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এটি সম্পনিকে  আপিার 
যা জািা উনচত: 

উচ্চ রক্তচাপ, 
প্রনতনরাধ, 
এ�ং আপনি 

নিনজই আপিার শরীনরর 
পযকেন�ক্ষি বহাি! 
দনর�রক সুস্ রাখরত 
সহায়তা করার �ন্ 
আপনার Medicaid 
সুদবধাগুদল ব্বহার করুন। 

এই Medicaid সনু�ধাগুনি 
আপিার উচ্চ রক্তচাপ 
প্রনতনরাধ িরনত এ�ং বসটি খু� 

ব�নশ হনি তা িমানত সহায়তা 
িরনত পানর: 
• বমন্নিি নভনজট, আপনার 

শরীর জকমন আরে তা 
�ানরত আপনার স্াস্্রসবা 
প্রিানকারী আপনার সারথ 

কথা বলরত পাররন এবং 
আপনার রক্তচাপ এবং ও�ন 
পরীক্া কররত পাররন। 

ূ ূ
�ন্ধ িরনত সহায়তা িরার 

বপ্রাগ্রাম, যা আপনারক 

আপনার রক্ত চাপ স্াভাদবক 

রাখরত সহায়তা কররত পারর। 

• ধমপািিারীনের ধমপাি 

• �ান়িনত রক্ত চাপ মাপার 
বমনশি, আপনার দচদকৎসা 
পদরকল্পনার অংশ দহরসরব 

আপনার স্াস্্রসবা 
প্রিানকারী যদি দনরিটেশ জিন। 

আপিার সনু�ধাগুনি 
�্য�হার িরা সম্পনিকে 
আপিার বিািও প্রশ্ন 
থািনি অিগু্রহ িনর 
Medicaid িান ক্ে 
তানিিাভু ক্ত ব�াি 
িম্বনর ব�াি িরুি। 

09/2020 

উচ্চ রক্তচাপ ব�াঝা 

আপনি নি জানিি...? 
• রক্ত চাপ হল, আপনার শরীরর রক্ত চলাচরলর সময়, আপনার ধমনী সহ, রক্তনালী 

দিরয় বাদহত রক্ত কতটা জ�ারে হারটটে র ওয়ালগুদলরক ধাক্া মারর তা। 
• উচ্চ রক্তচাপরক হাইপাররটনশনও বলা হরয় থারক, জসটি হল যখন আপনার রক্ত 

আপনার ধমনী দিরয় স্াভাদবরকর জথরক জবদশ গদতরত প্রবাদহত হয়। 
• উচ্চ রক্তচারপর ফরল হারটর জরাগ, টে ৃটে  হাট জফল, জট্াক, দকডদন নষ্ট হরয় যাওয়া, িদষ্টশদক্ত 

হারারনা এবং দডরমনদশয়া সহ অরনক গুরুতর শারীদরক সমস্া হরত পারর। 
• আরমদরকারত হাট অ্াটাক এবং জট্ারকর মূটে ল কারণ হল উচ্চ রক্তচাপ।1 

• এই জিরশর প্রায় 45 শতাংশ অথটে রের উচ্চ রক্তচাপ আরে। 2াৎ 108 দমদলয়ন মানু
• উচ্চ রক্তচাপরক বলা হয় "দনঃশব্দ ঘাতক," কারণ এটির কাররণ গুরুতর দকেু না 

হওয়া পযটে ুন্ত অরনক মানে �ারননই না জয তারির উচ্চ রক্তচাপ আরে। 
• আপনার উচ্চ রক্তচাপ আরে দকনা তা �ানরত আপনার স্াস্্রসবা প্রিানকারীর 

কারে যান। 

উচ্চ রক্তচাপ প্রনতনরাধ এ�ং িমানিা 

• আপনার রক্ত চাপ খু

মি্পান সীদমত করুন। 

একটি স্াস্্কর ও�ন ব�ায় রাখু

প্রদতদিন শরীরচচটে া করুন। দিরন 30 দমদনট, সপ্ারহ 5 দিন শরীরচচটে া 

• কম জসাদডয়াম বা নু ু
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কররলও ওে

আপনি িী িরনত পানরি? 

• চাপ দনয়ন্ত্রণ করুন| 

ন। 

ূমপান কররবন না। পররাক্ ধূ ুমপান এদেরয় চলন। 

করার লক্্ রাখুন। 

ন যক্ত খাবার জবরে দনরয়, একটি স্াস্্কর খাবার খান। 

বেরর অন্তত একবার আপনার রক্ত চাপ পরীক্া করান। 

ব জবদশ হরল, আপনার স্াস্্রসবা প্রিানকারীর সারথ 

আরলাচনা করর জসটি কমারনার পদরকল্পনা করাটা �রুদর। 

বাদেরত রক্ত চাপ মাপার জমদশন দিরয় আপনার রক্ত চাপ মদনটর 

কররল তা আপনার রক্ত চাপরক দনয়ন্ত্রণ কররত সহায়তা কররত পারর। 

• আপনার স্াস্্রসবা প্রিানকারী আপনার রক্ত চাপ দনয়ন্ত্ররণ 

সহায়তা কররত ওেুধ জপ্রসক্াইব কররত পাররন। 

ধুগুদল খাওয়ার �ন্ আপনার স্াস্্রসবা প্রিানকারীর 

দনরিটেশাবলী জমরন চলনু এবং সুস্ জবাধ 

ধুগুদল জখরত থাকুন। 

1. https://millionhearts.hhs.gov/files/4_Steps_Forward_English.pdf 
2.  https://millionhearts.hhs.gov/data-reports/hypertension-prevalence.html 14632 (Bengali) 

https://professional.diabetes.org/erp_list_zip
https://www.cdc.gov/diabetes/prevention/index.html
https://professional.diabetes.org/erp_list_zip
https://millionhearts.hhs.gov/data-reports/hypertension-prevalence.html
https://millionhearts.hhs.gov/files/4_Steps_Forward_English.pdf



