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রক্তচাপ বা ব্লাড সপ্রসার ত ? 
শরীকরর সববত্র ছতিকে থা া বি ধমনী এবং তার শাখা প্রশাখার সেতর তদকে তবশুদ্ধ অতিকজনবােী রক্ত অতবরত 
প্রবাতেত েকত থাক । অতবরত প্রবাতেত েকত থা া রক্ত ধমনীর সদওোকল সে চাপ প্রকোগ  কর,  সেজ  থাে তাই 
েল রক্তচাপ বা ব্লাড সপ্রসার। 
 

উচ্চ রক্তচাপ বা োইপারকটনশন ত ? 
রক্তচাকপর মাত্রা বেস ও তলঙ্গ সেকদ েতদ সববদা স্বাোতব  মাত্রার সচকে সবতশ থাক  তখন এই অবস্োক  উচ্চ 
রক্তচাপ বা োইপারকটনশন বলা েে। রক্তচাকপর স্বাোতব  মাত্রা স কলর জন্য সববদা এ ই র ম নে। এতট 
অকন গুকলা তবষকের উপর তনেবরশীল। বেস বািার সাকথ সাকথরক্তচাপও সবকি োে। হৃদতপকন্ডর সংক াচকন ধমনীর 
সদোকল সে উর্ধধবমুখী চাপ ততরী েে তা েল তসকটাতল  সপ্রসার বা রকক্তর উর্ধধবমুখী চাপ। আর হৃদেকের প্রসারন 
দশাে সে চাপ ততরী েে তাক  বলা েে ডাোকটাতল  সপ্রসার বা তনম্নমুখী চাপ।রক্তচাপ মাপার এ   েকলা তমতলতমটার 
পারদ । সেজ োষাে এ জন পূর্ব বেস্ক পুরুষ বা মতেলার ব্লাড সপ্রসার ১২০/ ৮০ তম.  তম.  পারদ- এর অথব তার 
উর্ধ্বমুখী রক্তচাপ ১২০ তম.  তম.  পারদ আর তনম্নমুখী রক্তচাপ ৮০ তম.  তম.  পারদ। 
 

রক্তচাপাঃ স্বাোতব  না সবতশ  
স মন রক্তচাপ তসকটাতল   ডাোকটাতল  
স্বাোতব  ১২০ এর  ম  এবং ৮০ এর  ম 

উচ্চ রক্তচাকপর পূববাবস্ো ১২০- ১৩৯  অথবা ৮০- ৮৯ 
উচ্চ রক্তচাপ ১৪০ বা তার সবতশ  অথবা ৯০ বা তার সবতশ 

 

উচ্চ রক্তচাকপর উপসগব ত  ত ? 
অকনক রই অকন  সবশী রক্তচাপ থা া অবস্োেও উপসগব প্র াশ পােনা। ত ন্তু এ অবস্োে তি ই শরীকরর গুরুত্বপূর্ব 
অঙ্গ  ােবক্ষমতা ধীকর ধীকর সলাপ সপকত থাক ।এ  সমে স ান গুরুত্বপূর্ব অকঙ্গর মারাত্ন  জতটলতা তনকে উচ্চ রক্তচাপ 
আত্নপ্র াশ  কর, তাই এক  নীরব ঘাত  বকল।অকনক রই ঘুম সথক  উকি মাথা সপছকন তদক  বযথা,  ঘাি বযথা,  
খারাপ লাগা, অতনদ্রা, বুক  চাপ অনুেব  রা, বু  ধিফি  রা, শ্বাস ষ্ট, সচাকখ ঝাপসা সদখা ইতযাতদ উপসগবসমেূ সদখা 
তদকত পাকর।মাথা তঝমতঝম  রা, েিাৎ সবতশ ঘামকত থা া, অ ারকন মাত্রা ছািা সরকগ োওো, ঘাকির  াকছ টনটন  রা 
েিাৎ  কর মাথা টকল সেকত পাকর। 
 

উচ্চ রক্তচাকপর  ারর্াঃ 
শত রা ৯৫ োগ সক্ষকত্র উচ্চ রক্তচাকপর  ারর্ অজানা। শত রা ৫ োগ সক্ষকত্র  ারর্ জানা োে। সেমন:  ত ডতনর 
অসুখ;  ত ছু ত ছু েরকমাকনর আতধ য বা ঘাটতত;  োকটবর ত ছু জন্মগত সরাগ;  ত ছু ত ছু ওষধ সসবন সেমন-
বযথানাশ ,  জন্মতনেেকর্র বতি ইতযাতদ;  গেবাবস্োে। 
 

