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;wds esa vk?kkr] fny dk nkSjk vkSj fny dh chekjh ls viaxrk vkSj

vle; e`R;q dk lcls cM+k Kkr dkj.k gS mPp jDrpkiA ;wds ds

rhu O;Ldksa esa ls ,d dks mPp jDrpki gS vkSj izfrfnu bl fLFkfr

ls 350 yksxksa dks fuok;Z vk?kkr vFkok fny dk nkSjk gksrk gSA
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jDrpki D;k gS\
tc vkidk fny /kM+drk gS rks ;g vkids 'kjhj dks vko';d mtkZ vkSj vkWDlhtu nsus
ds fy, jDr dks iwjs 'kjhj esa iEi djrk gSA tc jDr pyrk gS rks ;g jDr&okfgdkvksa
dh fnokjksa ds fo:) ncko cukrk gSA bl ncko dh 'kfDr gh vkidk jDrpki gSA

lkekU;r% jDrpki og ugha gksrk gS ftls vki eglwl djrs vFkok ns[krs gSaA vkidk
jDrpki D;k gS dks tkuus dk dsoy ,d gh rjhdk gS fd bls ekik tk,A

jDrpki dks ^feyhehVj ejdjh* (mmHg) esa ekik tkrk gSA tc vkids 
jDrpki dks ekik tk,xk rks bls nks la[;kvksa ds rkSj 
ij fy[kk tk,xkA mnkgj.k ds fy,] ;fn vkidk 
iBu 120/80mmHg gS rks vkidk 
jDrpki ‘120 vksoj 80’ gSA

fofHkUu iBuksa ds D;k vFkZ gks ldrs gSa dks 
uhps dh rkfydk n'kkZrh gSA
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jDrpki iBu  bldk D;k vFkZ gksrk gS vkidks D;k djus dh 
vko';drk gS

120 vksoj 80 ls de vkidk jDrpki lkekU;   vius jDrpki dks bl Lrj 
vkSj LoLFk gS           ij cuk, j[kus ds fy, 

LoLFk thou 'kSyh viuk,a

121 vksoj 81 vkidk jDrpki ftruk viuh thou 'kSyh esa LoLFk 
vkSj 139 vksoj 89 gksuk pkfg, mlls FkksM+k cnyko yk,a
ds chp m¡pk gS] vkSj bls de  

djus ds fy, vkidks  
dksf'k'k djuh pkfg,

140 vksoj 90, vkidks mPp jDrpki gS viuh thou 'kSyh cnysa & 
vFkok mPprj  vius MkDVj vFkok ulZ ls  
¼dbZ lIrkgksa rd½ feyssa vkSj lEHko gS fd oss 

nokbZ;ka nas ftls vkidks ysuk 
pkfg, 



mPp jDrpki D;k gS\
;fn vkidk iBu dbZ lIrkgksa rd yxkrkj 140 vksoj 90 vFkok mlls m¡pk gS] rks
lEHkor% vkidks mPp jDrpki gSA ;fn la[;kvksa esa ls dksbZ ,d Hkh lkekU; ls m¡ph gS
rc Hkh vkidk jDrpki mPp gks ldrk gSA

mPp jDrpki dk lkekU; rkSj ij dksbZ fpUg vFkok y{k.k ugha gksrk gS] vr% vkidks
mPp jDrpki gS ;k ugha dks tkuus dk ,d ek= rjhdk gS fd bls ekik tk,A rFkkfi]
,d ckj ds mPp iBu dk vfuok;Z vFkZ ;g ugha gS fd vkidks mPp jDrpki gSA
vkids jDrpki dks fnu Hkj esa dbZ phts+a izHkkfor dj ldrh gSa] vr% vkids fy, ;g
ns[kuk t+:jh gksxk fd ;g dqN le; rd mPp cuk jgrk gSA

mPp jDrpki egRoiw.kZ D;ksa gS\
;fn vkidk jDrpki vR;kf/kd mPp gS rks ;g vkids fny vkSj jDrokfgdkvksa ij
vfrfjDr cks> Mkyrk gSA dqN le; ckn] ;g vfrfjDr cks> vkids 'kjhj ds vaxksa dks
uqdlku igq¡pk ldrk gS] ftlls vkidks LokLF; laca/kh leL;kvksa dk [krjk cuk jgsxkA

