
நீங்கள் 
ஆர ோக்கியமோக 

இருக்க உதவிக்குறிப்புகள்

உங்கள் இரத்த நாளங்களில் ஏற்படும்
அடைப்புகளின் காரணமாக உங்கள் இதயம்
அதிக இரத்தத்டத அழுத்தமாக பம்ப்
செய்யும் பபாது உயர் இரத்த அழுத்தம்
ஏற்படுகிறது.

ெிகிச்டெயளிக்கப்பைாவிட்ைால், மாரடைப்பு
அல்லது பக்கவாதம் ஏற்பைலாம்.

உயர் இ த்த அழுத்தம்
என்றோல் என்ன? 
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1. உங்கள் இரத்த அழுத்த அளடவ
பொதிக்கவும்
2. ஆபராக்கியமான வாழ்க்டக முடறக்கு
மாறுதல்
3. "C” (பார்க்கவும்) வழக்கமான
பரிபொதடனக்கு உங்கள் மருத்துவடர
நாைவும்

உயர் இ த்த அழுத்தம்
ரநோய்க்கோன அறிகுறிகள்

குமட்ைல்

பொர்வு

வாந்தி

ெீரற்ற இதயத்
துடிப்பு

தடல சுற்றுதல்

மயக்கம்

ஆதாரங்கள்:

1. "உயர்இரத்த அழுத்தம்" ஹெல்த்ெப் ஜூன் 2021.

2. "உயர்இரத்த அழுத்தம்: ஆரராக்கியமான உணவுஉண்ண

வழிகாட்டி". டிசம்பர் 2021.

3. "இரத்தஅழுத்தஅளவீடுகளளப் புரிந்துஹகாள்வது". டிசம்பர் 2018.

உங்கள் எண்களை
அறிந்து ககோள்ைவும்!

ஆர ோக்கியமோன இ த்த
அழுத்தத்திற்கு 3 வழிகள்
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உயர்இரத்தஅழுத்தம் ஏற்படும் அபாயத்ளதக்குளறக்கஇந்த எளியவழிமுளறகளளப்பின்பற்றவும்! 

உயர் இ த்த அழுத்தத்ளதத் தடுக்க! 

நன்றாக தூங்குங்கள் உைற்பயிற்ெி! 
ஆபராக்கியமான உைல் எடை

ஆபத்டத குடறக்கிறது. 

மது மற்றும்
புடகப்பழக்கத்டத டகவிைவும்

அல்லது குடறக்கவும்.

மன அழுத்தத்டத நிர்வகிக்கவும். உங்கள்
பிரச்ெடனகடளப் பற்றி மற்றவர்களிைம்
பபெலாம், ஓய்சவடுக்கும் செயல்களில்

ஈடுபைலாம், மூச்சுப் பயிற்ெி செய்யலாம். 

ஆபராக்கியமான உணடவ
கடைபிடிக்கவும். விலங்கு சகாழுப்புகள், 
ெிவப்பு இடறச்ெி மற்றும் பதங்காய் பால்
ஆகியவற்டற குடறக்க முயற்ெிக்கவும்.


