
 

       

 

 

घर पर अपना रक्तचाप कैसे मापें 

 
 
 
 
 
 

 
बााँह को सहारा दें, 

हथेली ऊपर की ओर 
रखें, माांसपेशियों को 

ढीला रखें। 

 
 

 

हाथ को ऐसे रखें 
जिससे कफ़ ददल 

के स्तर पर हो। 

कफ़ नंग ेहाथ में 
पहनें, कोहनी के 

ऊपर, बाज़ू के 
मध्य में 

• अपना रक्तचाप मापना िुरू करने से पहले 5-10 शमनट के शलए आराम करना याद रखें  

• ध्यान भटकाने वाली कम से कम चीिें हों, िाांत और आरामदायक वातावरण में अपना 
रक्तचाप मापें  

• अपना रक्तचाप मापते समय बात करने से परहेज़ करें  

• अपना रक्तचाप मापते समय चचत्र में दी गई तकनीकों का उपयोग करें  

• अपनी रीडर् ांग को आपके द्वारा मापी गई ददनाांक और समय के साथ लॉगबुक में ररकॉर्ड 

                       
पैरों को क्रॉस 

करके न बैठें ।  

 
 
 
 
 

अपनी पीठ  

को सहारा दें 

करें या अपने र्ॉक्टर द्वारा उपलब्ध कराए गए ऐप में दिड करें  
• रीडर् ांग के बीच 2 शमनट के अांतर से तीन बार या अपने र्ॉक्टर के ननदेिानुसार अपना रक्तचाप मापें  
• अपने रक्तचाप की रीडर् ांग आने पर उचचत कारडवाई के शलए अपने र्ॉक्टर से प्राप्त ननदेि पत्र देखें  

SOMANZ के गर्ाावस्था में उच्च रक्तचाप संबंधी दिशाननिाशों के लिए अमेररकन मेडिकि एसोलसएशन से लिया 
गयाl 
  पैरों को फ़िड पर 

  पैरों को फ़िड पर  
   चपटा रखें 
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