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1.	प��तावना

उDच	र(तचाप,	िजस	ेआम	भाषा	मे	ंहाई	बीपी	कहा	जाता	है,	आज	भारत	ही	नही	ंपरूी	दिुनया	की	सबस	ेआम	बीमािरयो	ंमे	ंस	ेएक	है।	इस	े"साइलेटं	िकलर"	(मौन	हSयारा)	कहा	जाता	है,

(योिंक	कई	लोगो	ंमे	ंवषT	ंतक	कोई	ल�ण	नही	ंिदखते	और	इसका	पता	तब	चलता	है	जब	Uदय,	मि�तCक	या	गदु�	को	नकुसान	पहुचँ	चकुा	होता	है।

अDछी	बात	यह	है	िक	सही	जानकारी,	िनयिमत	जाचँ,	सतंिुलत	आहार,	योग-प.ाणायाम	और	जVरत	पड़ने	पर	डॉ(टर	की	दवा	स	े0लड	प.ेशर	को	काफी	हद	तक	िनयYंण	मे	ंरखा	जा

सकता	है।

इस	प�ुतक	मे	ंहम	सरल	िहदंी	मे	ंसमझेगें	िक	हाई	बीपी	(या	है,	(यो	ंहोता	है,	कैस	ेकम	करे,ं	आयवु�द	और	योग	इसमे	ंकैस	ेसहायक	है,ं	और	िकन	बातो	ंस	ेसावधान	रहना	चािहए।

मह!वपूण#	सचूना :	यह	प�ुतक	शै�िणक	जानकारी	के	िलए	है।	यह	िकसी	डॉ(टर	के	इलाज	का	िवक*प	नही	ंहै।	यिद	आप	बीपी	की	दवा	ल	ेरहे	है	ंतो	उस	ेअपने	आप	कभी	बदं

न	करे	ंऔर	न	ही	माYा	बदले।ं	कोई	भी	आयवु�िदक	औषिध	या	नया	योगा[यास	शVु	करने	स	ेपहल	ेअपने	डॉ(टर	या	यो\य	वै]	स	ेसलाह	ले।ं



2.	
लड	प�ेशर	�या	है ?

हमारा	Uदय	परेू	शरीर	मे	ंर(त	पपं	करता	है।	जब	र(त	धमिनयो	ं(arteries)	की	दीवारो	ंपर	दबाव	डालता	है	तो	उस	ेर�तचाप	(
लड	प�ेशर)	कहते	है।ं	यह	दबाव	दो	सdंयाओ	ंमे ं

िलखा	जाता	है,	जैस	े120/80	mmHg।

ऊपर	वाली	सं0या	(िस�टोिलक):	जब	Uदय	िसकुड़कर	र(त	बाहर	फंेकता	है,	तब	का	दबाव।

नीचे	वाली	सं0या	(डाय�टोिलक):	जब	Uदय	दो	धड़कनो	ंके	बीच	आराम	करता	है,	तब	का	दबाव।

जब	यह	दबाव	लबें	समय	तक	सामाfय	स	ेअिधक	बना	रहता	है	तो	उस	ेउDच	र(तचाप	कहते	है।ं	इसस	ेUदय	को	gयादा	महेनत	करनी	पड़ती	है	और	धमिनया	ँकठोर	व	सकंरी	होने

लगती	है।ं

बीपी	की	5ेिणयाँ 	(वय�को	ंके	िलए)

5ेणी ऊपर	वाली	(िस�टोिलक) नीचे	वाली	(डाय�टोिलक)

सामाfय 120	स	ेकम 80	स	ेकम

बढ़ा	हुआ	(चतेावनी) 120–129 80	स	ेकम

हाई	बीपी	–	�टेज	1 130–139 80–89

हाई	बीपी	–	�टेज	2 140	या	अिधक 90	या	अिधक

आपातकाल	(तरंुत	डॉ�टर) 180	से	अिधक 120	से	अिधक

भारत	मे	ंआम	तौर	पर	लगातार	140/90	या	उसस	ेअिधक	रीिडगं	को	हाई	बीपी	माना	जाता	है।	िनदान	एक	बार	की	रीिडगं	स	ेनही,ं	अलग-अलग	िदनो	ंकी	कई	रीिडगं	स	ेहोता

है।	बीपी	की	lिेणयो	ंके	मानक	दशेो	ंऔर	िदशािनद�शो	ंके	अनसुार	थोडे़	िभm	हो	सकते	है,ं	इसिलए	अपना	लnय	डॉ(टर	स	ेतय	करवाए।ँ

बीपी	के	प�कार

1.	प�ाथिमक	(Essential)	उ�च	र�तचाप

लगभग	90–95%	मामल	ेइसी	प.कार	के	होते	है।ं	इसका	कोई	एक	िनिMचत	कारण	नही	ंहोता;	उम.,	आनवंुिशकता,	खान-पान	और	जीवनशैली	िमलकर	इस	ेपैदा	करते	है।ं

2.	िFतीयक	(Secondary)	उ�च	र�तचाप

यह	िकसी	अfय	बीमारी	या	दवा	के	कारण	होता	है,	जैस	ेगदु�	की	बीमारी,	थायरॉइड	या	हामTन	की	सम�या,	नीदं	मे	ंसासँ	qकने	की	सम�या	(�लीप	एपिनया),	कुछ	दवाइया	ँआिद।	कम

उम.	मे	ंअचानक	बढ़ा	हुआ	बीपी	हो	तो	इसकी	जाचँ	जVरी	है।



3.	हाई	
लड	प�ेशर	�यो	ंहोता	है ?

अपिरवत#नीय	कारण	(िजOहे	ंहम	बदल	नही	ंसकते)

आनवंुिशकता :	माता-िपता	को	हाई	बीपी	हो	तो	खतरा	बढ़	जाता	है।

बढ़ती	उम�:	उम.	के	साथ	धमिनया	ँकम	लचीली	होती	जाती	है।ं

िलंग :	45–50	वष�	तक	पqुषो	ंमे	ंअिधक,	रजोिनविृr	(मनेोपॉज)	के	बाद	मिहलाओ	ंमे	ंभी	तेजी	स	ेबढ़ता	है।

पिरवत#नीय	कारण	(िजOहे	ंहम	सधुार	सकते	है)ं

अिधक	नमक	का	सेवन :	अचार,	पापड़,	नमकीन,	िचsस,	प.ोस�ेड	फूड,	इ�ंटंेट	नडू*स	मे	ंिछपा	हुआ	नमक।

मोटापा	और	बढ़ा	हुआ	पेट :	वजन	बढ़ने	पर	Uदय	पर	बोझ	बढ़ता	है।

शारीिरक	िनिUVयता :	बैठे	रहने	वाली	जीवनशैली।

तनाव	और	िचंता :	लबें	समय	का	मानिसक	तनाव	बीपी	बढ़ाता	है।

धमू�पान	और	तंबाकू :	हर	कश	या	तबंाकू	के	सवेन	स	ेबीपी	अ�थायी	Vप	स	ेबढ़ता	है	और	धमिनया	ँ�ितग.�त	होती	है।ं

अिधक	शराब :	िनयिमत	अिधक	माYा	मे	ंशराब	बीपी	बढ़ाती	है।

कम	नीदं :	रोज	6	घटें	स	ेकम	सोना	खतरा	बढ़ाता	है।

पोटैिशयम	की	कमी :	फल,	सि0जया	ँकम	खाना।

अिधक	चाय-कॉफी,	कैफीन :	अिधक	माYा	मे	ंअ�थायी	Vप	स	ेबीपी	बढ़ा	सकते	है।ं

मधमेुह	(डायिबटीज)	और	बढ़ा	कोले�टYॉल :	य	ेबीपी	के	साथ	अ(सर	जडे़ु	रहते	है	ंऔर	िमलकर	खतरा	कई	गनुा	बढ़ा	दतेे	है।ं

