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जब तपाईंको मुटु धड्िकन्छ र मुटुको मांसपेशी सङ्कुिचत �न्छ । 

 
 

 

तपाईंको र�चाप कसरी ना�े 
सही मापन प्रा� गनु� भनेको तपाईंको मुटुको �ा�को बारेमा सचेत रहन र कुनै पिन सम�ा चाँडै प�ा लगाउन म�त गन� 
दु्रत र सिजलो उपाय हो । ��ो र�चाप मिनटर प्रयोग गरेर सु� गनु�होस्, जुन तपाईंको �ा� सेवा प्रदायक�ारा �ीकृत छ 
वा मेिडकल गे्रड छ र िठकसँग िफट �ने कुरा सुिनि�त गनु�होस् । 

 
चरण 1. तपाईंको र�चाप ना�ुभ�ा 30 िमनेट अगािड: 

• धुम्रपान नगनु�होस् 
• �ायाम नगनु�होस् 
• कुनै �ािफनयु� पेय पदाथ� निपउनुहोस् 
• मिदरा सेवन नगनु�होस् 

 
चरण 2. तपाईंको र�चाप ना�ुभ�ा 5 िमनेट अगािड: 

• क�ीमा 5 िमनेट आराम गनु�होस् 
• शा� भएर ब�ुहोस् र कुरा नगनु�होस् । 

 
चरण 3. आफ्नो र�चाप ना� तयार �नुहोस्: 

• आफ्नो हात मुटुको लेभलमा रहेको समतल सतहमा आरामसँग राख्नुहोस् । 
• िसधा ब�ुहोस्, ढाड िसधा गनु�होस् र अडेस लगाउनुहोस् 
• खु�ाह� पलेटी नक�ुहोस् र खु�ा भुइँमा स� पारेर राख्नुहोस् 
• कफको त�ो भाग कुिहनोभ�ा मािथ �ने गरी राख्नुहोस् 
• यसलाई आफ्नो ना�ो छालामा बेनु�होस् (कपडामािथ होइन) 
• 1 िमनेटको अ�रालमा क�ीमा 2 वटा �रिडङ िलनुहोस् 

- औषिध खानुभ�ा िबहानै र�चाप ना�ु राम्रो �न्छ 
- राित सु�ुभ�ा पिहले ना�ु राम्रो �न्छ 
- यिद एउटा पाखुरामा अक� पाखुरामा भ�ा बढी �रिडङ दे�खयो भने, उ� �रिडङ भएको 
पाखुराको �रिडङ प्रयोग गनु�होस् 

 
 
तपाईंको र�चाप मापन कसरी �रिडङ गन�: 

 

120/80 mmHg भ�ा �ून र�चापलाई सामा� मािनन्छ। तपाईंको र�चाप स��ी ल�को बारेमा आफ्नो प्रदायकसँग 
कुरा गनु�होस् । थप जानकारीका लािग QR कोड स्�ान गनु�होस् । 

 



यिद तपाईकंो र�चाप 180/120 mmHg भ�ा बढी छ भने यसलाई  आप�ालीन मािनन्छ । 

- केही िमनेट पख�नुहोस् र फे�र आफ्नो र�चाप ना�ुहोस् 

- यिद तपाईंको र�चाप अझै पिन उ� नै छ र अ� कुनै स�ेत वा ल�णह� छैनन् भने, तु��ै आफ्नो �ा� 
सेवा पेशेवरलाई स�क�  गनु�होस् । 

- यिद तपाईंले छाती दु�े, सास फेन� गाह्रो �ने, ढाड दु�े, सुि�ने/कमजोरी �ने, �ि�मा प�रवत�न �ने वा बोल्न गाह्रो 
�ने ज�ा ल�णह� अनुभव ग�ररहनुभएको छ भने, 911 मा कल गनु�होस् 

 
मेरो र�चाप लग 

 

नाम: 

मेरो र�चाप ल�: / mmHg 

िनद�शनह�: 
• िदनको दुई पटक - िबहान र बेलुका - हरेक िदन लगभग एकै समयमा आफ्नो र�चाप ना�ुहोस्  
• प्र�ेक पटक डा�रलाई भेट्दा देखाउनका लािग यस लगमा आफ्नो र�चाप रेकड� गनु�होस् 

 
 
िमित 

िबहान साँझ 

समय �रिडङ 1 �रिडङ 2 समय �रिडङ 1 �रिडङ 2 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

 
स्रोतह�: 

अमे�रकन हाट� एसोिसएसन: http://heart.org/hbp 

CDC: https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf 

बेथ इजरायल िलही हे� "गृह र�चाप मिनटर:"  
https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_ 
Blood_Pressure_Flyer_8.5x11_final.pdf 
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