;fn vkidks mPp jDrpki gS vkSj vki
bls fu;af=r ugha djrs gSa rks ;g
fny dk nkSjk iM+us vFkok vk?kkr
gksus ds vkids [krjs dks
c<+krk gSA mPp jDrpki
fny vkSj xqnZs dh
chekjh dk dkj.k Hkh
cu ldrk gS] vkSj ;g
ekufld jksx ds dqN
:iksa ls lh/ks tqM+k
gqvk gSA
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dqN vU; pht+sa tks vkids jDrpki dks izHkkfor dj ldrh gSa

vk;q % vkidh c<+rh vk;q ds dkj.k] vLoLFk thou 'kSyh ds izHkko fodflr gks ldrs
gSa vkSj vkidk jDrpki c<+ ldrk gSA 

tkrh; ewy % vfÝdh&dSjhfc;kbZ rFkk nf{k.k ,f'k;kbZ leqnk;ksa ds yksxksa dks vU; yksxksa
dh vis{kk mPp jDrpki dk [krjk T+;knk gksrk gSA

ikfjokfjd bfrgkl % vkidks vkis{kkÑr T+;knk [krjk gS ;fn vkids ifjokj ds vU;
lnL;ksa dks mPp jDrpki gS] vFkok gqvk gSA

mPp jDrpki dk ifjp;

mPp jDrpki dk dkj.k D;k gS\
vf/kdka'k yksxksa ds fy,] muds mPp jDrpki dk
dksbZ ,d dkj.k ugha gks ldrk gSA mPp jDrpki
ds dkj.kksa dk gesa Bhd Bhd irk ugha gSA ge
;g t+:j tkurs gSa fd vkidh thou 'kSyh blds
c<+us ds [krjs dks izHkkfor dj ldrh gSA vkidks
vkis{kkd`r vf/kd [krjk gS ;fn %

vki i;kZIr Qy vkSj lfCt+;ka ugha [kkrs gSa(

vki vR;kf/kd ued [kkrs gSa(

vki i;kZIr :i ls lfØ; ugha gSa(

vkidk ot+u vf/kd gS( vFkok

vki vR;kf/kd 'kjkc ihrs gSaA

dqN yksxksa dks vU;
fpfdRlh; fLFkfr ds
dkj.k mPp jDrpki
gks ldrk gS] tSls fd
xqnkZ ls lacaf/kr
leL;k,aA bu yksxksa ds
fy,] ml fpfdRlh;
leL;k dk bykt
djuk muds jDrpki
dks de djds fQj ls
lkekU; dj ldrk gSA



vius jDrpki dks de djus ds fy, 
,d LoLFk thou 'kSyh
;fn vkidk jDrpki vR;kf/kd mPp gS rks bls de djus esa lgk;rk ds fy, vki
viuh thou 'kSyh esa LoLFk cnykoksa dks yk ldrs gSaA vkids Hkkstu vkSj vkidh
lfØ;rk esa fuEukafdr cnyko vkids jDrpki ij okLrfod izHkko Mky ldrs gSaA

1 ued de [kk,a
vR;kf/kd ued vkids jDrpki dks c<+krk gS] vr% ;FkklEHko de ls de ued [kkuk
egRoiw.kZ gSA tks ued vki [kkrs gSa mldk vf/kdka'k og ugha gS ftls vki vius Hkkstu
esa feykrs gSa] cfYd og rS;kj [kkuksa tSls czsM] vuktksa ls cus uk'rksa vkSj jsMhesM [kkuksa
esa gksrs gSaA

[kkuk cukrs le; vFkok [kkus dh est+ ij vius Hkkstu esa ued u feyk,aA Hkksstu
[kjhnrs le;] yscyksa dh tkap dj ysa vkSj de ued okys fodYiksa dks pqusa ;fn vki
,slk dj ldsaA

2 Qy vkSj lfCt+;ka vf/kd [kk,a
Qy vkSj lfCt+;ksa dk lsou vkids jDrpki dks de djus esa lgk;rk djrk gSA O;Ldksa
dks izfrfnu Qy vkSj lfCt+;ksa ds de ls de ik¡p va'kksa dks [kkuk pkfg,A ,d va'k 80
xzke vFkok eksVs rkSj ij vkidh eqÎh ds cjkcj gksrk gSA

fofHkUu izdkj ds Qyksa vkSj lfCt+;ksa dks [kkus dh dksf'k'k
djsaA lw[ks] tek, gq, vkSj fMCck can mEnk gksrs gSa]

fdUrq feys gq, ued] phuh vFkok olk ds
izfr lrdZ jgsaA
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3 'kjkc de ih;sa
;fn vki 'kjkc vR;kf/kd ihrs gSa] rks vkf[kjdkj ;g vkids jDrpki dks c<+k,xkA
iq:"kksa ds fy, izfr lIrkg 'kjkc dh orZeku vuq'kaflr lhek,a 21 ;qfuV gSa rFkk
efgykvksa ds fy, izfr lIrkg 14 ;qfuV gSaA ,d ;qfuV eksVs rkSj ij vk/kk fiaV ch;j
vFkok lsc dh 'kjkc] 'kjkc ds ,d NksVs Xykl] vFkok 'kjkcksa ds ,d iSekus ds cjkcj
gksrk gSA