कुछ	दवाइयाँ :	दद�	िनवारक	(NSAIDs	जैस	ेकुछ	पेनिकलर),	�टेरॉयड,	कुछ	सदy-जकुाम	की	दवाए,ँ	गभ�िनरोधक	गोिलया	ँआिद।	दवा	बदलने	स	ेपहल	ेडॉ(टर	स	ेबात

करे।ं

आयवु\द	के	अनसुार	कारण

आयवु�द	मे	ंउDच	र(तचाप	का	कोई	एकल	रोग-नाम	नही	ंहै।	इस	ेप.ायः	र�तगत	वात,	]यान	वात	की	िवकृित	और	र�तवह	_ोतस	्की	दिुUट	स	ेजोड़कर	समझा	जाता	है।	आयवु�द

इसके	कारण	इस	प.कार	मानता	है:	अSयिधक	िचतंा,	{ोध,	भय,	शोक	(मानिसक	कारण);	अिधक	नमकीन,	ख|ा,	तीखा,	तला	और	बासी	भोजन;	िदन	मे	ंसोना	व	रात	को	जागना;

}यायाम	का	अभाव;	और	मल-मYू	के	वेग	रोकना।



4.	लbण	और	जिटलताएँ

लbण

अिधकतर	मामलो	ंमे	ंकोई	लbण	नही	ंहोते।	यही	इसका	सबस	ेबड़ा	खतरा	है।	जब	बीपी	बहुत	अिधक	हो	तो	य	ेल�ण	िदख	सकते	है:ं

िसर	के	िपछल	ेिह�स	ेमे	ंभारीपन	या	दद�,	खासकर	सबुह

च(कर	आना,	आखँो	ंके	आगे	अंधेरा

सीने	मे	ंदद�	या	घबराहट,	तेज	धड़कन

सासँ	फूलना

ध ुधंला	िदखाई	दनेा

नाक	स	ेखनू	आना	(कभी-कभी)

कान	मे	ंआवाज़	आना,	थकान,	बेचैनी

िसरदद�	या	च(कर	के	आधार	पर	बीपी	का	अंदाज़ा	न	लगाए।ँ	केवल	मशीन	स	ेनापकर	ही	सही	पता	चलता	है।

अिनयंिcत	बीपी	से	होने	वाली	जिटलताएँ

अंग संभािवत	नकुसान

Uदय हाट�	अटैक,	Uदय	का	बढ़ना,	हाट�	फे*योर

मि�तCक लकवा	(�ट~ोक),	याददाMत	कमजोर	होना	(िडमेिंशया)

गदु� िकडनी	की	�ित,	िकडनी	फे*योर

आखँे ं रेिटना	की	�ित,	दिृCट	कमजोर	होना

धमिनयाँ धमिनयो	ंका	कठोर	होना,	पैरो	ंमे	ंर(त	सचंार	की	सम�या



5.	जाँ च	और	घर	पर	बीपी	नापने	का	सही	तरीका

डॉ�टर	कौन-सी	जाँ चे	ंकरवा	सकते	है?ं

बार-बार	बीपी	माप,	24	घटें	की	ए�बलुटेरी	बीपी	मॉिनटिरगं	(जVरत	पड़ने	पर)

खनू	की	जाचँ:	शगुर,	कोल�ेट~ॉल	(िलिपड	प.ोफाइल),	ि{एिटिनन,	इल(ेट~ोलाइट्स,	थायरॉइड

पेशाब	की	जाचँ

ईसीजी	(ECG),	जVरत	पड़ने	पर	इको-कािड�योग.ाफी

घर	पर	बीपी	नापने	के	िनयम

1.	 अपर-आम�	(बाज	ूपर	बाधँने	वाली)	प.मािणत	िडिजटल	मशीन	उपयोग	करे।ं	कलाई	वाली	मशीने	ंअपे�ाकृत	कम	भरोसमेदं	होती	है।ं

2.	 नापने	स	े30	िमनट	पहल	ेचाय,	कॉफी,	धमू.पान	और	}यायाम	न	करे।ं	पेशाब	आिद	स	ेिनवrृ	हो	ले।ं

3.	 5	िमनट	कुसy	पर	पीठ	िटकाकर,	पैर	जमीन	पर	रखकर	शातं	बैठे।ं	बात	न	करे।ं

4.	 बाज	ूको	िदल	के	�तर	पर	मजे	पर	रखे।ं	कफ	सीधे	Sवचा	पर	बाधेँ,ं	मोटे	कपडे़	के	ऊपर	नही।ं

5.	 1–2	िमनट	के	अंतर	स	े2–3	रीिडगं	ले	ंऔर	औसत	नोट	करे।ं

6.	 सबुह	(दवा	या	नाMते	स	ेपहल)े	और	शाम	को	नापे।ं	तारीख,	समय	और	रीिडगं	डायरी	मे	ंिलखे	ंऔर	डॉ(टर	को	िदखाए।ँ

बीपी	डायरी	का	नमनूा :

तारीख सबुह	की	रीिडंग शाम	की	रीिडंग नाड़ी	(पiस) िटjपणी

	

	

	

	



6.	जीवनशैली	मे	ंबदलाव

शोध	बताते	है	ंिक	जीवनशैली	मे	ंसधुार	स	ेबीपी	मे	ंउ*लखेनीय	कमी	आ	सकती	है।	नीच	ेिदए	गए	बदलावो	ंका	अनमुािनत	असर	दिेखए	(}यि(त-}यि(त	मे	ंिभm	हो	सकता	है):

बदलाव ऊपर	वाले	बीपी	मे	ंसंभािवत	कमी

वजन	घटाना	(हर	1	िकलो	कम	करने	पर	लगभग) 1	mmHg

DASH	जैसा	सतंिुलत	आहार 8–11	mmHg

नमक	कम	करना 5–6	mmHg

िनयिमत	}यायाम 5–8	mmHg

शराब	सीिमत	करना 2–4	mmHg

म0ुय	सcू

नमक :	रोज	5	ग.ाम	(एक	छोटा	च�मच)	स	ेकम	कुल	नमक,	इसमे	ंअचार,	पापड़,	नमकीन,	िब�कुट	आिद	का	नमक	भी	िगने।ं

वजन :	BMI	18.5–23	के	बीच	रखे।ं	पेट	की	चबy	कम	करे	ं(पqुष	कमर	90	समेी,	मिहला	80	समेी	स	ेकम)।

]यायाम :	सsताह	मे	ंकम	स	ेकम	150	िमनट	तेज	चाल	स	ेचलना	(रोज	30	िमनट,	सsताह	मे	ं5	िदन)।	साथ	मे	ंह*का	योग।

तंबाकू :	परूी	तरह	छोडे़।ं	शराब	या	तो	न	ले	ंया	बहुत	सीिमत।

नीदं :	रोज	7–8	घटें,	िनयिमत	समय	पर।

िनयिमत	जाँ च :	30	वष�	के	बाद	साल	मे	ंकम	स	ेकम	एक	बार	बीपी	जVर	नपवाए।ँ	यिद	हाई	बीपी	है	तो	डॉ(टर	के	बताए	अनसुार।

याद	रखे:ं	जीवनशैली	मे	ंसधुार	दवा	का	साथी	है,	उस	ेअपने	आप	बदं	करने	का	कारण	नही।ं	बीपी	िनयिंYत	होने	पर	भी	दवा	डॉ(टर	की	सलाह	स	ेही	घटाई	या	बदं	की	जाए।



7.	आहार :	�या	खाए,ँ	�या	न	खाएँ

हाई	बीपी	के	िलए	सबस	ेप.मािणत	आहार	प�ित	DASH	डाइट 	(Dietary	Approaches	to	Stop	Hypertension)	है,	िजसमे	ंफल,	सि0जया,ँ	साबतु	अनाज,	कम	वसा	वाले