 াকদর উচ্চ রক্তচাপ েওোর ঝুাঁত  সবশী? 
বেস বািার সাকথ সাকথ রক্তচাকপর মাত্রা বািকত থাক ,  তকব েতদ  াকরা পতরবাকরর রক্ত সম্প বীে স্বজকনর ( সেমন-
বাবা,  মা,  োই,  সবান ইতযাতদ)  মকধয উচ্চ রক্তচাকপর ইততোস থাক ,  তকব তাকদর উচ্চ রক্তচাপ েবার ঝুাঁত  সবশী। 
 

ত োকব তচত ৎসা  রাকবন? 
জীবনধারা পতরবতবকনর মাধযকম রক্তচাপ বহুলাংকশ তনেেকর্ রাখা সম্ভব। ধূমপান বজবন,  শৃঙ্খলাপৃর্ব জীবনাচার,  সুষম 
খাদয গ্রের্,  অতততরক্ত ততল ও চতববেুক্ত খাদয বজবন,  পাকত লবন বজবন,  তনেতমত ও পতরতমত বযাোকমর অেযাস 
ইতযাতদর মাধযকমই অকনক র রক্তচাপ তনেেকর্ থাক । এতদ্বসকেও েতদ রক্তচাপ সববদা স্বাোতব  সীমারকচকে সবশী 
থাক ,  তখন রক্তচাপ তনেেকর্র জন্য ঔষধ সসবন  রকত েে। 
 

উপেকু্ত ও পেবাপ্ত তচত ৎসার পকরও রক্তচাপ না  মার  ততপে  ারর্াঃ 
 সরাগীর ঔষধ বযবোকর অবকেলা    
 অতততরক্ত লবর্ গ্রের্ 
 ওজন বৃতদ্ধ      
 বযথানাশ ,  সটরকেড তপলজাতীে ঔষধ 
 অন্য স ান অসুকখর  ারকর্ 
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 পাতে লবণ খাওয়া পরিহাি করি 

উচ্চ িক্তচাপ মুক্ত সুস্থ্য জীবন গরি 

শাক-সরি ও ফল-মূল গ্রহণ করি 

উচ্চ িক্তচাপ মুক্ত সুস্থ্য জীবন গরি 

 ততদন ঔষধ সসবন  রকত েকব? 
রক্তচাপ তনেেকর্ রাখার জন্য ঔষকধর প্রকোজন েকল সারাজীবন ঔষধ সসবন  রকত েকত পাকর। তকব প্রকোজন সেকদ 
তচত ৎসক র পরামকশব ঔষকধর মাত্রার  মকবতশ েকত পাকর। অকন  সমে এ াতধ  ঔষধ ও প্রকোজন েকত পাকর। 
মকন রাখকবন,  ঔষধ সসবন অবস্োে রক্তচাপ স্বাোতব  থা কলও তনেতমত ঔষধ সসবন  রকত েকব। 
 

ঔষকধরর পাশ্বব প্রতততিো েকল ত   রকবন? 
অপরাপর ঔষকধর মকতা রক্তচাপ তনেেকর্র ঔষধসমকুেরও পাশ্বব প্রতততিো আকছ। এটা তনেবর  কর স ান ধরকনর ঔষধ 
বযবহৃত েকেকছ তার উপর এবং ঔষকধর মাত্রা ও সরাগীর শরীকরর গ্রের্ ক্ষমতার উপর। ঔষধ সসবকনর পর স ান 
প্রতততিো সদখা তদকল তাৎক্ষতর্  আমাকদর সাকথ সোগাকোগ  রুন। 
 

গেবাবস্োে উচ্চ রক্তচাপাঃ 
প্রতত বৎসর আমাকদর সদকশ গেবজতনত উচ্চ রক্তচাকপ আিান্ত েকে অকন  গেববতী মতেলা মারা োন। গেবাবস্োে উচ্চ 
রক্তচাকপ আিান্ত েবার সম্বাবনা সবকি োে। েথােথ তচত ৎসা না েকল গেবপাত,  মতৃ সন্তান প্রসব,  গেব ালীন তখাঁচুতন 
এমনত  মাকের মতুৃয পেবন্ত েকত পাকর। এজন্য গেবাবস্োে তনেতমত ওজন,  রক্তচাপ ও প্রস্রাব পরীক্ষা  রা অতীব 
জরুরী। 
 

ধমূপান ও উচ্চ রক্তচাপাঃ 
ধূমপান  রকল উচ্চ রক্তচাকপর জতটলতা সেমন োটব এযাটা ,  সরা  ইতযাতদ বাকি। তাই ধূমপান বা তামা  পতরোেব। 
 

