਲਰੈਣੀ ਹਰੈ: When to 
seek medical assistance immediately: 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਿੱਧ ਜਾਂ ਘੱਿ ਹਰੈ (ਉੱਪਰ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ) ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਕਿੱਚ ਦਰਦ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨ, ਕਪੱਠ ਦਰਦ, ਸੁੰ ਨਤਾ/ਿਮਜੋਰੀ, ਕਸਰ 
ਚਿਰਾਉਣਾ/ਚੱਿਰ ਆਉਣਾ, ਕਨਗ੍ਹਾ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਬੋਲਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸਿਲ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਪਰੈ ਕਰਹਾ ਹਰੈ

ਜਾਂ

ਭਾਿੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੋਈ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਨਾ ਿੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੋਿੇ, ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸਰ 180/110 (ਉੱਪਰਲਾ ਜਾਂ ਹੇਠਲਾ ਨੰਬਰ) ਤੋਂ ਿੱਧ ਹਰੈ।

ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਟੀਚਾ:

ਮੇਰੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਿੀਚਾ ਹਰੈ: 

                                               
  
ਤਾਰੀਖ਼：

                                                

 ΅ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਕਡੰਗ ਆਮ ਨਾਲੋਂ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਕਜਆਦਾ ਿੱਧ ਜਾਂ 
ਘੱਿ ਹਰੈ ਤਾਂ 5 ਕਮੰਿ ਇੰਤਜਾਰ 
ਿਰੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਰੈਸਿ ਿਰੋ। 
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ਮਰੈਨੰੂ ਹੋਰ ਕੀ ਿੋਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ? What else do I need to think about? 

1. ਿਾਰੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਨੰੂ ਤਜਿੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਿਮੇਂ ਮੁਤਾਬਕ ਲਓ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ ਿਾਲੀ ਰੇਂਜ ਵਿੱਚ ਹੀ 
ਹੋਿੇ। ਆਪਣੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ (ਵਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਵਮਲਣ ਿਾਲੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਜਾਂ ਿੰਪੂਰਕ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ) ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਿੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਂ ਨਾ ਬਦਲੋ।

2. ਕਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਿ ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਕਹਮ ਹਰੈ। ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਿ ਕਿੱਚ ਿੱਡੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

3. ਘਰ ਕਿੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹਰੈ ਪਰ ਇਹ ਿਲੀਕਨਿ ਕਿੱਚ ਆ ਿੇ ਿੀਤੀਆਂ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂ 
ਹਰੈ।

4. ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕਦਨ ਕਿੱਚ ਿਈ ਿਾਰੀ ਿੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਦਲਦਾ ਹਰੈ। ਜੇ ਇਸ ਕਿੱਚ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਉਤਰਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਅ ਹੋਿੇ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡਾ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਲਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਿਦਾ ਹਰੈ।

5. ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਫਲੂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕਬਮਾਰੀ ਹਰੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਿੀ ਆਉਣ ਜਾਂ ਦਸਤ ਲੱਗਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਮ 
ਿਾਂਗ ਖਾ ਜਾਂ ਪੀ ਨਹੀਂ ਸਿਦੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਿਮੀ (ਡੀਹਾਈਡ੍ੇਸ਼ਨ) ਹੋ ਸਿਦੀ ਹਰੈ। ਸਰੀਰ ਕਿੱਚ ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਿਮੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਾਰਗੁਜਾਰੀ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਉੱਪਰ ਅਸਰ ਪਰੈ ਸਿਦਾ ਹਰੈ। ਜੇ ਅਕਜਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਜਾਣੋ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਆਰਜੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਲਰੈਣੀਆਂ ਬੰਦ ਿਰਨੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਜਾਓ:  BCRenal.ca ⊲ Health Info ⊲ 
Managing My Care ⊲ Medication  ⊲ What to do if you are sick  
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