डेयरी	उSपाद	और	कम	नमक	पर	जोर	िदया	जाता	है।	इस	ेभारतीय	रसोई	के	अनसुार	नीच	ेसमझाया	गया	है।

✔	�या	खाएँ

वग# िवकiप

अनाज गहूे-ँजौ-चना	का	िमिlत	आटा,	gवार,	बाजरा,	रागी,	ओट्स,	दिलया,	ब.ाउन	राइस,	म*टीग.ने	रोटी

दाले ं मूगँ,	मसरू,	अरहर,	चना,	राजमा,	सोयाबीन,	अंकुिरत	अनाज	(कम	नमक	मे	ंबनाए)ँ

हरी	सि0जयाँ पालक,	मथेी,	बथआु,	लौकी,	तोरई,	परवल,	िटंडा,	ब.ोकली,	गाजर,	चकंुदर,	खीरा

फल केला,	पपीता,	सतंरा,	मौसमी,	अनार,	सबे,	तरबजू,	अमVद,	आवँला	(पोटैिशयम	व	मै\नीिशयम	के	�ोत)

मवेे-बीज िबना	नमक	के	बादाम,	अखरोट,	अलसी,	क�	ूके	बीज	(सीिमत	माYा	मे,ं	म�ुी	भर)

डेयरी टोडं/ि�कम	दधू,	ताजा	दही,	छाछ	(िबना	नमक	या	ह*का	नमक)

प.ोटीन दाले,ं	पनीर	(सीिमत),	मछली	(सsताह	मे	ं2	बार,	यिद	मासंाहारी),	अंडे	का	सफेद	भाग

तेल/वसा सीिमत	माYा	मे	ंसरसो,ं	ितल,	मूगंफली	या	जैतनू	का	तेल;	रोज	कुल	3–4	च�मच	के	भीतर

�वाद	के	िलए नीबं,ू	अदरक,	लहसनु,	जीरा,	धिनया,	ह*दी,	पदुीना,	कालीिमच�,	अजवाइन,	हीगं,	कड़ी	पrा,	इमली	(नमक	की	जगह	�वाद	बढ़ाने	के	िलए)

पोटैिशयम	सावधानी :	पोटैिशयम	स	ेभरपरू	चीजे	ं(केला,	नािरयल	पानी,	पालक	आिद)	आमतौर	पर	बीपी	मे	ंलाभकारी	है।ं	िकंत	ुयिद	आपको	गदु�	की	बीमारी	है	या	आप	कुछ

िवशेष	बीपी	दवाए	ँ(जैस	ेACE-inhibitor,	ARB,	�पाइरोनोल(ैटोन)	ल	ेरहे	है,ं	तो	अिधक	पोटैिशयम	नकुसान	कर	सकता	है।	ऐस	ेमे	ंडॉ(टर	स	ेपछूकर	ही	बढ़ाए।ँ

✘	�या	कम	करे	ंया	छोडे़ ं

अचार,	पापड़,	चटनी	(अिधक	नमक	वाली),	नमकीन,	भिुजया,	िचsस,	नमकीन	िब�कुट

इ�ंटंेट	नडू*स,	सपू	पैकेट,	सॉस,	केचप,	अजीनोमोटो	(MSG)	वाल	ेचाइनीज	फूड

प.ोस�ेड	और	िड0बाबदं	भोजन,	सॉसजे,	सलामी,	नमकीन	मछली	(सखूी	मछली)

ऊपर	स	ेनमक	िछड़कना	(सलाद,	दही,	फल	पर	काला	नमक/सादा	नमक)

तला-भनुा,	समोसा,	कचौड़ी,	पकौडे़,	जलबेी,	िमठाइयाँ

घी-म(खन-वन�पित	(डालडा)	अिधक	माYा	मे,ं	ट~ासं	फैट

अिधक	लाल	मासं

को*ड	िड~कं	और	मीठे	पेय,	बाजार	का	पैकेटबदं	जसू

अिधक	चाय-कॉफी	(िदन	मे	ं2–3	कप	स	ेअिधक	नही)ं

शराब,	तबंाकू,	गटुखा,	पान	मसाला	(इनमे	ंनमक	व	तबंाकू	दोनो	ंहोते	है)ं

नमक	कम	करने	के	]यावहािरक	तरीके

1.	 खाना	बनाते	समय	नमक	कम	डाले	ंऔर	धीरे-धीरे	जीभ	को	आदत	डाले,ं	2–3	सsताह	मे	ं�वाद	बदल	जाता	है।

2.	 खाने	की	मजे	स	ेनमक	की	शीशी	हटा	दे।ं

3.	 पैकेट	खरीदते	समय	लबेल	पर	"सोिडयम"	दखेे।ं

4.	 नीबं,ू	हीगं,	जीरा,	अमचरू,	पदुीना,	अदरक	स	े�वाद	बढ़ाए।ँ

5.	 बाहर	का	खाना	कम	खाए;ँ	रे�तरा	ंके	भोजन	मे	ंनमक	बहुत	अिधक	होता	है।

6.	 "लो	सोिडयम"	या	"सेधंा	नमक"	को	भी	सीिमत	माYा	मे	ंही	ले;ं	सेधंा	या	काला	नमक	भी	सोिडयम	ही	है,	इसिलए	इस	े"छूट"	न	माने।ं	लो-सोिडयम	नमक	(पोटैिशयम	(लोराइड

वाला)	गदु�	के	रोिगयो	ंके	िलए	ठीक	नही,ं	डॉ(टर	स	ेपछंेू।



8.	7	िदन	का	नमनूा	आहार-चाट#

यह	एक	सामाfय	शाकाहारी	नमनूा	है।	अपनी	जVरत,	वजन,	अfय	बीमािरयो	ं(जैस	ेडायिबटीज,	िकडनी)	के	अनसुार	डॉ(टर	या	आहार	िवशेष�	स	ेबदलवाए।ँ	सभी	}यजंन	कम

नमक	और	कम	तेल	मे	ंबनाए।ँ

िदन सबुह	उठकर नाpता दोपहर	का	भोजन शाम रात	का	भोजन

सोमवार गनुगनुा	पानी	+
नीबंू

वेिजटेबल	दिलया	+	1	फल 2	म*टीग.ने	रोटी,	मूगँ	दाल,	लौकी	की
स0जी,	सलाद,	छाछ

भनुा	चना	+	हब�ल	चाय िखचड़ी	+	दही/स0जी	का
सपू

मगंलवार भीग	े4–5	बादाम
+	पानी

बसेन	का	चीला	(कम	तेल)	+
पदुीना	चटनी

रोटी,	राजमा	(कम	मसाला),	पालक	की
स0जी,	सलाद

अमVद/सबे 2	रोटी,	तोरई,	दाल	का
पतला	शोरबा

बधुवार गनुगनुा	पानी ओट्स	दधू	(िबना	चीनी)	+
अलसी

ब.ाउन	राइस,	अरहर	दाल,	िभडंी,	सलाद नािरयल	पानी	/	छाछ रोटी,	पनीर-पालक
(सीिमत),	सलाद

गqुवार मथेी	दाना	का
पानी

उपमा	(सि0जयो	ंके	साथ) रोटी,	चना	दाल,	परवल,	सलाद,	दही पपीता सि0जयो	ंवाला	दिलया/
पलुाव	+	रायता

श{ुवार जीरा	पानी मूगँ	दाल	चीला	+	दही बाजरा/gवार	रोटी,	लौकी	चना	दाल,
सलाद

म�ुी	भर	भनुा	मखाना
(िबना	नमक)

रोटी,	िम(स	वेज,	सपू

शिनवार गनुगनुा	पानी	+
नीबंू

इडली	(2–3)	+	साभंर	(कम
नमक)

