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ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ ਮਰੀਜ਼ਾਂ, ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨਾਲ ਸੂਬੇ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹੈ। 

ਇਸ ਲਈ, ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਮਆਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਿਜਹ ੇਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਹਨ ਜੋ ਉਨ ਾਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਜਾਂ 
ਪ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਲਈ ਉਚੱ-ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਰਪੂ-ਰੇਖਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜੱਥੇ ਦੇਖਭਾਲਦੀ ਿਡਿਲਵਰੀ ਿਵੱਚ ਵੱਡੇ 
ਅੰਤਰ ਹਨ, ਜਾਂ ਿਜੱਥੇ ਓਨਟਾਰੀਓ ਿਵੱਚ ਪ ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਫ਼ਾਸਲੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਮਆਰ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤਾਂ 
ਅਤ ੇਮਾਹਰ ਕਮੇਟੀ ਦੇ ਇਨਪੁਟ 'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਮਰੀਜ਼, ਦੇਖਭਾਲ ਸਾਥੀ, ਿਚਿਕਤਸਕ, ਅਤੇ ਖੋਜਕਰਤਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। 

ਇਹ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ (ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ) 'ਤੇ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਮਆਰ ਦੇ ਨਾਲ ਚੱਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਨ ਾਂ 7 ਮੁੱਖ 
ਖੇਤਰਾਂ ਦੀ ਰਪੂ-ਰੇਖਾ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨਾਲ ਕੀ ਿਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਸਹਾਇਕ ਸਰੋਤਾਂ ਦੇ ਿਲੰਕ ਵੀ ਹਨ।  

https://hqontario.ca/evidence-to-improve-care/quality-standards/view-all-quality-standards/hypertension
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ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਕੀ ਹੈ? 
 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਰੀਰ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਪੰਪ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜਆਦਾ ਿਮਹਨਤ 
ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।  

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਵੱਖਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। ਪਰ ਜੇ 
ਇਸਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ, ਗੁਰਿਦਆਂ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ ੋਕ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਫਰ ਤੁਸੀ ਂਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ ਾਂ ਜੀਵਨ ਜੀਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

 

ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਕਦੋਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? 
ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ।ੇ  ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚੋਂ 
ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿਵਭਾਗ ਿਵੱਚ ਜਾਓ ਜਾਂ 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ: 

• ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ 
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਜਾਂ ਬੋਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
• ਿਚਹਰੇ, ਬਾਂਹ, ਜਾਂ ਲੱਤ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਸੁੰਨਤਾ 
• ਤੇਜ਼ ਿਸਰ ਦਰਦ 
• ਨਜ਼ਰ ਦਾ ਚਲੇ ਜਾਣਾ 
• ਿਦਲ ਦੀ ਅਿਨਯਿਮਤ ਧੜਕਣ 
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ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ 7 ਮੱੁਖ ਖੇਤਰਾ ਂਦਾ ਸਾਰ 

 

ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 1: ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਪ ਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ 
ਦੇਖਭਾਲ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦੇ ਜੋਖਮ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ (ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ) ਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮਾਂ ਤੋਂ ਅਿਜਹੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ ਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੈ ਅਤ ੇਿਵਤਕਰੇ 
ਅਤ ੇਨਸਲਵਾਦ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੈ। ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮਾਂ 
ਭਰੋਸਾ ਬਣਾਉਣ, ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਗਲਤ 
ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ, ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਦੀਆਂ 
ਰਕੁਾਵਟਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ, ਅਤ ੇਬਰਾਬਰ ਦੇਖਭਾਲ ਪ ਦਾਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਸਿਤਕਾਰ ਅਤੇ ਮਾਣ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਅਿਜਹੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸੱਿਭਆਚਾਰ, ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ, ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਦਾ 
ਸਨਮਾਨ ਕਰੇ, ਅਤੇ ਿਵਤਕਰੇ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਪੇਸ਼ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਦਂੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਵਕਿਸਤ ਕੀਤੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਵਲੱਖਣ 
ਹੋਵੇਗੀ। ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 5 ਦੇਖੋ।  
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 2: ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਸਹੀ ਮਾਪ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਜਦੋਂ ਕਲੀਿਨਕ ਿਵੱਚ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਮਾਪ ਿਲਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਵੈਚਾਿਲਤ ਕਲੀਿਨਕ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਪ 
ਪ ਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਮਾਪ ਇੱਕ ਸਵੈਚਾਿਲਤ 
ਇਲੈਕਟ ਾਿਨਕ ਯੰਤਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਿਲਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢਕੁਵਾਂ ਬਾਂਹ 
ਕਫ਼ ਵਰਤਣ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਯੰਤਰ ਕਈ ਰੀਿਡੰਗਾਂ ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ 
ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਚੁੱਪ-ਚਾਪ ਬੈਠੇ ਹੋਵੋ। 

ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਲੈਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਮਾਪ 2 ਨੰਬਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਿਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: 

• ਪਿਹਲਾ ਨੰਬਰ (ਿਜਸਨੰੂ "ਿਸਸਟੋਿਲਕ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ" ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵੇਲੇ ਧਮਣੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹੈ 

• ਦਜੂਾ ਨੰਬਰ (ਿਜਸਨੰੂ "ਡਾਇਸਟੋਿਲਕ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ" ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਨੀਆਂ ਿਵੱਚ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਧੜਕਣਾਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਆਰਾਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਿਵੱਚ ਇਲੈਕਟ ਾਿਨਕ ਯੰਤਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿਦਆਂ, ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਿਡੰਗ 135/85 mm Hg ਜਾਂ 
ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਘਰ ਿਵੱਚ ਐਬਂੂਲੇਟਰੀ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿਦਆਂ (ਇੱਕ ਯੰਤਰ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ24 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਪਿਹਨਦੇ ਹੋ), ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਿਡੰਗ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਜਾਗਦ ੇਹੋ ਤਾਂ 135/85 mm Hg ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ 24 
ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ ਔਸਤ 130/80 mm Hg ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ (ਇੱਕ ਯੰਤਰ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ7 ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2 ਵਾਰ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਪਣ 
ਲਈ ਵਰਤਦੇ ਹੋ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿਦਆਂ, ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਰੀਿਡੰਗ 135/85 mm Hg ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

"ਿਚਿਕਤਸਕ" ਉਹ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਹਨ ਜੋ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸਾਂ, ਨਰਸ 
ਪ ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ, ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ, ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ, ਅਤੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਆਹਾਰ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 3: ਰੋਗ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਲਈ ਕਲੀਿਨਕ-ਤੋਂ-
ਬਾਹਰ ਮੁਲਾਂਕਣ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਕਲੀਿਨਕ ਿਵੱਚ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਮਾਪ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਲਈ ਐਬਂੂਲੇਟਰੀ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਐਬਂੂਲੇਟਰੀ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਨੰੂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਜਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਮਰੀਜ਼ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਿਨਗਰਾਨੀ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋਮ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਮੈਡੀਕਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ 
ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਇਸਨੰੂ ਮਾਪਣਾ ਵਧੇਰੇ ਸਹੀ ਰੀਿਡੰਗ 
ਪ ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ 
ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ 
ਅਿਜਹਾ ਯੰਤਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ "ਐਬਂੂਲੇਟਰੀ 
ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ" ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਇਹ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਐਬਂੂਲੇਟਰੀ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ ਨਹੀ ਂਚਾਹੁੰਦੇ, ਜਾਂ ਜੇ 
ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਸਦੀ ਬਜਾਏ 7 ਿਦਨਾਂ 
ਲਈ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2 ਵਾਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ 
ਮਾਪਣ ਲਈ ਇੱਕ ਯੰਤਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਵਰਤੇ ਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ਯੰਤਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਿਦਖਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

4 ਿਵੱਚੋਂ 1 ਕੈਨੇਡਾ ਿਨਵਾਸੀ ਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੈ। ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਲਗਭਗ 5 ਿਵੱਚੋਂ 1 ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਿਕ 
ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਹੈ। 
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 4: ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰਾ ਹ ੈ

ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ ਾਂ ਨੰੂ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਹੈ ਜਾਂ 
ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਹੋਣ (ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ) ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਸਰਤ, ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਖਪਤ, 
ਖੁਰਾਕ, ਸੋਡੀਅਮ ਅਤ ੇਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ, 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ, ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ 
ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਉਨ ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣਾ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕਾਫ਼ੀ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪੀਣਾ, ਖੁਰਾਕ 
ਬਦਲਣਾ, ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨਾ, ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣਾ, 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ। 

 

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਇਨ ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਮੁੱਲਾਂ 
ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਪ ੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਮੈਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਿਕਉ ਂਹੈ? 

ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣ 'ਤੇ ਹੈਰਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ: 

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ 
• ਉਹ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦ ੇਹਨ 
• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਵੱਧ ਹੈ 
• ਉਹ ਘੱਟ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹਨ 
• ਉਨ ਾਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਹੈ 
• ਉਹ ਹਰ ਰੋਜ਼ 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਲਾਸ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਪੀਦਂੇ ਹਨ  
• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ ਹੈ 
• ਉਹ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ 
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 5: ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ  
ਸਵੈ-ਪ ਬੰਧਨ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕ (ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ) 
ਆਪਣੇ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨਾਲ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤ ੇਸਾਂਝੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਪ ਿਕਿਰਆ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕੇ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ 
ਟੀਚਾ ਸੀਮਾ, ਿਸਹਤ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ 
ਦੇ ਟੀਚੇ, ਦਵਾਈ ਦੀ ਚੋਣ ਅਤੇ ਪਾਲਣਾ, 
ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਨਦਾਨਕ ਜਾਂਚ, ਸਮਵਰਤੀ 
ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ, ਅਤ ੇਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਦਰਸ਼ਾਾਉਦਂੀ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਲਈ ਟੀਚਾ ਸੀਮਾ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਭਾਰ, ਤਣਾਅ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਸਹਤ 

ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ 
• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕਾਂ (ਜੇ ਲੋੜ 

ਹੋਵੇ) 
• ਕੋਈ ਵੀ ਟੈਸਟ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਵਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟ ਕਦੋਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸਨੰੂ ਿਲਖਤੀ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵੀ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਅਿਜਹੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਜੋ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਅਤੇ ਪੌਦੇ-ਆਧਾਿਰਤ ਪ ੋਟੀਨ 'ਤੇ ਕੇਂਦਿਰਤ ਹੋਵੇ 
• ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ 
• ਤੁਰਨਾ, ਜੌਿਗੰਗ, ਸਾਈਕਿਲੰਗ, ਜਾਂ ਤੈਰਾਕੀ (ਿਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦੀ ਹੈ) 
• ਤੁਹਾਡੀ ਉਚਾਈ ਅਤ ੇਉਮਰ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਸੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿਹਣਾ 
• ਘੱਟ ਨਮਕ ਖਾਣਾ 
• ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ (ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਪ ਤੀ ਿਦਨ 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਲਾਸ ਨਾ ਲਓ) 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁੱਚੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਟੀਚਾ ਸੀਮਾ ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ ਕਰੇਗੀ।   
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 6: ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਿਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ ਫਾਲੋ-ਅਪੱ 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਜੋ ਸਿਕਿਰਆ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 
ਿਸਹਤ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਬਦਲ ਰਹੇ ਹਨ ਪਰ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ 
ਦਵਾਈ ਨਹੀ ਂਲੈ ਰਹ,ੇ ਉਨ ਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਉਨ ਾਂ ਦੇ 
ਿਚਿਕਤਸਕ ਦਆੁਰਾ ਹਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਛੋਟੇ 
ਅੰਤਰਾਲ (ਹਰ 1 ਤੋਂ 2 ਮਹੀਨੇ) ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਿਜਨ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, 
ਉਨ ਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਹਰ 1 ਤੋਂ 2 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਨ ਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ 2 
ਲਗਾਤਾਰ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ 'ਤੇ ਪੂਰਾ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦਾ, ਅਤੇ ਿਫਰ 
ਹਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ। 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ 
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਵਧੇਰੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ, ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ 
ਖੁਰਾਕ ਬਦਲਣ ਵਰਗੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣਾ 
ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਹਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਲਈ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ 
ਿਦੱਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਰ 1 ਤੋਂ 2 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ 
ਲਗਾਤਾਰ 2 ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਲਈ ਟੀਚੇ 'ਤੇ ਨਹੀ ਂਿਰਹਾ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਟੀਚੇ 'ਤੇ ਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਸਨੰੂ ਿਲਖ ਲਵੋ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰਾਂ, ਨਰਸਾਂ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨਾਲ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਨੋਟਸ ਲਓ। ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ 'ਤੇ ਆਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਨੋਟਸ ਲੈਣ ਲਈ ਵੀ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
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ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਬਆਨ 7: ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ

 

ਿਮਆਰ ਕੀ ਕਿਹਦੰ ਾ ਹ ੈ

ਿਜਨ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਿਲਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
(ਅਤੇ ਉਨ ਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ) ਉਨ ਾਂ 
ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ 
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤ ੇਿਨਰਧਾਿਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ 
ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਲਈ ਹਰ 
ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤੇ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਿਚਿਕਤਸਕਾਂ ਨਾਲ 
ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਸੰਭਾਵੀ ਮਾੜੇ ਪ ਭਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਿਨਰਧਾਿਰਤ 
ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ 
ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਰਕੁਾਵਟਾਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-
ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀ ਬਲੱਡ 
ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ 
ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਣੇੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਦਵਾਈ ਲੈਣਾ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਿਵੱਚ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਡਾਇਯੂਰੈਿਟਕਸ (ਿਜਨ ਾਂ ਨੰੂ "ਵਾਟਰ ਿਪੱਲਜ਼" ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਸਟਮ ਤੋਂ ਵਾਧੂ ਨਮਕ ਅਤੇ ਤਰਲ 
ਨੰੂ ਹਟਾ ਕੇ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਕਸਮ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਹੀ ਮੇਲ 
ਲੱਭਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਵਾਈਆਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਿਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ: 

• ਪੁੱਛੋ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ"ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ" ਜਾਂ "ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ" ਦੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚਾਰਟ ਜਾਂ ਕੈਲੰਡਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 
• ਇੱਕ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਟਲੂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਇੱਕ ਐਪ) 
• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਵੋ 

ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਰਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਡੀ ਟਾਰਗੇਟ ਰੇਂਜ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਮਾੜ ੇਪ ਭਾਵ ਹੋ ਰਹੇ 
ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਜ਼ਰਰੂ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕੀ ਿਵਚਾਰ-
ਵਟਾਦਂਰਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ 

 

ੇਦਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੋਂ ਪੁੱਛ: ੋ

• ਜੇ ਮੇਰਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮੇਂ ਉਚੱਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
• ਜੇ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀ ਂਕਰਵਾਉਦਂਾ/ਦੀ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ  
• ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਚੈੱਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
• ਿਕਹੜੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਪ ੋਗਰਾਮ ਮੈਨੰੂ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ, ਖੁਰਾਕ, ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
• ਜੇ ਮੈਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਿਕਹੜੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ ਂਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ? ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
• ਿਕਹੜੇ ਟਰੈਿਕੰਗ ਟਲੂ, ਤਕਨੀਕਾਂ, ਜਾਂ ਐਪਸ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? ਉਨ ਾਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਕੀ ਹੈ? ਕੀ ਕੋਈ ਅਿਜਹੇ ਪ ੋਗਰਾਮ 

ਹਨ ਜੋ ਉਨ ਾਂ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ? 
• ਮੇਰੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਮਾੜੇ ਪ ਭਾਵ ਕੀ ਹਨ? ਕੀ ਕੋਈ ਅਿਜਹੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਿਜਨ ਾਂ ਕਰਕੇ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਇਹ ਦਵਾਈ ਨਹੀ ਂਲੈਣੀ 

ਚਾਹੀਦੀ? 
• ਕੀ ਮੈਂ ਦਵਾਈ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ, ਜਾਂ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂ? 
• ਜੇ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਖੁੰਝ ਿਦੰਦਾ/ਿਦੰਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮਨੰੂੈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
• ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥੋਂ ਲੱਭ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
• ਮੈਂ ਕਈ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ। ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਮੇਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ 

ਇਨ ਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ-ਦਜੂੇ ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ? ਮੇਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ ਿਕਹੜਾ 
ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰ ਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ? 

• ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਬਾਕੀ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ ਇਹ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਪਵੇਗੀ?  

ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ: 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕੋਈ ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ ਹੈ 
• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਵੀ ਅਿਜਹਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਨਹੀ ਂਸਮਝਦ ੇ
• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਸਗਰਟ ਪੀਦਂੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ ਿਜਨ ਾਂ ਬਾਰੇ ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ(ਆਂ) ਦਵਾਈ(ਆਂ) ਤੋਂ ਕੋਈ ਮਾੜ ੇਪ ਭਾਵ ਹਨ 
• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ, ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ, ਜਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ) 
• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਦਵਾਈ ਦੀ ਕੀਮਤ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ 
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਦਵਾਈ ਦੇ ਤਿਹ ਕੀਤੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੜੀ ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ 
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ਹੋਰ ਜਾਣੋ 
 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ ਘਰੇਲੂ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਰਾਂ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਵਰਗ ੇਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ:  

• ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਨੀਟਿਰੰਗ: ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਸਵੈ-ਮਾਪ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ, ਇੱਕ 25-ਿਮੰਟ ਦਾ ਿਵਿਦਅਕ ਵੀਡੀਓ ਜੋ 
ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਿਕਉ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਇਸਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਕਵੇਂ ਮਾਪਣਾ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਐਕਸ਼ਨ ਪਲਾਨ  
• ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਗਾਈਡ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਦੀਆਂ ਰੀਿਡੰਗਾਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਕੱ ਭਰਨ ਯੋਗ ਹੋਮ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਲਾਗ 

ਿਦਲ ਅਤ ੇਸਟ ੋਕ ਇਹਨਾਂ ਵਰਗੇ ਸਰੋਤ ਪ ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  
• ਉਚੱ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ DASH (ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਪਹੁੰਚ) ਖੁਰਾਕ  

ਅਮੈਰੀਕਨ ਹਾਰਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਪ ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ  
ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਿਕਵੇਂ ਮਾਪਣਾ ਹੈ। 

MediSafe ਇਕੱ ਮੁਫ਼ਤ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਐਪ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ, ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ ੈਸ਼ਰ ਮਾਪਣ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਮੈਡੀਕਲ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਦਂੀ ਹੈ।  

ਓਨਟਾਰੀਓ ਔਨਲਾਈਨ ਸਵੈ-ਪ ਬੰਧਨ ਪ ੋਗਰਾਮ ਮੁਫ਼ਤ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਸਹਤ ਕੋਿਚੰਗ ਪ ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਖੇਤਰੀ ਕ ੌਿਨਕ ਿਡਜ਼ੀਜ਼ ਸੈਲਫ-ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਪ ੋਗਰਾਮ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆਜਨਕ ਅਲਕੋਹਲ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਵਰਤੋਂ ਿਵਕਾਰ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਕ 
ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

CAMH ਦਆੁਰਾ ਪ ਦਾਨ ਕੀਤਾ STOP ਪ ੋਗਰਾਮ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਕਾਉਸਂਿਲੰਗ ਨਾਲ ਜੜੋਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨ ਾਂ ਨੰੂ 
ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਕੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਸ ਗਾਈਡ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਫੀਡਬੈਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ 
QualityStandards@OntarioHealth.ca 'ਤੇ ਜਾਂ 1-877-280-8538 (TTY: 1-800-855-0511) 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਸ ੇਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?  
1-877-280-8538, TTY 1-800-855-0511, info@OntarioHealth.ca 
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