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उच्च रक्तचापको व्यिक्तगत इितहास 

तपाईंलाई  उच्च  रक्तचाप  िनदान  गिरएको  छ  भने  तपाईंले  आफ्नो  
स्वास्थ्यका  लािग  चाल्न  सके्न  सबभन्दा  महत्त्वपूणर्  कदमहरूमध्य एक  
भनेको  आफ्नो  रक्तचाप  िनयन्त्रणमा  राख्नु  हो। यो  तपाईंको  िनधािरत  
औषिधको  िनयम  पालना  गरेर  प्राप्त  गनर्  सिकन्छ। 

ै े
र्

मधमेुहको व्यिक्तगत इितहास 

मधमेह हुनाल तपाईंको हृदय रोगको जोिखम बढाउछ। 
स्वस्थ आहार अपनाएर र िनयिमत शारीिरक गितिविधमा सं लग्न भएर 
तपाईंको मधमेहलाई प्रभावकारी रूपमा व्यवस्थापन गनुर् महत्त्वपूणर्  
हुन्छ। 

ु े ँ

ु

हृदयघात वा स्ट्रोकको व्यिक्तगत इितहास 

तपाईंले  हृदयघात  वा  स्टोकको  अनुभव  गनुर्भएको  छ  भने  तपाईंल 
फेिर  दोहोिरने  उच्च  जोिखमको  सामना  गनुर्हुन्छ।  तपाईंले  िवगत  
पिरवतन  गनर्  सक्नहुन्न  तर  तपाईं  आफ्नो  शरीरलाई  भिवष्यका  
घटनाहरूबाट  बचाउन  सकु्न हुन्छ।  स्वस्थ  आहार  अपनाएर  र  आफ्नो  
िदनचयामा  शारीिरक  गितिविध  समावेश  गरेर  सुरु  गनुर्होस। 

्र े

र् ु

र् ्

हृदयघात वा स्ट्रोकको पािरवािरक इितहास 

यद्यिप  हृदयघात  वा  स्टोकको  पािरवािरक  इितहासले  तपाईंले  यी 
अवस्थाहरू  अनुभव  गनुर्  हुने  छ  भन्न े ग्यारन्टी  नगरे  तापिन  यसले  
तपाईंको  जोिखम  बढाउछ।  तपाईं  स्वस्थ  जीवनशैली  कायम  राखेर  
यो  जोिखम  कम  गनर्  सकु्न हुन्छ। 

्र
े

ँ

(अिघल्लोबाट जारी) 

मधमहको पािरवािरक इितु े हास 

मधमेह  भएको  पिरवारको  सदस्य  हुनाल तपाईंको  जोिखम  बढाउछ। 
परीक्षणको  माध्यमबाट  तपाईंले  राम्रो  स्वास्थ्य  व्यवस्थापनका  लािग  
महत्त्वपूणर्  कदम  चाल्नुभएको  छ। 

ु े ँ

शारीिरक िनिष्क्रयता 

हप्ताको  धरजसो  िदन  िनिष्क्रय  रहदा  कैयौ दीघर्रोगहरूको  जोिखम  
बढछ।  यो  जोिखम  कम  गनर्का  लािगा  साप्तािहक  रूपमा 150 िमनेट  
मध्यम  खालको  शारीिरक  गितिविध  वा 75 िमनेट  कडा  खालको  
गितिविध  गनेर्  लक्ष्य  राख्नुहोस।

े ै ँ ँ
्

्

चुरोटको धम्रपान ु

धम्रपानल हृदय रोग र फोक्सोको क्यान्सरको जोिखमलाई उल्लखनीय 
रूपमा बढाउछ। धम्रपान छोडनु तपाईंको स्वास्थ्य सुधारका लािग सवोर्परी 
छ। 

ु े े
ँ ु ्

तपाईंको उमेर 

45 वषर्को उमेरमा तपाईंको मधमेहको जोिखम बढछ र 55 वषर्को 
उमेरसम्ममा मुटसम्बन्धी रोगको जोिखम बढछ। तपाईंल आफ्नो 
उमेर पिरवतन गनर् सक्नहुन्न तर तपाईं आफ्नो स्वास्थ्य र स्वस्थतालाई 
प्राथिमकता िदन सकु्न हुन्छ। 

स्वास्थ्यसम्बन्धी स्रोतहरू
 

ु ्
ु ् े

र् ु

• American Diabetes Association: 
Diabetes.org 

• Go Red for Women: GoRedForWomen.org 
• Choose My Plate: ChooseMyPlate.gov 
• American Lung Association: Lung.org 
• Smoke Free Women: 

Women.SmokeFree.gov 
• Michigan Tobacco Quitline: 

Michigan.QuitLogix.org 
• Million Hearts: MillionHearts.HHS.gov 
• Mental Health Resources: SAMHSA.gov 

WISEWOMAN कायक्रम  रोग  िनयन्त्रण  तथा  रोकथाम  कन्द्रद्वारा  
िवत्तपोिषत  दीघर्कालीन  रोगको  जोिखमको  कारक  परीक्षण  गनेर्  
कायक्रम  हो। 

र् े

र्

यो  परीक्षण  कायक्रमले  तपाईंले  थप  मूल्याङ्कनका  लािग  स्वास्थ्य  सेवा  
प्रदायकसग  परामशर्  िलनु  पछर्  िक  पदैर्न  भनेर  िनधारण  गनर्का  लािग  
जानकारी  उपलब्ध  गराउछ।  यो  जानकारी  िनदान  होइन  भन्न े कुरा  
ध्यानमा  राख्नु  महत्त्वपूणर्  हुन्छ। 