रोटी,	कढ़ी	(ह*की),	तोरई,	सलाद सतंरा/मौसमी मूगँ	दाल	िखचड़ी	+	स0जी

रिववार भीग	ेबादाम-
अखरोट

स0जी	पराठा	(कम	तेल,	1)	+
दही

रोटी,	छोल	े(कम	नमक),	सलाद,	छाछ अनार/तरबजू ह*का	सपू	+	रोटी	+
स0जी

भोजन	स	े2	घटें	पहल	ेरात	का	खाना	खाए।ँ	रात	का	भोजन	ह*का	रखे	ंऔर	खाने	के	बाद	10–15	िमनट	धीमी	सैर	करे।ं



9.	आयवु\द	की	दृिUट	से	उ�च	र�तचाप

आयवु�द	एक	प.ाचीन	िचिकSसा	प�ित	है	जो	शरीर,	मन	और	आSमा	के	सतंलुन	पर	जोर	दतेी	है।	इसके	अनसुार	�वा�Jय	का	आधार	वात-िपr-कफ	िYदोष	का	सतंलुन	है।	उDच

र(तचाप	मे	ंमdुयतः	वात	और	िपr	की	िवकृित,	र�त	धात	ुकी	दिुCट	और	मन	(सsव)	पर	रज-तम	का	प�भाव	माना	जाता	है।

िचिक!सा	के	तीन	�तंभ

1.	 िनदान	पिरवज#न :	रोग	के	कारण	(अिधक	नमक,	तनाव,	अिनयिमत	िदनचयH)	को	छोड़ना।

2.	 शमन	िचिक!सा :	औषिधयो	ंस	ेदोषो	ंको	शातं	करना।

3.	 शोधन	िचिक!सा :	पचंकम�	(जैस	ेिवरेचन,	बि�त,	िशरोधारा)	जो	यो\य	वै]	की	दखेरेख	मे	ंही	कराई	जाती	है।

आयवु\िदक	जीवनशैली :	िदनचयt	के	सcू

ब.�	महूुत�	(सयूTदय	स	े1–1.5	घटें	पहल)े	मे	ंजागना

सबुह	मल-मYू	Sयाग,	दातँ-जीभ	की	सफाई

अ[यगं:	ितल	या	नािरयल	के	तेल	की	ह*की	मािलश,	िवशेषकर	िसर	और	पैर	के	तलवो	ंपर

योग-प.ाणायाम	और	Fयान

समय	पर,	शातं	मन	स,े	ताजा	और	सािSवक	भोजन

िदन	मे	ंसोने	स	ेबचना,	रात	10	बजे	तक	सोना

साि!वक	आहार

ताजा	बना,	ह*का,	कम	मसालदेार,	कम	नमक	वाला,	मौसमी	फल-सि0जयो	ंस	ेभरपरू	भोजन।	अिधक	ख|ा,	नमकीन,	तीखा,	बासी,	िड0बाबदं	और	तामिसक	भोजन	स	ेपरहेज।

आयवु\द	का	सही	उपयोग :	आयवु�िदक	उपचार	को	आधिुनक	िचिकSसा	का	सहायक	माने,ं	िवक*प	नही।ं	बीपी	बहुत	अिधक	हो,	या	Uदय/गदु�	की	बीमारी	हो	तो	केवल	घरेलू

उपचार	के	भरोस	ेन	रहे।ं



10.	आयवु\िदक	घरेल	ूउपचार

नीच	ेिदए	गए	घरेल	ूउपाय	पारपंिरक	Vप	स	ेउपयोग	होते	है।ं	इनमे	ंस	ेकई	पर	सीिमत	वै�ािनक	प.माण	है;ं	य	ेबीपी	की	दवा	का	िवकiप	नही	ंहै।ं	हर	उपाय	की	सावधािनया	ँFयान	से

पढंे़।

1.	अजु#न	की	छाल

Uदय	के	िलए	पारपंिरक	Vप	स	ेसबस	ेप.िस�	औषिध	मानी	जाती	है।	िविध :	1	च�मच	(लगभग	3–5	ग.ाम)	अजु�न	छाल	का	चणू�	1	कप	पानी	या	दधू	मे	ंउबालकर	आधा	रहने	पर

छानकर	िपए,ँ	िदन	मे	ंएक	बार।	सावधानी :	खनू	पतला	करने	वाली	दवाओ	ंके	साथ	या	लबें	समय	तक	लनेे	स	ेपहल	ेडॉ(टर	स	ेपछंेू;	गभHव�था	मे	ंन	ले।ं

2.	लहसनु

कुछ	अFययनो	ंमे	ंलहसनु	स	ेबीपी	मे	ंह*की	कमी	दखेी	गई	है।	िविध :	सबुह	खाली	पेट	1–2	कDची	किलया	ँकुचलकर	10	िमनट	रखने	के	बाद	पानी	स	ेिनगले,ं	या	स0जी-दाल	मे ं

पकाकर	प.योग	करे।ं	सावधानी :	खनू	पतला	करने	वाली	दवाए	ँलनेे	वाल,े	ऑपरेशन	स	ेपहल	ेके	रोगी,	और	िजfहे	ंएिसिडटी	या	पेट	की	सम�या	है,	डॉ(टर	स	ेपछंेू।

3.	तलुसी

तनाव	कम	करने	मे	ंसहायक	मानी	जाती	है।	िविध :	5–7	ताजा	तलुसी	पrो	ंको	चबाए	ँया	पानी	मे	ंउबालकर	काढ़ा/चाय	िपए।ँ

4.	आँवला

िवटािमन-सी	और	एटंीऑ(सीडेटं	स	ेभरपरू।	िविध :	सबुह	1	ताजा	आवँला	खाए	ँया	1	च�मच	आवँला	चणू�/रस	पानी	के	साथ	ले।ं	सावधानी :	बहुत	अिधक	अ�लता	वाल	ेलोग	सीिमत

माYा	मे	ंले;ं	डायिबटीज	की	दवा	लनेे	वाल	ेFयान	रखे	ं(शगुर	कम	हो	सकती	है)।

5.	मेथी	दाना

िविध :	रात	मे	ं1	च�मच	मथेी	दाना	पानी	मे	ंिभगोए,ँ	सबुह	पानी	िपए	ँऔर	दाने	चबा	ले।ं	सावधानी :	गभHव�था	मे	ंन	ले;ं	शगुर	की	दवा	के	साथ	सावधानी।

6.	जीरा-धिनया-सौफं	का	पानी

समान	माYा	मे	ंजीरा,	धिनया,	सौफं	रात	मे	ंपानी	मे	ंिभगोए	ँऔर	सबुह	छानकर	िपए।ँ	यह	ह*का,	ठंडा	और	पाचन	के	िलए	अDछा	माना	जाता	है।

7.	नािरयल	पानी

पोटैिशयम	का	अDछा	�ोत।	रोज	1	िगलास	पयHsत	है।	सावधानी :	िकडनी	रोगी	या	पोटैिशयम	बढ़ाने	वाली	दवा	लनेे	वाल	ेडॉ(टर	स	ेपछंेू।

8.	शंखपUुपी,	ब�ाuी	और	जटामांसी	(मानिसक	तनाव	के	िलए)

आयवु�द	मे	ंइfहे	ंमFेय	रसायन	माना	जाता	है	जो	मन	को	शातं	करते	है।ं	य	ेचणू�,	िसरप	या	टैबलटे	मे	ंिमलती	है।ं	सावधानी :	माYा	वै]	स	ेतय	करवाए।ँ	य	ेकुछ	लोगो	ंमे	ंनीदं	या	स�ुती

