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হাই ব্লাড প্রেসার ঘটে যখন
আপনার রক্তনালীটে বাধার কারটে
আপনার হৃদয় প্র ারপূববক আরও
রক্ত পাম্প কটর। 

যদদ দিদকত্সা না করা হয় েটব
এটি হােব অ্যাোক বা প্ররাটকর
কারে হটে পাটর।

হাই ব্লাড প্রেসার নক? 



স্বাস্থ্যবান 
থাকার ননয়মাবলী

1. রক্ত িাপ পরীক্ষা করা
2.স্বাস্থ্য সম্মে  ীবটন পদরবেব ন করা। 
3. দনয়দিে ডাক্তার প্রদখাটয় স্বাস্থ্য পরীক্ষা করা।

উচ্চ রক্তচাপের ইনিত এবং
লক্ষণঃ

বদি বদি ভাব

দবূবলো

বদি

অ্দনয়দিে
হৃদস্পন্দন

িাথা ঘুরাটনা

প্রবেঁহুস হটয় যাওয়া
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সংখ্যা গুপলা প্রেপন রাপখ্া!
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উচ্চ রক্তিাপ হওয়ার ঝুেঁ দক কিাটে এই সহ পদটক্ষপগুদল অ্নসুরে করুন! 

উচ্চ রক্তচাে েনতপরাধ করুন! 

ভাল কটর ঘুিান। বযায়াি করুন! শরীটরর
একটি স্বাস্থ্যকর ও ন ঝুেঁ দক

কিায়।

িদ এবং ধূিপান করা প্রেট়ে
দদন বা কদিটয় দদন।

িানদসক িাপ সািলান। আপদন আপনার সিসযা
সম্পটকব অ্নযটদর সাটথ কথা বলটে পাটরন, 

আরািদায়ক আটলািনায় দনযুক্ত হটে পাটরন এবং
শ্বাস-েশ্বাটসর বযায়াি করটে পাটরন। 

স্বাস্থ্যকর ডাটয়ে প্রিটন িলনু। পশুর
িদবব, িাংস এবং নারটকল দধু

খাওয়া সীদিে করার প্রিষ্টা করুন।


