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ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 

ਟ�ੈਕਰ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾ ਲਈ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਅਨਕੂਲ ਨਬਰ 120 ਤੋੰ ਘੱਟ 
ਿਸਸਟੋਿਲਕ ਅਤੇ 80 ਤੋੰ ਘੱਟ ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਿਕਨੀ ਵਾਰ ਜਾਚ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛ।

ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 

ਟੀਚਾ ਹੈ:
ਮੇਰਾ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਮੈਨ ਜਾਚ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ:
X ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ X ਪ੍ਰਤੀ ਹਫਤਾ

ਸਵਰੇ ਸ਼ਾਮ

ਦੁਪਿਹਰ ਦਵਾਈਆ ਲਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ

ਇਸ ਤੋੰ ਘੱਟ ਇਸ ਤੋੰ ਘੱਟ

ਿਸਸਟੋਿਲਕ ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ

ਮੇਰਾ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ:

ਨਾਮ:

ਫ਼ੋਨ:

ਬਲੱਡ ਿਸਸਟੋਿਲਕ ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ mm Hg mm Hg 
ਸ਼੍ਰੇਣੀ (ਉੱਪਰਲਾ ਨਬਰ) (ਹੇਠਲਾ ਨਬਰ)

ਸਧਾਰਨ 120 ਤੋੰ ਘੱਟ ਅਤੇ 80 ਤੋੰ ਘੱਟ

ਵਿਧਆ 120-129 80 ਤੋੰ ਘੱਟ
ਹੋਇਆ ਅਤੇ

ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 130-139 ਜਾ 80-89
ਪੜਾਅ 1

ਹਾਈ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 140 ਜਾ ਇਸ ਤੋੰ 90 ਜਾ ਇਸ ਤੋੰ 
ਪੜਾਅ 2 ਵੱਧ ਜਾ ਵੱਧ

ਹਾਈਪਰਟੈੰਿਸਵ ਇਸ ਤੋੰ ਵੱਧ 120 ਤੋੰ ਵੱਧ
ਇਸ ਤੋੰ ਵੱਧ 180 ਅਤੇ/ਜਾ
ਸੰਕਟ (911 
‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ)



ਤਾਰੀਖ ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
ਅਤੇ ਸਮਾ ਿਸਸਟੋਿਲਕ/ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ

ਸਹੀ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਿਡਗ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਮਾਪਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ:

ੰ

ਂ

• ਮਾਪਣ ਤੋੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਿਮੰਟ ਪਿਹਲਾ ਕਫੀ ਜਾ ਹੋਰ
ਕਫੀਨ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਪੀਓ, ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ,
ਜਾ ਿਸਗਰਟ ਜਾ ਵਪ ਨਾ ਪੀਓ।

• ਮਾਪਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ ਬਾਥਰੂਮ ਜਾਓ। ਪੂਰਾ ਭਿਰਆ
ਬਲਡਰ ਰੀਿਡਗ ਨ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਿਪੱਠ ਨ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਕ ਬੈਠ, ਪੈਰਾ ਨ ਫਰਸ਼
'ਤੇ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਬਾਹ ਨ 
ਮੇਜ਼ ਜਾ ਆਰਮਰੇਸਟ 'ਤੇ 
ਿਟਕਾਓ। ਮਾਪਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ 
3-5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।
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DOH 345-274  May 2025  CS Punjabi
 ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, 
1-800-525-0127 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਿਹਰੇ ਗਾਹਕ ਜਾ ਿਜੰਨਾ ਗਾਹਕਾ ਨੰੂ ਉੱਚਾ ਸੁਣਦਾ
ਹੈ, ਉਹ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ 711 (Washington Relay) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ 
doh.information@doh.wa.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।
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ਤਾਰੀਖ 
ਅਤੇ ਸਮਾਂ

ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਿਸਸਟੋਿਲਕ/ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ

ਤਾਰੀਖ 
ਅਤੇ ਸਮਾਂ

ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਿਸਸਟੋਿਲਕ/ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ
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