ला	सकती	है।ं

9.	अpवगंधा

तनाव	और	नीदं	के	िलए	प.चिलत	है।	सावधानी :	गभHव�था,	थायरॉइड	की	बीमारी,	और	कुछ	दवाओ	ं(बीपी,	शगुर,	नीदं	की	दवाए)ँ	के	साथ	असर	बदल	सकता	है।	िबना	सलाह	के	न

ले।ं

10.	सप#गंधा

सप�गधंा	आयवु�द	की	एक	प.िस�	औषिध	है,	िजसस	ेआधिुनक	िचिकSसा	मे	ंकभी	रेसरपीन	नामक	दवा	बनी।	यह	शि�तशाली	औषिध	है	और	इसके	गभंीर	दCुप.भाव	(अवसाद,	स�ुती,

नाक	बदं,	बीपी	का	अSयिधक	िगरना)	हो	सकते	है।ं	इसे	कभी	भी	खदु	से	न	ले;ं	केवल	योwय	वैx/डॉ�टर	की	िनगरानी	मे	ंही।	गभHव�था	मे	ंिब*कुल	विज�त।

11.	शा�cीय	योग	(केवल	वैx	की	सलाह	से)

अजु�नािरCट,	सप�गधंा	घनवटी,	प.वाल	िपCटी,	म(ुता	िपCटी,	जटामासंी	चणू�,	ब.ा�ी	वटी	जैसी	औषिधया	ँवै]	रोगी	की	प.कृित,	उम.	और	बीमारी	दखेकर	दतेे	है।ं

12.	िशरोधारा	और	अzयंग

माथ	ेपर	औषधीय	तेल/दधू/छाछ	की	धारा	िगराने	वाली	िशरोधारा	पचंकम�	की	एक	प�ित	है	िजस	ेतनाव	और	अिनद ~ा	मे	ंउपयोगी	माना	जाता	है।	इस	ेअनभुवी	िचिकSसक	के	कंेद ~	पर	ही

कराए।ँ



सावधािनयाँ 	(बहुत	ज{री):

बीपी	की	एलोपैिथक	दवा	अपने	आप	बदं	न	करे।ं	आयवु�िदक	और	एलोपैिथक	दवा	साथ	मे	ंलनेी	हो	तो	दोनो	ंिचिकSसको	ंको	बताए	ँतािक	बीपी	बहुत	न	िगरे	या	दवाओ	ंमे ं

टकराव	न	हो।

बाजार	की	कई	आयवु�िदक	दवाए	ँप.मािणत	या	गणुवrा-जाचँ	के	िबना	िबकती	है।ं	केवल	िवMवसनीय	ब.ाडं	और	पजंीकृत	वै]	की	सलाह	पर	ही	खरीदे।ं	कुछ	भ�म-

आधािरत	दवाओ	ंमे	ंभारी	धातओु	ंकी	माYा	िचतंा	का	िवषय	हो	सकती	है।

"बीपी	की	जड़	स	ेछु|ी"	जैस	ेिव�ापनो	ंऔर	चमSकारी	दावो	ंस	ेबचे।ं

गभ�वती,	�तनपान	कराने	वाली	मिहलाए,ँ	बDच,े	िकडनी	या	लीवर	के	रोगी	िबना	सलाह	के	कोई	जड़ी-बटूी	न	ले।ं

िकसी	भी	उपचार	के	बाद	च(कर,	अSयिधक	कमजोरी,	उ*टी,	दाने	या	अfय	परेशानी	हो	तो	तरुतं	रोकंे	और	डॉ(टर	को	िदखाए।ँ

बनाने	मे	ंआसान	कुछ	पेय

पेय सामग�ी िविध

तलुसी-अदरक	काढ़ा 5–7	तलुसी	पrे,	छोटा	टुकड़ा	अदरक,	1	कप	पानी 5	िमनट	उबाले,ं	छानकर	गनुगनुा	िपए	ँ(िबना	चीनी)

अजु�न	चाय 1	च�मच	अजु�न	छाल,	1	कप	पानी/दधू आधा	होने	तक	उबालकर	छाने,ं	िदन	मे	ंएक	बार

जीरा-धिनया	पानी ½	च�मच	जीरा,	½	च�मच	धिनया रात	मे	ंिभगोए,ँ	सबुह	छानकर	िपए ँ

नीबं-ूपदुीना	पानी ½	नीबं,ू	पदुीना	पrे,	पानी िबना	नमक-चीनी	के	ठंडा/सामाfय	िपए ँ



11.	योग	और	आसन

िनयिमत	योग	तनाव	घटाता	है,	र(त	सचंार	सधुारता	है,	वजन	िनयिंYत	करता	है	और	नव�स	िस�टम	को	शातं	करता	है।	शोध	मे	ंभी	योग	स	ेबीपी	मे	ंमामलूी	स	ेमFयम	कमी	दखेी	गई

है।

योग	के	सामाOय	िनयम :

सबुह	खाली	पेट	या	भोजन	के	3–4	घटें	बाद	करे।ं

शातं,	हवादार	जगह	पर	चटाई	िबछाकर	बैठे।ं

हर	आसन	धीरे-धीरे	करे,ं	झटके	और	जोर-जबरद�ती	न	करे।ं

सासँ	रोककर	आसन	न	करे।ं	सामाfय	सासँ	लतेे	रहे।ं

च(कर,	सीने	मे	ंदद�,	घबराहट	हो	तो	तरुतं	qकंे।

योग	शVु	करने	स	ेपहल	ेअपने	डॉ(टर	स	ेसलाह	ले,ं	खासकर	बीपी	बहुत	अिधक	हो	या	Uदय	रोग	हो।

लाभकारी	आसन

1.	ताड़ासन	(Mountain	Pose)

सीधे	खडे़	होकर	पैरो	ंके	बीच	थोड़ा	अंतर	रखे,ं	हाथ	बगल	मे।ं	सासँ	भरते	हुए	हाथो	ंको	ऊपर	उठाए	ँऔर	एिड़या	ँउठाए,ँ	कुछ	सकंेड	qककर	धीरे	स	ेवापस	आए।ँ	5–8	बार।	लाभ:
शरीर	का	संतुलन,	रीढ़	का	�ख�चाव।

2.	वृbासन

एक	पैर	पर	सतंलुन	बनाकर	दसूरे	पैर	का	तलवा	जाघँ	पर	रखे,ं	हाथ	जोड़कर	छाती	पर	या	ऊपर।	20–30	सकंेड,	िफर	पैर	बदले।ं	लाभ:	एका�ता	और	संतुलन।	(हाथ
ऊपर	न	ल	ेजाए	ँयिद	च(कर	आते	हो।ं)

3.	वज�ासन

घटुनो	ंके	बल	बैठकर	एिड़यो	ंपर	बैठे,ं	पीठ	सीधी,	हाथ	घटुनो	ंपर।	भोजन	के	बाद	भी	कर	सकते	है।ं	5–10	िमनट।	लाभ:	पाचन,	मन	क�	शां�त।	(घटुने	मे	ंदद�	हो	तो	न
करे।ं)

4.	सखुासन	/	अध#	प�ासन

आराम	स	ेपालथी	मारकर	बैठे;ं	प.ाणायाम	और	Fयान	की	आदश�	ि�थित।

5.	भजंुगासन	(हiका	{प)

पेट	के	बल	लटेकर	हथिेलया	ँकंधे	के	पास	रखे,ं	सासँ	भरते	हुए	िसर-छाती	को	ह*का	ऊपर	उठाए,ँ	10–15	सकंेड	qकंे	और	धीरे	वापस	आए।ँ	3–5	बार।	लाभ:	रीढ़	मजबूत,
तनाव	कम।

6.	पवनम�ुतासन

पीठ	के	बल	लटेकर	एक	या	दोनो	ंघटुनो	ंको	सीने	की	ओर	लाए,ँ	10–15	सकंेड	qकंे।	लाभ:	गैस,	पेट	क�	चब!,	कमर	क�	जकड़न।