;fn vki 'kjkc dh vuq'kaflr lhekvksa dk ikyu djrs gSa rks ;g vkids jDrpki dks
de j[kus esa lgk;rk djsxkA

4 vius ot+u dks LoLFk Lrj ij cuk,a j[ksa
;fn vkidks bldh vko';drk gks rks ot+u dk de djuk vkids jDrpki vkSj LokLF;
leL;kvksa ds [krjs dks de djus esa lgk;d gksxkA ot+u de djus dk csgrjhu rjhdk
gS fd vki de olk vkSj fuEu dSyksjh okys Hkkstuksa dk vf/kd p;u djsa vkSj viuh
lfØ;rk c<+k,aA bls vki ^Mk;fVax ij xqt+kjk* ds fcuk dj ldrs gSaA

vius fy, O;kogkfjd y{;ksa dks r; djsaA vius Hkkstu rFkk lfØ;rk ds Lrjksa esa dqN
,sls ifjorZu djsa ftldk vki thou Hkj ikyu dj ldsaA

5 vf/kd lfØ; cusa
izfr lIrkg ik¡p ckj 30 feUVksa dk e/;e Lrj dk
O;k;ke vkids fny dks LoLFk j[k ldrk gS] vkSj vkids
jDrpki dks de dj ldrk gSA ;fn vkidks 30 feUVksa
dk le; ugha fey ikrk gS rks vkidh lfØ;rk esa FkksM+h
ek=k esa o`f) djuk Hkh lgk;d gks ldrk gSA

vki vius nSfud thou esa dSls vf/kd lfØ; gks
ldrs gSa ds ckjs esa lkspsaA fdlh Hkh izdkj dh
lfØ;rk tks vkids 'kjhj dks xje dj ns vkSj
vkidh lkal FkksM+h lh Qwy tk, vkn'kZ gSA

mPp jDrpki dk ifjp;
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mPp jDrpki ds fy, nok,a
vius Hkkstu esa ifjorZu djuk vkSj vf/kd lfØ; gksuk vkids jDrpki dks fu;af=r
djus esa lpeqp vkidh lgk;rk dj ldrk gS] fdUrq ;g vdsys gh bls i;kZIr Lrj
rd de ugha Hkh dj ldrk gSA bls vkSj vf/kd de djus ds fy, vkidks nokbZ;ka ysus
dh vko';drk gks ldrh gSA

mPp jDrpki ds fy, nokbZ;ksa dh ,d foLr`r J`a[kyk miyC/k gSaA bu esa ls vf/kdka'k
nok,a eq[;r% pkj lewgksa esa ckaVh tkrh gSa %

ACE bUghchVlZ

,fUt;ksVsfUlu fjlsIVj CykWdlZ

dSfY'k;e pSuy CykWdlZ

fFk;kt+kbM Mkb;wjsfVDl

vU; izdkj dh Hkh nok,a miyC/k gSa] fdUrq
vktdy bUgha pkj izdkj dh nokvksa dk
mi;ksx vkerkSj ij gksrk gSA

vki ds fy, mi;qDr nokvksa dh ryk'k djuk
gj O;fDr fHkUu gS] vkSj dqN izdkj dh nok,a yksxksa ds fofHkUu izdkjksa esa csgrj dke
djrh gSaA fdlh fe= vFkok laca/kh ds fy, csgrj dke djus okyh nok,a vkids fy,
mruh csgrj dke ugha Hkh dj ldrh gSaA

dbZ yksx ikrs gSa fd ,d nok vdsys muds jDrpki dks i;kZIr de ugha djsxhA gj
izdkj dh nok 'kjhj esa fofHkUu ra=ksa ij dke djrh gS] vr% ,d ls vf/kd ysuk vkids
jDrpki ij vf/kd izHkko Mkyrk gSA
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D;k bLrseky djsa dk fu.kZ;
ysus esa mudh lgk;rk ds fy,
MkDVjksa ds ikl ekxZn'kZu
ekStwn gS] fdUrq vkids fy,
mi;qDr nokvksa dk irk yxkus
esa le; yx ldrk gSA



viuh nokvksa ls T+;knk ls T+;knk
ykHk mBkuk

mPp jDrpki dk bykt ugha fd;k tk ldrk
gS] vkSj ;fn vkidks nok,a ysus dh vko';drk
gS rks lEHko gS fd bls vkidks thou Hkj ysus
dh vko';drk gksxhA ;fn vki mls ysuk
cUn djsaxs rks vkidk jDrpki nksckjk c<+
tk,xkA

viuh nok,a ysuk tkjh j[kuk egRoiw.kZ gS]
;|fi vki chekj eglwl u Hkh djsaA vius
jDrpki dks de j[kus ds }kjk vki vius
fny vkSj jDr okfgdkvksa dks gkfu vkSj
chekjh ls cpk jgs gSaA

vius MkDVj vFkok ulZ ds lkFk
dke djuk

vkidk MkDVj vFkok ulZ vkids }kjk fdlh ubZ nok dk bLrseky djuk vkjaHk djus ds
vkis{kkÑr rqjar ckn vki ls nksckjk feyuk pkgsaxsA ;g lqfuf'pr djus ds fy, fd nok
vkids fy, csgrj dke dj jgh gS] vkSj ;g fd vki fdlh nq"izHkko dk vuqHko rks ugha
dj jgs gSaA

fdlh ubZ nok dk bLrseky vkjaHk djus ds i'pkr ;fn vki dqN fHkUu vuqHko djuk
'kq: djrs gSa rks vki nok ds lkFk feyh iqfLrdk ij nq"izHkko dh
lwph ns[k ldrs gSaA fdUrq vius MkDVj vFkok ulZ] vFkok QkekZflLV
ls dguk T+;knk ykHknk;d gks ldrk gSA os nokbZ;ksa ds ekeys esa

fo'ks"kK gksrs gSa vkSj vkidks lykg ns ldrs gSaA

;fn vki ij fdlh nok dk nq"izHkko gks jgk gS rks vkidk MkDVj
;k ulZ vkidh [kqjkd esa ifjorZu dj ldrs gSa] ;k fdlh vkSj nok
dks vkt+ek ldrs gSa tks vkids fy, csgrj dke dj ldrh gSA

mPp jDrpki dk ifjp;

jkst+ejkZ dh ftanxh esa viuh
nok,a 'kkfey djsa & izfr
fnu mUgsa ,d gh le; ij
ysa] vkSj mudks ysus dh
vknr MkysaA bl rjg vki
muls T+;knk ls T+;knk ykHk
mBk ldrs gSaA
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?kj ij vius jDrpki dks ekiuk
vius MkDVj ;k ulZ dh eqykdkrksa ds njfe;ku ?kj ij vius jDrpki dks Lo;a ekiuk
vki ykHknk;d ik ldrs gSaA ;g ns[kuk okLro esa ,d ykHknk;d rjhdk gks ldrk gS
fd vkids nSfud thou esa jDrpki dSlk jgrk gSA

?kj ij vius jDrpki dks ekius ds ckjs esa vius MkDVj ;k ulZ ls ckr djsaA os ;g
tkuus ds bPNqd gks ldrs gSa fd tc vki fDyfud ls ckgj jgrs gSa rks vkidk
jDrpki fdruk jgrk gSA

jDrpki ekWuhVj
;fn vki vius jDrpki dks ?kj ij
ekius dh lksp jg gSa rks lgh ekWuhVj
dk p;u djuk egRoiw.kZ gSA og
ekWuhVj tks vkidh mijh ckag ij ekik
tkrk gS lkekU;r% vf/kd 'kq) vkSj
HkjkslseUn gksrk gSA

pkgs vki dksbZ Hkh ekWuhVj pqusa] lqfuf'pr djsa
fd ;g ^uSnkfud rkSj ij izekf.kr* fd;k x;k
gksA bldk vFkZ ;g gS fd bldh tkap dh
xbZ gS vkSj ;g tks ifj.kke nsxk ml ij vki
Hkjkslk dj ldrs gSaA

vius jDrpki dks dc vkSj dSls ekisa
vius jDrpki dh tkap fdruh ckj djsa ds ckjs esa vius MkDVj vFkok ulZ ls lykg
ekaxsaA 'kq: esa fu;fer rkSj ij bldh tkap djuk ,d vPNh ckr gks ldrh gS fdUrq
mlds ckn vkxs bl ls deA

tc vkidk 'kjhj vkjke dh fLFkfr esa gks rks fnu ds fdlh ,d gh le; ij vius
jDrpki dks ekius dh dksf'k'k djsaA ;g lqfuf'pr djus dh dksf'k'k djsa fd vki ^,d
tSlh fLFkfr dh nwljs ls* rqyuk djrs gSaA

?kj ij jDrpki dks ekiuk gj fdlh ds fy, ugha gSA ;fn vki ikrs gSa fd ;g vkidks
vius jDrpki ds ckjs esa vf/kd fpfUrr cuk jgk gS rks vius MkDVj ;k ulZ ls ckr
djsaA
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ftl le; eSaus vius jDrpki dh tkap
djkbZ] rks lykgdkj us eq>s lnes vkSj
fpUrk Hkjh ut+j ls ns[kkA mlus dgk]
^^esjk fopkj gS fd vkidks vius GP ls
blh le; 
eqykdkr djus dh
t+:jr gS**A

^eq>s bldh dksbZ le> ugha Fkh* % VkWe dh dgkuh

ml le; rd eq>s irk ugha Fkk fd dqN
xyr FkkA esjh vk;q 62 o"kZ Fkh] eSaus Lo;a
dks LoLFk eglwl fd;k vkSj dksf'k'k dh
mu pht+ksa dks djus dh ftls eSa 30 o"kZ
dh vk;q esa djrk FkkA cs'kd] esjk ot+u
ftruk gksuk pkfg, Fkk ml ls FkksM+k
T+;knk Fkk fdUrq ,slk fdlds lkFk ugha
gksrk gS\

^^fdUrq eSa dqN eglwl ugha djrk gwa]** eSaus
dgkA ^^gk¡] blfy, rks bls [kkeks'k
dkfry** dgk tkrk gS** mlus crk;kA

jDrpki dh tkap fuR; dh tkuh pkfg, FkhA ge jDrpki tkx:drk
dk;ZØe pykus okys Fks vkSj eq> ls viuh tkap igys djkus ds fy, dgk
x;kA

mPp jDrpki dk ifjp;



bl iqfLrdk ds ckjs esa
;fn vkidks mPp jDrpki gS rks ;g iqfLrdk vkids fy, gSA jDrpki ds ckjs esa vkSj
mPp jDrpki ds lkFk thus ds ckjs esa vkidks cqu;knh tkudkjh nsus ds fy, ;g fy[kh
xbZ gSA ;g fuEukafdr ds ckjs esa crkrh gS %

mPp jDrpki dk okLro esa D;k vFkZ gS

fdls mPp jDrpki gksrk gS vkSj D;ksa

jDrpki dks de djus ds fy, thou 'kSyh esa cnyko

mPp jDrpki ds fy, nok,a

;g iqfLrdk mPp jDrpki okys yksxksa vkSj bl {ks= ds fo'ks"kK is'ksojksa dh lgk;rk ls
fy[kh xbZ gSA bls vkidks og tkudkjh nsus ds fy, rS;kj fd;k x;k gS ftldh vkidks
lgh pquko djus esa t+:jr gSA

jDrpki laLFkk [Blood Pressure Association] ds ckjs esa
jDrpki laLFkk ;wds dh ijksidkjh laLFkk gS tks viaxrk vkSj vk?kkr] fny dk nkSjk vkSj
fny dh chekfj;ksa ls gksus okyh vle; e`R;q dks jksdus ds fy, jk"Vª ds jDrpki dks
de djus ds fy, dke dj jgh gSA ge bl dke dks vke turk] oSls yksx ftudks
bldk [krjk gS vkSj LokLFk ls tqM+s is'ksojksa ds chp mPp jDrpki ds egRo ds ckjs esa
tkx:drk ykdj djrs gSaA ge mu yksxksa dks lgk;rk vkSj leFkZu nsrs gSa tks bl
ifjfLFkfr esa jgrs gSa vkSj ftu esa ;g fodflr gksus dk [krjk gSA vius vfHk;ku ds
}kjk] mPp jDrpki okys yksxksa dks ;g lqfuf'pr djus ds fy, ,d vkokt+ nsrs gSa fd
mudks ;FkklaHko csgrjhu bykt fey jgk gSA

jDrpki laLFkk ,d jftLVMZ ijksidkjh laLFkk gS vkSj vius dkeksa dks vatke nsus ds fy,
gesa tks nku fn;k tkrk gS ml nku ij ge fuHkZj djrs gSaA ge fdlh Hkh nku ds fy,
ÑrK gksaxs] ftls vki bl iqfLrdk dks rS;kj djus dh ykxr esa ns ldrs gSaA
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