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ਸੂੰਿਤੇ ਅਤ ੇਸੁਝਾਅ: 

ਤੁਹਾਡ ੇਬਲੱਡ ਪਰਸੈ਼ਰ ਦੀ ਕਨਿਰਾਨੀ 

ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਕਡੂੰਿ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ:  

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੂੰ ਥੋੜ੍ਹ ੇ ਸਮੇਂ ਲਈ  ਵਧਾ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ।  ਯਿੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਿਾਇਲਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਨ  ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ  ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣੇ 

ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾਧਾ ਹ।ੈ   ਿੈਫੀਨ ਪੀਣ ਜਾਾਂ ਕਸਿਰਿ ਪੀਣ ਦੇ 30 ਕਮੂੰਿਾਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ 

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੂੰ ਚੈੈੱਿ ਨਾ ਿਰੋ।   

ਕ ੱਲੀ ਕਫਕਿੂੰਿ ਵਾਲੇ ਿੱਪੜ੍ੇ ਪਾਓ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਛੋਿੀ ਬਾਹਾਾਂ ਵਾਲੀ ਿੀ-ਸ਼ਰਿ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ 

ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ ਨ ੂੰ ਉੈੱਪਰ  ਵੱਲ ਚੁੱਿ ਸਿੋ।   

ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਰੀਕਡੂੰਿ ਲਈ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਿੱੋ ਬਾਾਂਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਹਰ  ਬਾਾਂਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ 

ਥੋੜ੍ੀ ਵੱਖਰੀ ਰੀਕਡੂੰਿ ਦੇਵੇਿੀ।  ਜੇ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਉਸ  ਬਾਾਂਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 

ਡਾਿਿਰ ਜਾਾਂ ਨਰਸ  ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੂੰ ਮਾਪਣ ਵੇਲੇ ਵਰਤਦਾ/ਦੀ ਹ।ੈ  

ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਆਪਣੀ ਰੀਕਡੂੰਿ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ, ਪੂੰਜ ਕਮੂੰਿ ਲਈ  ਆਰਾਮ ਿਰੋ।  ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੀ 

ਬਾਾਂਹ ਮਜਬ ਤ ਸਤਹ ਾ ਤੇ ਰੱਖ ਿੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਫਰਸ਼ ਤੇ ਸਮਤਲ  ਰੱਖ ਿੇ ਕਿਸੇ ਸ਼ਾਾਂਤ ਜਿਹਾ ‘ਤੇ, 

ਤਰਜੀਹੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਿਸੇ ਡੈਸਿ ਜਾਾਂ ਮੇਜ ‘ਤੇ ਬੈਠਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ  

ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਾਂਹ ਨ ੂੰ ਸਪੋਰਿ ਕਦੱਤੀ ਗਈ  ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਬਾਾਂਹ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਲੱਿਾ 

ਿਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹ।ੈ  ਇਹ  ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ  ਕਿ ਇਹ  ਸਹੀ 

ਉਚਾਈ ‘ਤੇ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੀ ਬਾਾਂਹ ਨ ੂੰ ਿੁਸ਼ਨ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹ।ੈ   

ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਾਂਹ ਕ ੱਲੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਿੱਸੀ ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।  

 

https://www.youtube.com/watch?v=GSNZVaW1Wg4
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