7.	सेतबंुधासन	(हiका)

पीठ	के	बल	लटेकर	घटुने	मोडे़,ं	पैर	िनतबं	के	पास	रखे	ंऔर	कमर	को	ह*का	ऊपर	उठाए।ँ	10–15	सकंेड	qकंे।	लाभ:	पीठ	व	जाँघ	क�	मजबूती,	मन	शां�त।	(िसर	नीचे
रहता	है,	इसिलए	ह*का	ही	करे;ं	बीपी	बहुत	अिधक	हो	तो	डॉ(टर	स	ेपछंेू।)

8.	बालासन	(Child's	Pose)

व�ासन	मे	ंबैठकर	आगे	झकंेु	और	माथा	जमीन	पर	िटकाए,ँ	हाथ	आगे	फैला	ले।ं	30–60	सकंेड।	लाभ:	तनाव	और	थकान	म'	ब(त	आराम।

9.	अध#	म!�येदंYासन	(सरल	{प)

बैठकर	रीढ़	को	धीरे-स	ेएक	ओर	घमुाए।ँ	हर	तरफ	15–20	सकंेड।	लाभ:	रीढ़	क�	लचक,	पाचन।

10.	शवासन	(सबसे	मह!वपूण#)



पीठ	के	बल	सीधे	लटेकर	हाथ-पैर	ढील	ेछोडे़,ं	आखँे	ंबदं	करे,ं	सासँ	पर	Fयान	दे।ं	5–15	िमनट।	हर	योग	सY	के	अंत	मे	ंअिनवाय�।	लाभ:	बीपी	और	तनाव	घटाने	म'	सबसे
उपयोगी	अ.ास।

िकन	आसनो	ंसे	सावधान	रहे	ं/	बचे ं

िसर	के	बल	वाले	आसन :	शीषHसन,	सवHगंासन,	हलासन,	और	ऐस	ेआसन	िजनमे	ंिसर	िदल	स	ेनीच	ेरहे	(जैस	ेअधोमखु	Mवानासन	का	लबंा	अ[यास):	बीपी	अिनयिंYत

हो	तो	न	करे।ं

तेज	गित	वाला	सयू�	नम�कार	और	भारी	}यायाम:	बीपी	िनयिंYत	होने	और	डॉ(टर	की	अनमुित	के	बाद	ही,	धीमी	गित	मे।ं

किठन	झकुने	वाल,े	दरे	तक	सासँ	रोकने	वाल	ेया	जोर	लगाने	वाल	ेआसन।

भारी	वजन	उठाना,	सासँ	रोककर	जोर	लगाना	(वलसा*वा)।

गम�	योग	(हॉट	योगा)	और	बहुत	गम�	कमरे	मे	ंयोग।



12.	प�ाणायाम	और	�यान

धीमी,	गहरी	सासँ	लनेे	स	ेनव�स	िस�टम	का	"पैरािस�पेथिेटक"	(शातं)	भाग	सि{य	होता	है,	िजसस	ेधड़कन	और	बीपी	मे	ंकमी	आती	है।

1.	दीघ#	pवसन	(डायाफ� ािमक	ब�ीिदंग)

आराम	स	ेबैठे,ं	एक	हाथ	पेट	पर	रखे।ं	नाक	स	ेधीरे-धीरे	सासँ	भरे	ं(पेट	बाहर	आए),	िफर	धीरे-धीरे	छोडे़	ं(पेट	अंदर	जाए)।	सासँ	छोड़ने	की	अविध	सासँ	लनेे	स	ेथोड़ी	लबंी	रखे	ं(जैसे

4	िगनती	भरना,	6	िगनती	छोड़ना)।	रोज	5–10	िमनट।

2.	अनलुोम-िवलोम	(नाड़ी	शोधन)

दाए	ँअंगठेू	स	ेदाया	ँनथनुा	बदं	करे,ं	बाए	ँस	ेधीरे	सासँ	भरे;ं	िफर	अनािमका	स	ेबाया	ँबदं	कर	दाए	ँस	ेछोडे़।ं	िफर	दाए	ँस	ेभरे,ं	बाए	ँस	ेछोडे़।ं	यह	एक	च{	है।	साँ स	रोकना	(कंुभक)	न

करे,ं	गित	धीमी	रखे।ं	5–10	िमनट	रोज।

3.	भ�ामरी	प�ाणायाम

आखँे	ंबदं	करके,	अगँठूो	ंस	ेकान	बदं	करे	ंऔर	उँगिलया	ँमाथ	ेपर	रखे।ं	नाक	स	ेसासँ	भरे	ंऔर	छोड़ते	समय	भौरें	जैसी	गनुगनुाहट	करे।ं	5–7	बार।	लाभ:	मन	तुरतं	शांत,
/ोध	और	तनाव	म'	कमी,	1सरदद3	म'	राहत।

4.	शीतली	/	शीतकारी	प�ाणायाम

जीभ	को	नली	की	तरह	मोड़कर	म ुहँ	स	ेठंडी	हवा	खीचंे	ंऔर	नाक	स	ेछोडे़	ं(शीतकारी	मे	ंदातँ	िमलाकर	"सी"	की	आवाज	स	ेखीचंे)ं।	5–10	बार।	लाभ:	शरीर	म'	ठंडक,	�प6
शमन,	गु7ा	कम।	(ठंड	लगने,	कफ	या	अSयिधक	सदy	मे	ंन	करे।ं)

5.	चंदYभेदी	प�ाणायाम	(वैकिiपक)

बाए	ँनथनेु	स	ेसासँ	लनेा	और	दाए	ँस	ेछोड़ना;	शीतलता	दनेे	वाला।	प.िश�क	की	सलाह	स	ेकरे।ं

6.	ॐ	जप	/	उ�जायी	(हiका)

सखुासन	मे	ंबैठकर	5–11	बार	धीम	े�वर	मे	ं"ॐ"	का	लबंा	उDचारण।	कंपन	स	ेमन	को	शािंत	िमलती	है।

इनसे	बचे	ं(जब	तक	बीपी	िनयंिcत	न	हो	और	डॉ�टर	अनमुित	न	दे)ं:	कपालभाित,	भि�Yका	(तेज	गित	वाल)े,	और	सासँ	लबें	समय	तक	रोकने	वाल	ेअ[यास	(कंुभक)।	ये

अिनयिंYत	बीपी	मे	ंनकुसान	कर	सकते	है।ं

�यान	(मेिडटेशन)

1.	 शातं	जगह	पर	सीधे	बैठे,ं	आखँे	ंबदं	करे।ं

2.	 अपनी	सामाfय	सासँ	पर	Fयान	लगाए;ँ	मन	भटके	तो	धीरे	स	ेवापस	लाए।ँ

3.	 शqुआत	5	िमनट	स	ेकरे,ं	धीरे-धीरे	15–20	िमनट	तक	बढ़ाए।ँ

4.	 सबुह	या	रात	सोने	स	ेपहल	ेकरना	अDछा	रहता	है।

योग	िनदYा

पीठ	के	बल	लटेकर	शरीर	के	हर	अंग	को	{म	स	ेढीला	छोड़ने	और	सजग	रहने	का	अ[यास।	15–30	िमनट	की	योग	िनद ~ा	तनाव	और	अिनद ~ा	मे	ंबहुत	सहायक	है।	आजकल	इसके

िनद�िशत	ऑिडयो	आसानी	स	ेउपल0ध	है।ं

सझुाया	गया	30	िमनट	का	दैिनक	योग	Vम



Vम अzयास समय

1 ह*की	सैर	/	जोड़ो	ंका	ह*का	}यायाम 5	िमनट

2 ताड़ासन,	व�ृासन 3	िमनट

3 भजुगंासन,	पवनम(ुतासन,	सतेबुधंासन	(ह*का) 5	िमनट

4 व�ासन	/	बालासन 2	िमनट

5 दीघ�	Mवसन	+	अनलुोम-िवलोम 6	िमनट

6 भ.ामरी	/	शीतली 2	िमनट

7 शवासन	/	योग	िनद ~ा 5–7	िमनट



13.	तनाव	प�बंधन	और	नीदं

तनाव	कैसे	बीपी	बढ़ाता	है ?