উচ্চ রক্তচাকপর শরীরচচবাাঃ 
তনেতমত শারীতর  পতরশ্রকম অেযস্ত মানুষ আতধক য সোকগন  ম,  অন্য তদক  আকেতশ পতরশ্রমেীন জীবন  াটাকনা 
মানুষ সবশী তশ ার েন রকক্তর উচ্চ চাকপ। তকব পতরশ্রম েকত েকব তনেতমত ও পতরতমত। সহ্যসীমার অতততরক্ত বযাোম 
আবার ক্ষতত র। োাঁটা,  সাা্ইক ল চালাকনা,  সাাঁতার  াটা োল বযাোম। হৃদকরাগী ও ইনসুতলন তনকেন এমন ডাোকবতটস 
সরাগী বযাোকমর বযাপাকর তচত ৎসক র পরামশব তনন। 
 

উচ্চ রক্তচাকপ সরাগীর খাদযাঃ 
স্বাোতব  মানুকষর মকতা এ জন উচ্চ রক্তচাকপর বযতক্তরও সুষম খাদয গ্রেন  রা উতচৎ। উচ্চ রক্তচাকপর সরাগীকদর 
প্রথম লক্ষর্ীে তবষে েকলা সারাতদন লবর্ গ্রেকর্র পতরমার্ েতটা  মাকনা োে। খাবার লবর্,  সটতটং সল্ট ইতযাতদ 
সবই রক্তচাপ বািাে। লবর্ তদকে সংরতক্ষত খাদয ( সলানা মাছ,  তটনজাত খাদয)  বজবন  রুন। লবর্ তদকে ট  ফল,  
লবর্াক্ত তবসু্কট,  তচপস,  মতুি,  চানাচুর তবতেন্ন র ম মখুকরাচ  োজা পযাক টজাত খাদয ইতযাতদ এতিকে চলুন। প্রার্ীজ 
মাংস সেমন-  গরু- খাসীর মাংস,  মরুগীর চামিা,  বাটার,  সব ারী পর্য সেমন-  স  ,  চ কলট,  সপতি প্রেূততকত 
সংপৃক্ত চতবব থাক । একদর পতরমার্  ম রাখকত েকব। শা - সবতজ,  মাছ,  অতলে অকেল,  সোতবন,  ততল সতল 
প্রেৃততকত অসংপৃক্ত চতবব থাক  ো অকপক্ষা ৃত স্বাস্হ্যসম্মত। উচ্চ রক্তচাকপর সরাগীকদর চতবব জাতীে খাবার  ম সখকত 
েকব। তবতেন্ন ধরকনর শা - সবতজ,  ফল- মলূ সবশী পতরমাকর্ সখকত েকব। এসব খাকদয তবতেন্ন র ম তেটাতমন ছািাও 
সদকের জন্য প্রকোজনীে খতনজ উপাদান ও আাঁশ থাক । মগু,  মাস লাই ও অিের ডাকল প্রচুর পতরমাকন আাঁশ থাক । 
আাঁশেুক্ত খাবার রক্তচাপ  মাকত সাোেয  কর। 
 

উচ্চ রক্তচাকপর জতটলতা  ী? 
উচ্চ রক্তচাপ এর প্রতত ার ও তনেের্  রা না েকল তনকজর অজানকত সরাগ শরীকরর অেযন্তকর তনেৃকত ক্ষততসাধন  কর 
চকল। এজন্য এতটক  নীরব ঘাত  বকল। উচ্চ দীঘবতদন অতনেতেত থা কল হৃদকরাগ,  পক্ষাঘাত,  ত ডতন অচল,  অন্ধত্ব,  
এমনত  অ াল মতুৃয পেবন্ত েকত পাকর। আসুন এই তনরব ঘাত ক  প্রততকরাধ  তর। 
 

উচ্চ রক্তচাপ না েওোর জন্য ো ো  রকবনাঃ 
 তনেতমত োাঁটা,  বযাোম,  সখলাধুলা বা শারীতর  পতরশ্রকমর অোস  রুন 
 ওজন তনেেকর্ রাখুন 
 মদযপান ও ধূমপান বজবন  রুন 
 তাজা ফলমূল ও রতঙ্গন শা - সবতজ সবতশ  কর খান 
 পাকত লবর্ খাকবন না,  সবশী লবর্েুক্ত অন্যান্য খাদয বজবন  রুন 
 োজা সপািা খাবার,  অতততরক্ত ততল ও চতবব জাতীে খাদয  ম খাকবন 

 

উচ্চ রক্তচাপ থা কল  ী  ী  রকবনাঃ 
 উপকরর স ল উপকদশ সমকন চকেন 
 তনেতমত ও িমাগত তচত ৎসা গ্রের্  রুন 
 মাকস এ বার অন্তত ইক াকত সদখা  রকবন 