र्
ँ र्

ँ

http://SAMHSA.gov
http://MillionHearts.HHS.gov
http://Michigan.QuitLogix.org
http://Women.SmokeFree.gov
http://Lung.org
http://ChooseMyPlate.gov
http://GoRedForWomen.org
http://Diabetes.org


 
         

        
        

                           

                           

                            

 

                           

शरीरको िपण्ड सूचक (BMI)
BMI ले  तपाईंको  उचाइको  सम्बन्धमा  तपाईंको  तौल  मापन  गछर्। 
तपाईंको BMI 18.5 देिख 24.9 को  दायरािभत्र  हुनु  पछर्। 
तपाईंको BMI 25 वा  सोभन्दा  बढी  छ  भने  तपाईं  मधमेह  वा  हृदय  
रोगको  उच्च  जोिखममा  हुन  सकु्न हुन्छ। 

ु

उचाइ: 

तौल: 

BMI: 

रक्तचाप
 
रक्तचाप  भनेको  तपाईंको  रगतले  तपाईंको  धमनीका  िभत्ताहरूमा  
लगाउने  बल  हो।  उच्च  रक्तचापले  सामान्यतया  कुन लक्षण  दखाउदन। 
तपाईं  आफ्नो  रक्तचाप 120/80 भन्दा  कम  गनेर्  लक्ष्य  राख्नुहोस।
तपाईंको  एकपटक  उच्च  दायरामा  मापन  भएको  छ  भने  समयसगै  
तपाईंलाई  उच्च  रक्तचाप  हुने  सम्भावना  हुन्छ।  यसलाई  िनयिमत  रूपमा  
िनगरानी  गनर्  सल्लाह  िदइन्छ। 

ै े ँ ै
्

ँ

पिहलो मापन: 

दोस्रो मापन: 

औसत: 

शीषर् नम्बर अिन्तम नम्बर 
सतकर् ता 

180 
एकदमै उच्च 

110 

160 
उच्च 

100 

140 
के ही उच्च 

90 

120 
सामान्य 

80 

जम्मा कोलेस्टोल्र

कोलेस्ट्रोल तपाईंको शरीरद्वारा उत्पािदत िचल्लो पदाथर् हो र यो मास,ु
अण्डा र चीज जस्ता पशुबाट उत्पन्न हुने खानाहरूमा पाइन्छ। 
सामान्यतया तपाईं यो सङ्ख्या सकेसम्म कम होस् भन्ने चाहनुहुन्छ। 

आज तपाईंको जम्मा कोलेस्टोल्र mg/dL छ 

एकदमै उच्च 
400 

उच्च 
240 

बोडर्रलाइन उच्च 
200 

सामान्य 

HDL कोलेस्ट्रोल
 
HDL कोलस्टोलले  तपाईंको  शरीरबाट ‘खराब’ कोलस्टोल  हटाउन  
मद्दत  गनेर्  भएकाले  यसलाई ‘राम्रो’ कोलस्टोल  मािनन्छ।  सामान्यतया  
तपाईं  यो  सङख्या  सके सम्म  उच्च  होस ् भन्न े चाहनुहुन्छ। HDL 
कोलस्टोलको  स्तर 40 वा  सोभन्दा  बढी  हुने  लक्ष्य  राख्नुहोस। 

े ्र े ्र
े ्र

्
े ्र ्

आज तपाईंको HDL कोलेस्टोल ्र mg/dL छ 

धेरै राम्रो 
60 

राम्रो 
40 

एकदमै कम 

LDL कोलेस्टोल्र

LDL कोलस्टोललाई  प्रायजसो ‘खराब’ कोलस्टोल  भिनन्छ। 
सामान्यतया  तपाईं  यो  सङख्या  सकसम्म  कम  होस ् भन्न े चाहनुहुन्छ। 
LDL कोलस्टोलको  स्तर 130 भन्दा  कम  गनेर्  लक्ष्य  राख्नुहोस। 

े ्र े ्र
् े

े ्र ्

आज तपाईंको LDL कोलेस्टोल्र mg/dL छ 

उच्च 
160 

बोडर्रलाइन उच्च 
130 

राम्रो 
100 

ट्राइिग्लसेराइडस्

टाइिग्लस्र रेाइडस ्  एक  प्रकारको  बोसो (िलिपड) हो  जनु  तपाईंको  रगतमा  हुन्छ  
र  तपाईंले  उपभोग  गन ेर् खानामा  पिन  पाइन्छ।  सामान्यतया  तपाईं  यो  सङ्ख्या  
सकेसम्म  कम  होस ् भन्न े चाहनुहुन्छ।  टाइिग्लस्र रेाइडको  स्तर 150 भन्दा  कम  
राखे्न  लक्ष्य  राखु्नहोस।्

आज तपाईंको टाइिग्लसेराइडस ्र ् mg/dL छ 

हेमोग्लोिबन A1c
 
हमेोग्लोिबन A1c ले  पिछल्लो 2-3 मिहनामा  तपाईंको  औसत  
रगतमा  ग्लकोज (िचनी) को  स्तर  दखाउछ।  मधमेुह  भएका  
व्यिक्तहरूका  लािग A1c को  स्तर 7% भन्दा  कम  कायम  राख्न  
िसफािरस  गिरन्छ। 

ु े ँ

आज तपाईंको A1c % 
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