तनाव	मे	ंशरीर	"फाइट	या	�लाइट"	मोड	मे	ंआ	जाता	है;	एड~ेनािलन	और	कॉिट�सोल	जैस	ेहामTन	बढ़ते	है,ं	िजसस	ेधड़कन	तेज	और	धमिनया	ँसकंरी	हो	जाती	है	ंऔर	बीपी	बढ़ता	है।

लगातार	तनाव	बीपी	को	�थायी	Vप	स	ेऊँचा	रख	सकता	है।

तनाव	घटाने	के	उपाय

रोज	कम	स	ेकम	10–15	िमनट	Fयान	या	प.ाणायाम

प.कृित	मे	ंसैर,	बागवानी

पिरवार	और	िमYो	ंस	ेखलुकर	बात	करना

भजन,	सगंीत,	प�ुतक	पढ़ना,	कोई	शौक

काम	के	बीच	छोटे	ब.ेक,	�{ीन-समय	मे	ंकमी

"ना"	कहना	सीखना,	कामो	ंकी	प.ाथिमकता	बनाना

हसँना	और	सकाराSमक	सगंत	मे	ंरहना

यिद	लगातार	उदासी,	िचतंा	या	घबराहट	रहे	तो	मनोिचिकSसक/काउंसलर	स	ेिमलना	कमजोरी	नही,ं	समझदारी	है

अ�छी	नीदं	के	िनयम

रोज	एक	ही	समय	पर	सोना-जागना

सोने	स	े1	घटंा	पहल	ेमोबाइल/टीवी	बदं

रात	का	खाना	ह*का	और	ज*दी

शाम	के	बाद	चाय-कॉफी	नही ं

कमरा	शातं,	अधेँरा	और	हवादार

सोने	स	ेपहल	ेपैर	के	तलवो	ंमे	ंितल	के	तेल	की	ह*की	मािलश,	गनुगनुा	दधू	(यिद	अनकूुल	हो)

यिद	खरHटे	बहुत	तेज	हो	ंऔर	सासँ	qकती	लगे,	िदन	मे	ंबहुत	नीदं	आए	तो	�लीप	एपिनया	की	जाचँ	कराए;ँ	यह	हाई	बीपी	का	एक	महSवपणू�	कारण	है



14.	आदश#	दैिनक	िदनचयt

समय �या	करे ं

सबुह	5:30–6:00 उठना,	गनुगनुा	पानी,	शौच,	कु*ला

6:00–6:30 बीपी	नापना	(नोट	करे)ं,	ह*की	सैर

6:30–7:15 योग,	प.ाणायाम,	Fयान

7:15–8:00 �नान,	पजूा/शातं	समय,	दवा	(डॉ(टर	के	बताए	समय	पर)

8:00–8:30 पौिCटक,	कम	नमक	वाला	नाMता

दोपहर	1:00–1:30 सतंिुलत	भोजन;	बाद	मे	ं10	िमनट	टहलना

शाम	4:30–5:00 हब�ल	चाय/फल,	सकूुन	के	कुछ	पल

शाम	6:00–7:00 ह*की	सैर	या	ह*का	}यायाम

रात	7:30–8:30 ह*का	भोजन,	भोजन	के	बाद	धीमी	चहलकदमी

रात	9:00–9:45 बीपी	नापना,	पिरवार	के	साथ	समय,	मोबाइल	बदं,	ह*का	सगंीत/प�ुतक

रात	10:00 सोना	(7–8	घटें	की	नीदं)

यह	समय	केवल	सझुाव	है;	अपनी	नौकरी,	दवा	और	सिुवधा	के	अनसुार	बदल	ले,ं	पर	िनयिमतता	बनाए	रखे।ं



15.	कब	तरंुत	डॉ�टर	के	पास	जाए?ँ

आपातकालीन	संकेत	(तरंुत	अ�पताल	/	ए�बलेुसं)

बीपी	180/120	स	ेअिधक	और	साथ	मे	ंसीने	मे	ंदद�,	सासँ	फूलना,	अचानक	तेज	िसरदद�,	ध ुधंला	िदखना,	बोलने	मे	ंलड़खड़ाहट,	चहेरे	का	एक	तरफ	लटकना,	हाथ-

पैर	मे	ंकमजोरी	या	सmुपन,	भ.म	की	ि�थित,	बेहोशी	या	दौरा

िबना	ल�ण	के	भी	लगातार	180/120	स	ेऊपर	की	रीिडगं	हो	तो	थोड़ी	दरे	आराम	के	बाद	दोबारा	नापे;ं	वही	रहे	तो	तरुतं	डॉ(टर	स	ेसपंक� 	करे।ं

भारत	मे	ंआपातकालीन	ए�बलुेसं	के	िलए	108	या	112	पर	कॉल	करे।ं

जiदी	डॉ�टर	से	िमले,ं	यिद :

बीपी	लगातार	140/90	स	ेऊपर	आ	रहा	हो

दवा	लनेे	के	बावजदू	बीपी	िनयिंYत	न	हो

दवा	के	बाद	बहुत	च(कर,	कमजोरी,	बीपी	बहुत	कम	(90/60	स	ेनीच)े	हो	जाए,	पैर	मे	ंसजून	या	सखूी	खासँी	जैस	ेदCुप.भाव	िदखें

गभHव�था	मे	ंबीपी	बढ़ना	(यह	ज*दी	जाचँ	का	िवषय	है)

डायिबटीज,	िकडनी	या	Uदय	की	बीमारी	के	साथ	बीपी	हो



16.	िमथक	और	त�य

िमथक त�य

बीपी	तभी	होता	है	जब	िसरदद�	या	च(कर	आए। अिधकतर	लोगो	ंमे	ंकोई	ल�ण	नही	ंहोते।	केवल	जाचँ	स	ेपता	चलता	है।

बीपी	की	दवा	एक	बार	शVु	हुई	तो	आदत	लग
जाती	है।

दवा	की	"आदत"	नही	ंपड़ती;	यह	बीमारी	िनयिंYत	रखती	है।	िबना	सलाह	के	बदं	करने	स	ेबीपी	अचानक	बढ़
सकता	है।

बीपी	सामाfय	आ	रहा	है	तो	दवा	बदं	कर	दे।ं बीपी	दवा	के	कारण	सामाfय	है।	दवा	डॉ(टर	की	सलाह	स	ेही	बदली	या	बदं	हो।

सेधंा	या	काला	नमक	सरुि�त	है। इनमे	ंभी	सोिडयम	होता	है।	इनकी	भी	माYा	सीिमत	रखे।ं

िसफ� 	बजुगुT	ंको	बीपी	होता	है। आजकल	यवुाओ	ंऔर	यहा	ँतक	िक	बDचो	ंमे	ंभी	िमलता	है।

िसफ� 	घरेल	ून�ुखो	ंस	ेबीपी	परूी	तरह	ठीक	हो
जाता	है।

जीवनशैली	और	घरेल	ूउपाय	सहायक	है,ं	पर	कई	मरीजो	ंको	दवा	की	जVरत	रहती	है।	उपचार	का	िनण�य	डॉ(टर
के	साथ	करे।ं

शातं	�वभाव	वालो	ंको	बीपी	नही	ंहोता। बीपी	का	सबंधं	मdुयतः	आनवंुिशकता,	आहार	और	जीवनशैली	स	ेहै,	केवल	�वभाव	स	ेनही।ं

एक	बार	की	रीिडगं	स	ेबीपी	तय	होता	है। अलग-अलग	समय	और	िदनो	ंकी	कई	रीिडगं	स	ेिनदान	होता	है।



17.	अ�सर	पूछे	जाने	वाले	प�pन

प�.	�या	हाई	बीपी	पूरी	तरह	ठीक	हो	सकता	है ?

अिधकतर	मामलो	ंमे	ंयह	"िनयिंYत"	हो	सकता	है,	परूी	तरह	"जड़	स	ेखSम"	होने	की	गारटंी	नही	ंदी	जा	सकती।	कुछ	लोगो	ंमे	ंवजन	घटाने,	नमक	कम	करने	और	}यायाम	स	ेबीपी

इतना	सधुर	जाता	है	िक	दवा	की	जVरत	घट	जाती	है,	पर	यह	डॉ(टर	की	िनगरानी	मे	ंही	तय	होता	है।	ि�तीयक	कारणो	ंस	ेहुआ	बीपी	कारण	ठीक	होने	पर	ठीक	हो	सकता	है।

प�.	तरंुत	बीपी	कम	करने	के	िलए	�या	करे?ं

बीपी	अचानक	बहुत	तेजी	स	ेघटाना	सरुि�त	नही	ंहै।	शातं	बैठे,ं	गहरी	सासँे	ंले,ं	15–20	िमनट	बाद	दोबारा	नापे।ं	यिद	180/120	स	ेऊपर	हो	या	ल�ण	हो	ंतो	तरुतं	िचिकSसा

सहायता	ले।ं	अपने	आप	दवा	की	अितिर(त	खरुाक	न	ले।ं

प�.	�या	हाई	बीपी	मे	ंचाय-कॉफी	पी	सकते	है?ं

सीिमत	माYा	मे	ं(िदन	मे	ं2–3	कप	तक)	अिधकतर	लोगो	ंके	िलए	ठीक	है।	बहुत	अिधक	कैफीन	स	ेबचे	ंऔर	बीपी	नापने	स	ेपहल	ेन	िपए।ँ

प�.	�या	हाई	बीपी	मे	ंअंडा/मांस	खा	सकते	है?ं

अंडे	का	सफेद	भाग,	मछली,	िचकन	(िबना	Sवचा,	कम	तेल	मे)ं	सीिमत	माYा	मे	ंठीक	है।ं	प.ोस�ेड	मासं,	लाल	मासं	और	तला	हुआ	कम	स	ेकम	खाए।ँ

प�.	�या	बीपी	मे	ंदूध/घी	िलया	जा	सकता	है ?

कम	वसा	वाला	(टोडं)	दधू,	ताजा	दही	और	छाछ	अDछे	है।ं	घी	बहुत	सीिमत	माYा	मे	ं(िदन	मे	ं1–2	छोटे	च�मच)	ही	ले,ं	खासकर	यिद	कोल�ेट~ॉल	भी	बढ़ा	हो।

प�.	�या	बीपी	मे	ं]यायाम	(िजम)	कर	सकते	है?ं

हा,ँ	पर	डॉ(टर	की	अनमुित	स	ेऔर	धीरे-धीरे।	तेज	चाल	की	सैर,	साइि(लगं,	तैराकी	अDछे	है।ं	भारी	वजन	उठाने	और	सासँ	रोककर	जोर	लगाने	स	ेबचे।ं

प�.	बीपी	और	डायिबटीज	साथ	हो	तो	�या	करे?ं

दोनो	ंकी	जाचँ	िनयिमत	कराए।ँ	नमक	व	चीनी	दोनो	ंकम	रखे,ं	वजन	िनयिंYत	रखे,ं	डॉ(टर	के	बताए	लnय	के	अनसुार	दोनो	ंको	िनयYंण	मे	ंरखे।ं	आहार	मे	ंदोनो	ंके	िलए	अनकूुल

बदलाव	एक	साथ	करे।ं

प�.	ब�चो	ंऔर	यवुाओं	मे	ंबीपी	की	जाँ च	ज{री	है ?

हा;ँ	मोटापा,	पािरवािरक	इितहास	या	िकसी	बीमारी	के	ल�ण	होने	पर	जाचँ	कराए।ँ

प�.	आयवु\िदक	दवा	के	साथ	एलोपैिथक	दवा	ले	सकते	है?ं

कई	बार	ल	ेसकते	है,ं	पर	दोनो	ंिचिकSसको	ंको	सब	कुछ	बताना	जVरी	है	तािक	बीपी	बहुत	न	िगरे	और	दवाओ	ंमे	ंटकराव	न	हो।



18.	िनUकष#	और	संकiप

उDच	र(तचाप	एक	िनयिंYत	की	जा	सकने	वाली	ि�थित	है।	िनयिमत	जाचँ,	कम	नमक,	सतंिुलत	आहार,	रोज	की	सैर,	योग-प.ाणायाम,	अDछी	नीदं,	तनाव	प.बधंन,	तबंाकू-शराब	से

दरूी	और	जVरत	पड़ने	पर	डॉ(टर	की	दवा,	य	ेसब	िमलकर	आपके	Uदय,	मि�तCक	और	गदुT	ंको	सरुि�त	रखते	है।ं

मेरे	10	संकiप

1.	 मै	ंअपना	बीपी	िनयिमत	Vप	स	ेनापूगँा/नापूगँी	और	डायरी	मे	ंिलखूगँा/िलखूगँी।

2.	 मै	ंरोज	5	ग.ाम	स	ेकम	नमक	खाऊँगा/खाऊँगी।

3.	 मै	ंरोज	कम	स	ेकम	30	िमनट	चलूगँा/चलूगँी।

4.	 मै	ंरोज	10–15	िमनट	प.ाणायाम	और	Fयान	कVँगा/कVँगी।

5.	 मै	ंफल-सि0जया	ँऔर	साबतु	अनाज	खाऊँगा/खाऊँगी।

6.	 मै	ंतला-भनुा,	प.ोस�ेड	और	नमकीन	भोजन	कम	कVँगा/कVँगी।

7.	 मै	ंतबंाकू	और	शराब	स	ेदरू	रहूगँा/रहूगँी।

8.	 मै	ं7–8	घटें	की	नीदं	लूगँा/लूगँी।

9.	 मै	ंडॉ(टर	की	दवा	समय	पर	लूगँा/लूगँी	और	अपने	आप	बदं	नही	ंकVँगा/कVँगी।

10.	 मै	ंतनाव	को	पहचानकर	उस	ेसभँालूगँा/सभँालूगँी	और	जVरत	पर	मदद	मागँूगँा/मागँूगँी।

अ�वीकरण	(Disclaimer): 	इस	प�ुतक	मे	ंदी	गई	जानकारी	केवल	सामाfय	शै�िणक	उ�Mेय	के	िलए	है।	यह	िकसी	यो\य	िचिकSसक	की	}यि(तगत	सलाह,	िनदान	या

उपचार	का	िवक*प	नही	ंहै।	िकसी	भी	�वा�Jय	सम�या	के	िलए	अपने	डॉ(टर	स	ेपरामश�	करे।ं	यहा	ँदी	गई	घरेल	ूऔर	आयवु�िदक	औषिधयो	ंके	प.भाव	}यि(त-}यि(त	मे	ंिभm	हो

सकते	है	ंऔर	इन	पर	प.माण	सीिमत	है।	लखेक/प.काशक	इस	जानकारी	के	उपयोग	स	ेहोने	वाल	ेिकसी	भी	पिरणाम	के	िलए	उrरदायी	नही	ंहै।ं

�	�व�थ	रहे,ं	म�त	रहे	ं�


