
High Blood Pressure: Care Instructions

Overview

It's normal for blood pressure to go up and down throughout the day. But if it stays up, you have high blood
pressure. Another name for high blood pressure is hypertension.

Despite what a lot of people think, high blood pressure usually doesn't cause headaches or make you feel
dizzy or lightheaded. It usually has no symptoms. But it does increase your risk of stroke, heart attack, and
other problems. You and your doctor will talk about your risks of these problems based on your blood
pressure.

Your doctor will give you a goal for your blood pressure. Your goal will be based on your health and your
age.

Lifestyle changes, such as eating healthy and being active, are always important to help lower blood
pressure. You might also take medicine to reach your blood pressure goal.

Follow-up care is a key part of your treatment and safety. Be sure to make and go to all appointments,
and call your doctor if you are having problems. It's also a good idea to know your test results and keep a
list of the medicines you take.

How can you care for yourself at home?

Medical treatment

• If you stop taking your medicine, your blood pressure will go back up. You may take one or more
types of medicine to lower your blood pressure. Be safe with medicines. Take your medicine exactly
as prescribed. Call your doctor if you think you are having a problem with your medicine.

• Talk to your doctor before you start taking aspirin every day. Aspirin can help certain people lower
their risk of a heart attack or stroke. But taking aspirin isn't right for everyone, because it can cause
serious bleeding.



• See your doctor regularly. You may need to see the doctor more often at first or until your blood
pressure comes down.

• If you are taking blood pressure medicine, talk to your doctor before you take decongestants or anti-
inflammatory medicine, such as ibuprofen. Some of these medicines can raise blood pressure.

• Learn how to check your blood pressure at home.

Lifestyle changes

• Stay at a healthy weight. This is especially important if you put on weight around the waist. Losing
even 10 pounds can help you lower your blood pressure.

• If your doctor recommends it, get more exercise. Walking is a good choice. Bit by bit, increase the
amount you walk every day. Try for at least 30 minutes on most days of the week. You also may
want to swim, bike, or do other activities.

• Avoid or limit alcohol. Talk to your doctor about whether you can drink any alcohol.

• Try to limit how much sodium you eat to less than 2,300 milligrams (mg) a day. Your doctor may ask
you to try to eat less than 1,500 mg a day.

• Eat plenty of fruits (such as bananas and oranges), vegetables, legumes, whole grains, and low-fat
dairy products.

• Lower the amount of saturated fat in your diet. Saturated fat is found in animal products such as
milk, cheese, and meat. Limiting these foods may help you lose weight and also lower your risk for
heart disease.

• Do not smoke. Smoking increases your risk for heart attack and stroke. If you need help quitting, talk
to your doctor about stop-smoking programs and medicines. These can increase your chances of
quitting for good.

When should you call for help?

Call 911 anytime you think you may need emergency care. This may mean having
symptoms that suggest that your blood pressure is causing a serious heart or blood vessel
problem. Your blood pressure may be over 180/120.

For example, call 911 if:

• You have symptoms of a heart attack. These may include:

◦ Chest pain or pressure, or a strange feeling in the chest.

◦ Sweating.

◦ Shortness of breath.

◦ Nausea or vomiting.

◦ Pain, pressure, or a strange feeling in the back, neck, jaw, or upper belly or in
one or both shoulders or arms.

◦ Lightheadedness or sudden weakness.

◦ A fast or irregular heartbeat.

• You have symptoms of a stroke. These may include:

◦ Sudden numbness, tingling, weakness, or loss of movement in your face,
arm, or leg, especially on only one side of your body.

◦ Sudden vision changes.



◦ Sudden trouble speaking.

◦ Sudden confusion or trouble understanding simple statements.

◦ Sudden problems with walking or balance.

◦ A sudden, severe headache that is different from past headaches.

• You have severe back or belly pain.

Do not wait until your blood pressure comes down on its own. Get help right away.

Call your doctor now or seek immediate care if:

• Your blood pressure is much higher than normal (such as 180/120 or higher), but
you don't have symptoms.

• You think high blood pressure is causing symptoms, such as:

◦ Severe headache.

◦ Blurry vision.

Watch closely for changes in your health, and be sure to contact your doctor if:

• Your blood pressure measures higher than your doctor recommends at least 2
times. That means the top number is higher or the bottom number is higher, or both.

• You think you may be having side effects from your blood pressure medicine.

Where can you learn more?

Go to https://www.healthwise.net/PatientEd

Enter X567 in the search box to learn more about "High Blood Pressure: Care
Instructions".
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This care instruction is for use with your licensed healthcare professional. If you have questions about a medical
condition or this instruction, always ask your healthcare professional. Healthwise, Incorporated disclaims any warranty
or liability for your use of this information.



উচ্চ রক্তচাপ: যেত্নর িনেদর্ শাবলী
[High Blood Pressure: Care Instructions]

এক নজের

সারা িদেন আপনার রক্তচাপ েবেড় যাওয়া বা কেম যাওয়া সাধারণ বয্াপার৷ িকন্তু যিদ এিট এভােবই থােক, তার মােন আপনার উচ্চ
রক্তচাপ রেয়েছ৷ উচ্চ রক্তচােপর অনয্ একিট নাম হল হাইপারেটনশন৷

অেনক মানষুই মেন কেরন তেব, উচ্চ রক্তচাপ সাধারণত মাথা বয্থার কারণ হয় না অথবা আপনার মাথা িঝমিঝম কের না বা েঘাের
না৷ এর সাধারণত েকােনা উপসগর্ েনই। তেব তা আপনার েস্টর্াক, হাটর্  অ◌ ্যাটাক এবং অনয্ানয্ সমসয্ার ঝঁুিক বািড়েয় েদয়। আপিন
এবং আপনার ডাক্তার আপনার রক্তচােপর িভিত্তেত এই সমস্ত সমসয্ার িবষেয় আপনার ঝঁুিকর সমব্েন্ধ কথা বলেবন।
আপনার ডাক্তার আপনােক আপনার রক্তচােপর জনয্ একিট লক্ষয্মাতর্া িস্থর কের েদেবন। আপনার এই লক্ষয্মাতর্া আপনার সব্াস্থয্ এবং
বয়েসর উপের িনভর্ র কের হেব।
সব্াস্থয্কর খাওয়া দাওয়া এবং সিকর্য় থাকার মতন জীবনধারার পিরবতর্ ন রক্তচাপ কমােত সবসময় গুরুতব্পূণর্ হেয় ওেঠ। আপনােক
অেনক সময় আপনার রক্তচােপর মাতর্ায় েপৗছােত ওষুধও িনেত হেত পাের।

আপনার িচিকৎসা ও িনরাপত্তার েক্ষেতর্ ফেলা আপ েকয়ার েনওয়া বা িনয়িমত েচক আপ করােনাই হেলা মলূ জরুির
িবষয়৷ ডাক্তােরর কাছ েথেক অ◌ ্যাপেয়ন্টেমন্ট েনওয়ার িবষেয় িনিশ্চত হন এবং সমস্ত অ◌ ্যাপেয়ন্টেমেন্টর িদেন তার সােথ েদখা
করুন এবং পর্েয়াজন পড়েল তােক আপনার সমসয্ার িবষেয় বলনু৷ আপনার শারীিরক পরীক্ষার ফলাফল জানা এবং আপিন েয সমস্ত
ওষুধ বয্বহার কেরন, তার তািলকা িনেজর কােছ রাখাও খুব ভােলা বয্াপার৷



আপিন কীভােব বািড়েত িনেজর যত্ন েনেবন?

িচিকৎসা

• আপিন যিদ আপনার ওষুধ েনওয়া বন্ধ কের েদন, আপনার রক্তচাপ েবেড় যােব। আপনােক হয়েতা আপনার রক্তচাপ কমােত
আেরা এক বা একািধক ধরেনর ওষুধ িনেত হেত পাের। ওষু◌ ্েধর সাহােযয্ িনরাপেদ থাকুন। শুধুমাতর্ েপর্সিকর্পশন অনযুায়ী
ওষুধ িনন। আপনার ওষুেধর েক্ষেতর্ যিদ আপনার েকােনা সমসয্া হেচ্ছ বেল মেন হয়, তাহেল আপনার ডাক্তারেক কল করুন।

• পর্িতিদন অ◌ ্যাসিপিরন খাওয়ার আেগ আপনার ডাক্তােরর সােথ কথা বলনু৷ অ◌ ্যাসিপিরন েকােনা েকােনা েলােকর েক্ষেতর্ হাটর্
অ◌ ্যাটাক বা েস্টােকর ঝঁুিক কমােনার কােজ সহায়তা করেত পাের৷ িকন্তু অ◌ ্যাসিপিরন খাওয়া সবার জনয্ িঠক নয়, কারণ
এিট গুরুতর রক্তপাত ঘটােত পাের।

• আপনার ডাক্তারেক িনয়িমত ভােব েদখান৷ পর্থম পর্থম বা যতক্ষণ না আপনার রক্তচাপ কেম আেস েসই সমেয় আপনােক মােঝ
মােঝই ডাক্তার েদখােত হেব।

• যিদ আপিন রক্তচােপর ওষুধ েনন, িডকনেজস্টয্ান্ট বা উেত্তজনা কমােনার ওষুধ, েযমন ইবপুর্েফন, তা েনওয়ার আেগ ডাক্তােরর
সােথ কথা বলনু। এই ধরেনর েকােনা েকােনা ওষুধ রক্তচাপ বািড়েয় িদেত পাের।

• কীভােব বািড়েত রক্তচাপ মাপা যায় তা িশখুন।

জীবনধারার পিরবতর্ ন

• শরীেরর সব্াস্থয্কর ওজন বজায় রাখুন। িবেশষভােব যিদ আপিন েকামেড়র চারপােশ িকছুটা ওজন বাড়ান তা গুরুতব্পূণর্ হয়।
এমনিক 10 পাউন্ড ওজন কম করাও আপনার রক্তচাপেক কমােত সাহাযয্ করেত পাের।

• যিদ আপনার ডাক্তার বয্ায়াম করার পরামশর্ েদন, তাহেল আেরা েবিশ বয্ায়াম করুন। হাঁটা একিট ভােলা পছন্দ। একটু একটু
কের, পর্িতিদন আপনার হাঁটার পিরমাণ বাড়ান। সপ্তােহর েবিশর ভাগ িদনই কমপেক্ষ 30 িমিনট হাঁটার েচষ্টা করুন। এছাড়াও
আপিন সাঁতার কাটেত, সাইেকল বা অনয্ানয্ কাযর্কলাপও করেত পােরন।

• মদয্পান করা এড়ান বা কমান৷ আপনার ডাক্তারেক িজজ্ঞাসা করুন েয আপিন েকােনা অ◌ ্যালেকাহল পান করেত পারেবন
িকনা।

• খাবােরর মেধয্ থাকা েসািডয়ােমর মাতর্া কম করার েচষ্টা করুন, পর্িতিদন 2,300 িমিলগর্ােমর (িম.গর্া.) কম েসািডয়ামযুক্ত
খাবার খান৷ আপনার ডাক্তার আপনােক খাবাের েসািডয়ােমর মাতর্া পর্িত িদেন 1,500 িমিলগর্ােমর কম করার কথা বলেত
পােরন৷

• পর্চুর ফল (েযমন কলা এবং কমলােলব)ু, সিব্জ, কলাই, েগাটা শসয্ এবং কম চিবর্যুক্ত দগু্ধজাত খাবার খান।
• আপনার ডােয়েট সয্াচুেরেটড চিবর্র পিরমাণ কমান। সয্াচুেরেটড চিবর্ পর্াণীজ পণয্ েযমন দধু, িচজ এবং মাংেস পাওয়া যায়।

এইসব খাবার কম েখেল তা আপনােক আপনার ওজন কমােত এবং হৃদেরােগর ঝঁুিক কমােত সাহাযয্ করেব।
• ধূমপান করেবন না। ধূমপান করা, আপনার হাটর্  েস্টর্াক এবং হাটর্  অ◌ ্যাটােকর সম্ভাবনােক বািড়েয় েদয়৷ ধূমপােনর অভয্াস

ছাড়েত সাহােযয্র পর্েয়াজন হেল, ধূমপান বন্ধ করার কমর্সূিচ ও ওষুধগুিলর িবষেয় আপনার ডাক্তারেরর সেঙ্গ কথা বলনু।
এইগুিল আপনার িচরতের ছাড়ার সম্ভাবনা বিৃদ্ধ করেত পাের।

সাহােযয্র জনয্ আপনার কখন কল করা উিচত?

আপনার আপৎকালীন পিরেষবার পর্েয়াজন হেত পাের বেল মেন হেল েয েকানও সমেয় কল করুন 911 ৷ এর মােন এমন হেত পাের েয
এই লক্ষণগুেলা েবাঝােত চাইেছ েয আপনার রক্তচােপর কারেণ হৃদযন্তর্ বা রক্তবাহী িশরার একিট গুরুতর সমসয্া আেছ। আপনার



রক্তচাপ 180/120-এর েবিশ হেত পাের।
উদাহরণসব্রূপ, কল করুন 911 যিদ:

• আপনার মেধয্ হাটর্  অ◌ ্যাটােকর লক্ষণ থােক৷ এর মেধয্ যা থাকেত পাের:

◦ বেুক বয্থা বা চাপ অথবা বেুক অদু্ভত ধরেনর িকছু অনভুব করা৷

◦ ঘাম হওয়া৷

◦ শব্াস ফুরােনা বা শব্াসকষ্ট৷

◦ বিম বিম ভাব বা বিম হওয়া৷

◦ বয্থা, চাপ অথবা িপেঠ, গলায়, েচায়ােল বা েপেটর উপেরর অংেশ বা এক বা দইু কাঁেধ বা হােত অদু্ভত িকছু অনভুব
করা৷

◦ মাথা েঘারা বা হঠাৎ দবুর্ল লাগা।
◦ দর্ুত বা অিনয়িমত হৃদস্পন্দন৷

• আপনার মেধয্ েস্টর্ােকর লক্ষণ থােক৷ এর মেধয্ যা থাকেত পাের:

◦ হঠাৎ কের অবশ ভাব, কাঁপুিন, দবুর্লতা, মখু, হাত, বা পা, িবেশষ কের আপনার শরীেরর েকােনা এক পােশ।
◦ হঠাৎ কের দিৃষ্টশিক্তর পিরবতর্ ন৷

◦ হঠাৎ কের কথা বলেত অসুিবধা হওয়া৷

◦ হঠাৎ কের সাধারণ কথাবাতর্ া বঝুেত অসুিবধা বা িবভর্ািন্ত হওয়া৷

◦ হঠাৎ কের হাঁটেত বা শরীেরর ভারসােময্ অসুিবধা হওয়া৷

◦ হঠাৎ কের আেগর েথেক আলাদা রকেমর পর্চন্ড মাথা বয্থা হওয়া৷

• আপনার েকামের বা েপেট পর্চন্ড বয্থা হেল।

আপনার রক্তচাপ িনেজ েথেক কেম যাওয়ার জনয্ অেপক্ষা করেবন না। তকু্ষিন সাহাযয্ িনন।
এখনই আপনার ডাক্তারেক ডাকুন অথবা অিবলেমব্ িচিকৎসা সহায়তা িনন, যিদ:

• আপনার রক্তচাপ সব্াভািবেকর তুলনায় অেনক েবিশ (েযমন 180/120 বা তার েবিশ) হেল, তেব আপনার মেধয্ তার লক্ষণ
েদখা না িদেল।

• আপনার ধারণা অনযুায়ী উচ্চ রক্তচােপর লক্ষণ হেত পাের:

◦ পর্চন্ড মাথাবয্থা।
◦ ঝাপসা দিৃষ্ট৷

আপনার শারীিরক পিরবতর্ নগুেলা মেনােযাগ সহকাের লক্ষয্ করুন এবং অবশয্ই আপনার ডাক্তােরর সােথ েদখা করুন, যিদ:

• কমপেক্ষ 2 বার আপনার ডাক্তােরর সুপািরশ করা রক্তচােপর তুলনায় আপনার রক্তচাপ েবিশ হয়। এর মােন হল রক্তচােপর
উপেরর মাতর্ািট খুব েবিশ অথবা িনেচর মাতর্ািট খুব েবিশ অথবা উভয়ই।

• আপিন িক মেন কেরন আপনার রক্তচােপর ওষুেধর েথেক পাশব্র্পর্িতিকর্য়া হেচ্ছ।



এই িবষেয় আপিন েকাথা েথেক আেরা েবিশ জানেত পারেবন?

এেত যান https://www.healthwise.net/PatientEd

এর িবষেয় X567 আেরা জানার জনয্ অনসুন্ধান বােক্স িলখুন "উচ্চ রক্তচাপ: যেত্নর িনেদর্ শাবলী"৷

©2006-2023 Healthwise, Incorporated৷

লাইেসেন্সর অধীেন গৃহীত সঙ্গিতপূণর্ যেত্নর িনেদর্শাবলী আপনার সব্াস্থয্ িবেশষজ্ঞ৷ শারীিরক পিরিস্থিত বা েরাগ অথবা এই িনেদর্ েশর িবষেয় আপনার েকােনা পর্শ্ন থাকেল,
আপিন েয েকােনা সমেয় আপনার সব্াস্থয্ িবেশষেজ্ঞর কাছ েথেক তা জানেত পােরন৷ Healthwise, Incorporated - আপনার এই তথয্ বয্বহার করার েকােনা
দায় েনয় না বা ওয়ােরিন্ট েদয় না৷



Presión arterial alta: Instrucciones de cuidado
[High Blood Pressure: Care Instructions]

Instrucciones de cuidado

Si su presión arterial suele ser superior a 130/80, usted tiene presión arterial alta o hipertensión. Esto
significa que el número de arriba es 130 o más alto o que el número de abajo es 80 o más alto, o ambas
cosas.

A pesar de lo que mucha gente cree, la hipertensión no suele causar dolor de cabeza ni provocar mareos o
aturdimiento. Generalmente, no presenta síntomas. Sin embargo, aumenta el riesgo de ataque al corazón,
ataque cerebral, y daños en los riñones o en los ojos. A mayor presión arterial, mayor riesgo.

Su médico le dará una meta para su presión arterial. Su meta se basará en su salud y su edad.

Los cambios de estilo de vida, como alimentarse en forma saludable y hacer actividad, siempre son
importantes para ayudarle a bajar la presión arterial. También podría tomar medicamentos para lograr su
meta para la presión arterial.

La atención de seguimiento es una parte clave de su tratamiento y seguridad. Asegúrese de hacer y
acudir a todas las citas, y llame a su médico si está teniendo problemas. También es una buena idea saber
los resultados de sus exámenes y mantener una lista de los medicamentos que toma.

¿Cómo puede cuidarse en el hogar?

Tratamiento médico

• Si deja de tomar sus medicamentos, su presión arterial volverá a subir. Es posible que deba tomar
un tipo de medicamento, o más de uno, para reducir la presión arterial. Sea prudente con los
medicamentos. Tome su medicamento exactamente como se lo hayan indicado. Llame a su médico
si cree estar teniendo problemas con su medicamento.



• Hable con su médico antes de empezar a tomar aspirina todos los días. La aspirina puede ayudar a
determinadas personas a reducir su riesgo de tener un ataque cardíaco o un ataque cerebral. Pero
tomar aspirina no es adecuado para todo el mundo, debido a que puede causar sangrado grave.

• Visite a su médico periódicamente. Usted podría necesitar consultar a su médico con más
frecuencia al principio o hasta que se reduzca su presión arterial.

• Si usted está tomando medicamentos para la presión arterial, hable con su médico antes de tomar
medicamentos descongestionantes o antiinflamatorios, como ibuprofeno. Algunos de estos
medicamentos pueden elevar la presión arterial.

• Aprenda a revisarse la presión arterial en su hogar.

Cambios de estilo de vida

• Mantenga un peso saludable. Esto es especialmente importante si aumenta de peso alrededor de la
cintura. Adelgazar incluso 10 libras (5 kg) puede ayudarle a bajar la presión arterial.

• Si su médico lo recomienda, haga más ejercicio. Caminar es una buena opción. Poco a poco,
aumente la cantidad que camina todos los días. Trate de hacer al menos 30 minutos de ejercicio la
mayoría de los días de la semana. También podría desear nadar, montar en bicicleta o hacer otras
actividades.

• Evite o limite el alcohol. Hable con su médico acerca de si puede o no beber alcohol.

• Trate de limitar la cantidad de sodio que consume a menos de 2,300 miligramos (mg) al día. Su
médico podría indicarle que trate de ingerir menos de 1,500 mg al día.

• Coma muchas frutas (como plátanos y naranjas), verduras, legumbres, cereales integrales y
productos lácteos bajos en grasa.

• Reduzca la cantidad de grasas saturadas en su dieta. La grasa saturada se encuentra en productos
animales como la leche, el queso y la carne. Limitar estos alimentos puede ayudarle a bajar de peso
y a reducir también su riesgo de enfermedad cardíaca.

• No fume. El hábito de fumar aumenta su riesgo de ataque cardíaco y cerebral. Si necesita ayuda
para dejar de fumar, hable con su médico sobre programas y medicamentos para dejar de fumar.
Estos pueden aumentar sus probabilidades de dejar de fumar para siempre.

¿Cuándo debe pedir ayuda?

Llame al 911 en cualquier momento que considere que necesita atención de urgencia.
Esto puede significar que tiene síntomas que sugieren que su presión arterial le está
causando un problema cardíaco o vascular grave. Su presión arterial podría ser superior a
180/120.

Por ejemplo, llame al 911 si:

• Tiene síntomas de un ataque al corazón. Estos pueden incluir:

◦ Dolor o presión en el pecho, o una sensación extraña en el pecho.

◦ Sudoración.

◦ Falta de aire.

◦ Náuseas o vómito.

◦ Dolor, presión o una sensación extraña en la espalda, el cuello, la
mandíbula, la parte superior del abdomen o en uno o ambos hombros o
brazos.

◦ Aturdimiento o debilidad repentina.



◦ Latidos del corazón rápidos o irregulares.

• Tiene síntomas de un ataque cerebral. Estos pueden incluir:

◦ Entumecimiento, hormigueo, debilidad o parálisis repentinos en la cara, el
brazo o la pierna, sobre todo en un solo lado del cuerpo.

◦ Cambios repentinos en la visión.

◦ Dificultades repentinas para hablar.

◦ Confusión repentina o dificultad súbita para comprender frases sencillas.

◦ Problemas repentinos para caminar o mantener el equilibrio.

◦ Dolor de cabeza intenso y repentino, distinto de los dolores de cabeza
anteriores.

• Tiene un dolor intenso en la espalda o el abdomen.

No espere a que la presión arterial baje por sí sola. Obtenga ayuda de inmediato.

Llame a su médico ahora mismo o busque atención de inmediato si:

• Tiene la presión arterial mucho más alta de lo normal (como 180/120 o más alta),
pero no tiene síntomas.

• Cree que la presión arterial alta le está causando síntomas, tales como:

◦ Dolor de cabeza intenso.

◦ Visión borrosa.

Preste especial atención a los cambios en su salud y asegúrese de comunicarse con su
médico si:

• Su presión arterial está más alta de lo que su médico recomienda al medírsela en al
menos 2 ocasiones. Esto significa que el número de arriba es más alto o el número
de abajo es más alto, o ambas cosas.

• Cree que podría estar teniendo efectos secundarios de los medicamentos para la
presión arterial.

¿Dónde puede encontrar más información en inglés?

Vaya a https://spanishkb.healthwise.net/Patientedes

Escriba X567 en la celda de búsqueda para aprender más acerca de "Presión arterial
alta: Instrucciones de cuidado".

©2006-2023 Healthwise, Incorporated.

Estas instrucciones de cuidado son para usarlas con su profesional clínico registrado. Si tiene preguntas acerca de una
afección médica o de estas instrucciones, pregunte siempre a su profesional de la salud. Healthwise, Incorporated
niega cualquier garantía o responsabilidad por su uso de esta información.



Learning About High Blood Pressure

It's normal for blood pressure to go up and down throughout the day. But if it stays up, you have high blood
pressure (hypertension). High blood pressure means that your blood is pressing on your arteries with too
much force. Usually it doesn't cause symptoms. But over time, it can cause damage. High blood pressure
increases the risk of stroke, heart attack, vision loss, and dementia.

Your doctor will give you a goal for your blood pressure. Your goal will be based on your health and age.

Eating healthy foods, not smoking, and being active can help lower blood pressure. You might also take
medicine to reach your blood pressure goal.

Tips for preventing high blood pressure

Stay at a healthy weight. Talk to your doctor about what a healthy weight is for you.



Limit salt (sodium). Use no or less salt in recipes. And buy foods labeled "unsalted,"
"sodium-free," or "low-sodium." Foods labeled "reduced-sodium" and "light sodium" may
still have too much sodium.

Find new ways to flavor food. Try garlic, lemon juice, onion, vinegar, herbs, and spices
instead of salt. Avoid things like soy sauce, steak sauce, mustard, and ketchup.

Get at least 30 minutes of exercise on most days of the week. Walking is a good
choice. Swimming, running, or team sports may also work for you.

Limit alcohol. Men should have no more than 2 drinks a day. Women should have no
more than 1.

Eat plenty of fruits, vegetables, and low-fat dairy products. Eat less saturated fat (like
red meat and full fat dairy), and limit sweets and sugary beverages.

Understanding the numbers

Two numbers tell you your blood pressure. The first (top) number shows how hard the blood pushes on your
artery walls when your heart pumps.



The second (bottom) number shows how hard the blood pushes on your artery walls between heartbeats,
when your heart relaxes.

Where can you learn more?

Go to https://www.healthwise.net/PatientEd

Enter P501 in the search box to learn more about "Learning About High Blood
Pressure".

©2006-2023 Healthwise, Incorporated.

This care instruction is for use with your licensed healthcare professional. If you have questions about a medical
condition or this instruction, always ask your healthcare professional. Healthwise, Incorporated disclaims any warranty
or liability for your use of this information.



উচ্চ রক্তচাপ সম্পেকর্  জাননু
[Learning About High Blood Pressure]

উচ্চ রক্তচাপ কী?

রক্তচাপ হল এমন একিট পিরমাপ যার মাধয্েম জানা যায় েয আপনার শরীেরর রক্ত ধমনীর গা বা েদওয়ােল কতটা চাপ সৃিষ্ট করেছ৷
সারািদেন আপনার রক্তচাপ েবেড় যাওয়া বা কেম যাওয়া সাধারণ বয্াপার, তেব যিদ এিট সব সময় সাধারেণর েথেক েবিশ থােক, তার
মােন আপনার উচ্চ রক্তচাপ রেয়েছ৷ উচ্চ রক্তচােপর অনয্ একিট নাম হল হাইপারেটনশন৷

িদব্তীয়িট আপনােক আপনার শরীেরর রক্তচােপর সম্পেকর্  জানায়৷ পর্থমিট হেলা িসেস্টািলক চাপ সংকর্ান্ত৷ আপনার হাটর্  পাম্প করার
সমেয় রেক্তর চাপ কতটা থােক তা এিট েদখায়৷ িদব্তীয়িট হেলা ডায়াস্টিলক চাপ৷ আপনার হাটর্  যখন িবশর্ােমর অবস্থায় থােক এবং তা
রেক্ত পিরপূণর্ থােক তখন একািধক হৃদস্পন্দেনর মধয্বতর্ী রেক্তর চাপ কতটা থােক এিট তা েদখায়৷

আপনার ডাক্তার আপনােক আপনার রক্তচােপর জনয্ একিট লক্ষয্মাতর্া িস্থর কের েদেবন। আপনার এই লক্ষয্মাতর্া আপনার সব্াস্থয্ এবং
বয়েসর উপের িনভর্ র কের হেব। উচ্চ রক্তচােপর (হাইপারেটনশন) মােন হল রক্তচােপর উপেরর মাতর্ািট খুব েবিশ বা রক্তচােপর িনেচর
মাতর্ািট খুব েবিশ থােক অথবা উভয়ই।
উচ্চ রক্তচাপ েস্টর্াক, হাটর্  অ◌ ্যাটাক এবং অনয্ানয্ সমসয্ার ঝঁুিক বাড়ায়। আপিন এবং আপনার ডাক্তার আপনার রক্তচােপর িভিত্তেত এই
সমস্ত সমসয্ার িবষেয় আপনার ঝঁুিকর সমব্েন্ধ কথা বলেবন।

আপনার শরীের উচ্চ রক্তচাপ থাকেল কী হেত পাের?

• আপনার ধমনীর মেধয্ িদেয় রক্ত খুব েজাের চলাচল কের৷ সমেয়র সােথ সােথ, তা আপনার ধমনীর গা বা েদওয়ালেক ক্ষিতগর্স্ত
কের৷ তেব আপিন তা অনভুব করেত পােরন না৷ সাধারণত উচ্চ রক্তচােপর েকানও পর্কার লক্ষণই হয় না৷

• চিবর্ এবং কয্ালিসয়াম আপনার ধমনীেত জমেত শুরু কের৷ এই জেম ওঠােক প্লাক বলা হয়৷ প্লাক আপনার ধমনীেক আরও সরু
এবং শক্ত কের েতােল৷ এগুিলর মেধয্ িদেয় রক্ত সহেজ পর্বািহত হেত পাের না৷

• এই ভােব ভােলা কের রক্ত চলাচল না হওয়ার জনয্ আপনার শরীেরর িকছু অঙ্গ ক্ষিতগর্স্ত হেত শুরু কের৷ এর ফেল বহু সমসয্া
হেত পাের েযমন হৃদিপেন্ড রক্তসঞ্চালক ধমনী সংকর্ান্ত েরাগ, হাটর্  অ◌ ্যাটাক, হাটর্ েফল, েস্টর্াক, িকডিন িবকল হওয়া এবং
েচােখর ক্ষিত৷



কীভােব আপিন উচ্চ রক্তচাপেক পর্িতেরাধ করেত পােরন?

• শরীেরর ওজেন সব্াস্থয্কর ভারসাময্ বজায় রাখুন৷

• খাবােরর মেধয্ থাকা েসািডয়ােমর মাতর্া কম করার েচষ্টা করুন, পর্িতিদন 2,300 িমিলগর্ােমর (িম.গর্া.) কম েসািডয়ামযুক্ত
খাবার খান৷ যিদ খাবােরর মাধয্েম েনওয়া েসািডয়ােমর মাতর্া িদন পর্িত 1,500 িমিলগর্াম পযর্ন্ত করেত পােরন, তাহেল আপিন
অেনকাংেশই আপনার রক্তচােপর মাতর্া কিমেয় েফলেত পারেবন৷

◦ েয সকল খাবাের "ননু ছাড়া", "েসািডয়াম-মকু্ত" বা "কম-েসািডয়াম যুক্ত" েলেবল থাকেব েসগুিলই িকনেবন৷ এমনিক
"কম-েসািডয়াম" এবং "সামানয্ েসািডয়াম"-এর েলেবল যুক্ত খাবােরও ভীষণ মাতর্ায় েসািডয়াম থাকেত পাের৷

◦ আপনার খাবােরর সব্াদ বাড়ােত নেুনর পিরবেতর্  আদা, েলবরু রস, েপয়ঁাজ, িভিনগার, িবিভন্ন েভষজ এবং মশলা
বয্বহার করুন৷ আপনার খাবাের সয়া সস, েস্টক সস, অিনয়ন সল্ট, গািলর্ক সল্ট, সরেষ বা টেমেটা সস বয্বহার
করেবন না৷

◦ রান্না করার সমেয় কম ননু (বা এেকবােরই ননু না েনওয়া) বয্বহার করুন৷ খাবােরর সব্াদ বজায় রাখেত পর্ায়শই
আপিন েয পিরমাণ ননু খাবাের েদন, তার অেধর্ক িদন৷

• শারীিরক ভােব সিকর্য় থাকুন৷ সপ্তােহর অিধকাংশ িদেন কমপেক্ষ 30 িমিনট কের বয্ায়াম করুন৷ হাঁটা হেলা শরীেরর পেক্ষ খুব
ভােলা বয্ায়াম৷ আপিন েদৗড়ােত, সাঁতার কাটেত, সাইেকল চালােত অথবা েটিনস বা দলগত েয সমস্ত েখলা আেছ তাও েখলেত
পােরন৷

• মদয্পােনর মাতর্া পুরুষ হেল সারা িদেন 2 েপগ এবং মিহলা হেল 1 েপেগর মেধয্ই সীমাবদ্ধ রাখুন৷

• পর্চুর পিরমােণ ফল, শাকসিব্জ এবং কম চিবর্যুক্ত দগু্ধজাত খাবার খান৷ সয্াচুেরেটড বা সম্পূণর্ চিবর্যুক্ত খাবার কম খান৷

কীভােব উচ্চ রক্তচােপর িচিকৎসা করা হয়?

• আপনার ডাক্তার আপনার হােটর্ র সব্াভািবক কােজ সাহাযয্ করেত জীবনযাপন পাল্টােনার পরামশর্ েদেবন। উদাহরণসব্রূপ,

আপনার ডাক্তার আপনােক সব্াস্থয্কর খাবার েখেত, ধূমপান েছেড় িদেত, অিতিরক্ত ওজন কমােত আর আরও েবিশ সিকর্য়
থাকার জনয্ বলেত পােরন৷

• জীবনযাপন পািল্টেয়ও যেথষ্ট সাহাযয্ না পাওয়া েগেল, আপনার ডাক্তার আপনােক ওষুধ েনওয়ার পরামশর্ িদেত পােরন।
• রক্তচাপ খুব েবিশ হেল, তা কম করার জনয্ ওষুেধর পর্েয়াজন হয়।

আপনার িচিকৎসা ও িনরাপত্তার েক্ষেতর্ ফেলা আপ েকয়ার েনওয়া বা িনয়িমত েচক আপ করােনাই হেলা মলূ জরুির
িবষয়৷ ডাক্তােরর কাছ েথেক অ◌ ্যাপেয়ন্টেমন্ট েনওয়ার িবষেয় িনিশ্চত হন এবং সমস্ত অ◌ ্যাপেয়ন্টেমেন্টর িদেন তার সােথ েদখা
করুন এবং পর্েয়াজন পড়েল তােক আপনার সমসয্ার িবষেয় বলনু৷ আপনার শারীিরক পরীক্ষার ফলাফল জানা এবং আপিন েয সমস্ত
ওষুধ বয্বহার কেরন, তার তািলকা িনেজর কােছ রাখাও খুব ভােলা বয্াপার৷

এই িবষেয় আপিন েকাথা েথেক আেরা েবিশ জানেত পারেবন?

এেত যান https://www.healthwise.net/PatientEd

এর িবষেয় P501 আেরা জানার জনয্ অনসুন্ধান বােক্স িলখুন "উচ্চ রক্তচাপ সম্পেকর্  জাননু"৷
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লাইেসেন্সর অধীেন গৃহীত সঙ্গিতপূণর্ যেত্নর িনেদর্শাবলী আপনার সব্াস্থয্ িবেশষজ্ঞ৷ শারীিরক পিরিস্থিত বা েরাগ অথবা এই িনেদর্ েশর িবষেয় আপনার েকােনা পর্শ্ন থাকেল,
আপিন েয েকােনা সমেয় আপনার সব্াস্থয্ িবেশষেজ্ঞর কাছ েথেক তা জানেত পােরন৷ Healthwise, Incorporated - আপনার এই তথয্ বয্বহার করার েকােনা
দায় েনয় না বা ওয়ােরিন্ট েদয় না৷



কম েসািডয়াম যকু্ত খাবার (2,000 িমিলগর্াম): যেত্নর িনেদর্ শাবলী
[Low Sodium Diet (2,000 Milligram): Care Instructions]

আপনার যেত্নর িনেদর্ শাবলী

খুব েবিশ েসািডয়াম আপনার শরীের অিতিরক্ত জল ধের রােখ। যার ফেল আপনার রক্তচাপ েবেড় েযেত পাের এবং আপনার হাটর্  ও
িকডিনেক আেরা েবিশ কাজ করেত বাধয্ করেব। খুব গুরুতর হেল, তা আপনার হাসপাতােল ভিতর্ র কারণ হেত পাের। এর ফেল মতুৃয্
পযর্ন্ত হেত পাের। েসািডয়াম যুক্ত খাবার খাওয়া কিমেয় আপিন ভােলা অনভুব করেত পারেবন এবং আপনার গুরুতর সমসয্াগুিলর ঝঁুিক
কমােত পারেবন।
েসািডয়ােমর সবেচেয় সাধারণ উৎস হেলা লবণ। েকৗটাজাত, রান্না করা এবং পয্ােকটজাত খাবাের সবেচেয় েবিশ লবণ থােক। ফাস্ট ফুড
ও েরেস্তারার খাবােরও পর্চুর েসািডয়াম থােক। আপনার ডাক্তার সম্ভবত আপনার খাবাের েসািডয়ােমর মাতর্া িদেন 2000 িমিলগর্ােমর
কম করেবন। এই সীমাবদ্ধতা, রান্না করা ও পয্ােকটজাত খাবাের েসািডয়ােমর পিরমাণ এবং আপনার খাবাের আপিন েয পিরমাণ লবণ
েযাগ কেরন তা গণনা কের।

আপনার িচিকৎসা ও িনরাপত্তার েক্ষেতর্ ফেলা আপ েকয়ার েনওয়া বা িনয়িমত েচক আপ করােনাই হেলা মলূ জরুির
িবষয়৷ ডাক্তােরর কাছ েথেক অ◌ ্যাপেয়ন্টেমন্ট েনওয়ার িবষেয় িনিশ্চত হন এবং সমস্ত অ◌ ্যাপেয়ন্টেমেন্টর িদেন তার সােথ েদখা
করুন এবং পর্েয়াজন পড়েল তােক আপনার সমসয্ার িবষেয় বলনু৷ আপনার শারীিরক পরীক্ষার ফলাফল জানা এবং আপিন েয সমস্ত
ওষুধ বয্বহার কেরন, তার তািলকা িনেজর কােছ রাখাও খুব ভােলা বয্াপার৷

বািড়েত আপিন কীভােব িনেজর যত্ন েনেবন?

খাবােরর পয্ােকেট লাগােনা েলেবল পড়ুন

• েকৗটা ও পয্ােকটজাত খাবােরর েলেবল পড়ুন। েলেবল েথেক আপিন পর্িত পিরেবশেন েসািডয়ােমর পিরমাণ সম্পেকর্  জানেত
পারেবন। পিরেবশেনর আকােরর িবষেয় িনিশ্চত হেয় পিরেবশন করুন। যিদ আপিন পিরেবশেনর আকােরর েথেক েবিশ খান
তাহেল আপিন েবিশ েসািডয়াম খােচ্ছন।

• এছাড়াও খাবােরর পয্ােকেট লাগােনা েলেবল েথেক আপিন েসািডয়ােমর পর্িতিদেনর শতকরা হােরর মান সম্পেকর্  জানেত
পারেবন। পর্িতিদেনর িহসােব েসািডয়ােমর শতকরা মাতর্া কম রেয়েছ এমন খাবার বাছুন।

• মেন রাখেবন লবণ ছাড়াও েসািডয়াম অনয্ রূেপ রেয়েছ েসগুিল হেলা মেনােসািডয়াম গ্লুটােমট (MSG), েসািডয়াম সাইেটর্ট,

এবং েসািডয়াম বাইকাবর্েনট (েবিকং েসাডা)। এশীয় খাবাের MSG পর্ায়ই েযাগ করা হয়। যখন আপিন বাইের েখেত যান,

তখন আপিন MSG বা লবণ ছাড়া খাবার চাইেত পােরন।

কম েসািডয়াম যকু্ত খাবার িকননু

• এইসব েলেবল েদওয়া খাবার িকননু "লবণহীন" (েকােনা লবণ েনই), "েসািডয়াম িফর্" (পর্িত পিরেবশেন েসািডয়ােমর পিরমাণ 5

িমগর্া) বা "কম েসািডয়াম" (পর্িত পিরেবশেন 140 িমগর্া েসািডয়াম)। এমনিক "কম-েসািডয়াম" এবং "সামানয্ েসািডয়াম"-এর
েলেবল যুক্ত খাবােরও ভীষণ মাতর্ায় েসািডয়াম থাকেত পাের৷ আপিন কী পিরমাণ েসািডয়াম খােচ্ছন তা জানেত েলেবলিট
পড়ুন।

• তাজা সিব্জ বা সস ছাড়া িহমািয়ত সিব্জ িকননু। কম েসািডয়াম যুক্ত েকৗটাজাত সিব্জ, সুয্প এবং অনয্ানয্ েকৗটাজাত সামগর্ী
িকননু।



কম েসািডয়াম যকু্ত ভারী খাবার রান্না করুন

• রান্নায় েয পিরমাণ লবণ আপিন বয্বহার কেরন তার পিরমাণ কমান। এিট আপনােক সব্ােদ সামঞ্জসয্ করেত সাহাযয্ করেব।
রান্নার পর খাবাের লবণ েদেবন না। এক চা চামচ লবেণ পর্ায় 2300 িমগর্া েসািডয়াম থােক।

• েটিবেল লবেণর েকৗটা রাখেবন না।
• রসুন, েলবরু রস, েপয়ঁাজ, িভেনগার, ধেনপাতা, এবং মশলা িদেয় আপনার খাবােরর সব্াদ বাড়ান। আপনার খাবাের সয়াসস,

লাইট সয়াসস, েস্টক সস, েপয়ঁাজ লবণ, রসুন লবণ, েসলাির লবণ, সেষর্ বা টেমেটা সস েদেবন না।
• কম েসািডয়ােমর সয্ালাড েডর্িসং, সস এবং টেমেটা সস বয্বহার করুন। অথবা লবণ ছাড়া আপনার িনেজর মেতা সয্ালাড

েডর্িসং এবং সস ৈতির করুন।
• রান্না করার সমেয় কম ননু (বা এেকবােরই ননু না েনওয়া) বয্বহার করুন৷ খাবােরর সব্াদ বজায় রাখেত পর্ায়শই আপিন েয

পিরমাণ ননু খাবাের েদন, তার অেধর্ক িদন৷ অনয্ানয্ খাবার েযমন ভাত, পাস্তা এবং খাদয্শেসয্র জনয্ লবেণর পর্েয়াজন হয় না।
• েকৗটাজাত সিব্জ ধুেয় িনেয় তাজা জল িদেয় রান্না করুন। এর ফেল সমস্ত লবণ না হেলও িকছুটা েবিড়েয় যায়।
• সাধারণত েবিশ পিরমাণ েসািডয়াম আেছ এমন জল বয্বহার করা এিড়েয় চলনু কারণ তা ওয়াটার সফ্টনার িহসােব ধরা হয়, যা

েসািডয়াম েযাগ কের। আপনার জেল েসািডয়াম আেছ িকনা তা জানেত আপনার স্থানীয় জেলর েকাম্পািনেক েফান করুন।
আপিন েবাতেলর জল িকনেল েসিটর েলেবল পড়ুন এবং েসািডয়াম িফর্ েকােনা বর্য্ান্ড থাকেল তা েবেছ িনন।

েবিশ পিরমােণর েসািডয়াম আেছ এমন খাবার এিড়েয় চলুন।

• এইসব খাওয়া এড়ান:

◦ েস্মাকড, িকওডর্ , লবণযুক্ত এবং েকৗটাজাত মাংস, মাছ ও েপািল্টর্ মরুগীর মাংস।
◦ হয্াম, েবকন, হট ডগ এবং দপুুেরর খাওয়ার সময় মাংস খাওয়া৷

◦ িনয়িমত, শক্ত, এবং পর্িকর্য়াজাত িচজ ও িনয়িমত িচনাবাদােমর মাখন।
◦ লবণযুক্ত কর্য্াকার এবং অনয্ানয্ েনানতা খাবার েযমন েনানতা িবসু্কট, িচপস এবং লবণযুক্ত পপকনর্।
◦ কম েসািডয়ােমর েলেবল না থাকা িহমািয়ত ৈতির খাবার।
◦ েসািডয়াম িফর্ বা কম েসািডয়ােমর েলেবল না থাকা েকৗটাজাত এবং শুকেনা সুয্প, বর্থ এবং পাতলা সুয্প।
◦ েসািডয়াম িফর্ বা কম েসািডয়ােমর েলেবল না থাকা েকৗটাজাত সিব্জ।
◦ েফর্ঞ্চ ফর্াই, িপৎজা, টােকাস, এবং অনয্ানয্ ফাস্ট ফুড।
◦ েসািডয়াম িফর্ বা কম েসািডয়ােমর েলেবল না থাকা আচার, জলপাই, টেমেটা সস, এবং অনয্ানয্ মশলা, িবেশষ কের

সয়া সস।



এই িবষেয় আপিন েকাথা েথেক আেরা েবিশ জানেত পারেবন?

এেত যান https://www.healthwise.net/PatientEd

এর িবষেয় V843 আেরা জানার জনয্ অনসুন্ধান বােক্স িলখুন "কম েসািডয়াম যকু্ত খাবার (2,000
িমিলগর্াম): যেত্নর িনেদর্ শাবলী"৷

©2006-2023 Healthwise, Incorporated৷

লাইেসেন্সর অধীেন গৃহীত সঙ্গিতপূণর্ যেত্নর িনেদর্শাবলী আপনার সব্াস্থয্ িবেশষজ্ঞ৷ শারীিরক পিরিস্থিত বা েরাগ অথবা এই িনেদর্ েশর িবষেয় আপনার েকােনা পর্শ্ন থাকেল,
আপিন েয েকােনা সমেয় আপনার সব্াস্থয্ িবেশষেজ্ঞর কাছ েথেক তা জানেত পােরন৷ Healthwise, Incorporated - আপনার এই তথয্ বয্বহার করার েকােনা
দায় েনয় না বা ওয়ােরিন্ট েদয় না৷



Low Sodium Diet (2,000 Milligram): Care Instructions

Overview

Limiting sodium can be an important part of managing some health problems.

The most common source of sodium is salt. People get most of the salt in their diet from canned, prepared,
and packaged foods. Fast food and restaurant meals also are very high in sodium. Your doctor will probably
limit your sodium to less than 2,000 milligrams (mg) a day. This limit counts all the sodium in prepared and
packaged foods and any salt you add to your food.

Follow-up care is a key part of your treatment and safety. Be sure to make and go to all appointments,
and call your doctor if you are having problems. It's also a good idea to know your test results and keep a
list of the medicines you take.

How can you care for yourself at home?

Read food labels

• Read labels on cans and food packages. The labels tell you how much sodium is in each serving.
Make sure that you look at the serving size. If you eat more than the serving size, you have eaten
more sodium.

• Food labels also tell you the Percent Daily Value for sodium. Choose products with low Percent Daily
Values for sodium.

• Be aware that sodium can come in forms other than salt, including monosodium glutamate (MSG),
sodium citrate, and sodium bicarbonate (baking soda). MSG is often added to Asian food. When you
eat out, you can sometimes ask for food without MSG or added salt.



Buy low-sodium foods

• Buy foods that are labeled "unsalted" (no salt added), "sodium-free" (less than 5 mg of sodium per
serving), or "low-sodium" (140 mg or less of sodium per serving). Foods labeled "reduced-sodium"
and "light sodium" may still have too much sodium. Be sure to read the label to see how much
sodium you are getting.

• Buy fresh vegetables, or frozen vegetables without added sauces. Buy low-sodium versions of
canned vegetables, soups, and other canned goods.

Prepare low-sodium meals

• Cut back on the amount of salt you use in cooking. This will help you adjust to the taste. Do not add
salt after cooking. One teaspoon of salt has about 2,300 mg of sodium.

• Take the salt shaker off the table.

• Flavor your food with garlic, lemon juice, onion, vinegar, herbs, and spices. Do not use soy sauce,
lite soy sauce, steak sauce, onion salt, garlic salt, celery salt, or ketchup on your food.

• Use low-sodium salad dressings, sauces, and ketchup. Or make your own salad dressings and
sauces without adding salt.

• Use less salt (or none) when recipes call for it. You can often use half the salt a recipe calls for
without losing flavor. Other foods such as rice, pasta, and grains do not need added salt.

• Rinse canned vegetables, and cook them in fresh water. This removes some—but not all—of the
salt.

• Avoid water that is naturally high in sodium or that has been treated with water softeners, which add
sodium. If you buy bottled water, read the label and choose a sodium-free brand.

Avoid high-sodium foods

• Avoid eating:

◦ Smoked, cured, salted, and canned meat, fish, and poultry.

◦ Ham, bacon, hot dogs, and luncheon meats.

◦ Regular, hard, and processed cheese and regular peanut butter.

◦ Crackers with salted tops, and other salted snack foods such as pretzels, chips, and salted
popcorn.

◦ Frozen prepared meals, unless labeled low-sodium.

◦ Canned and dried soups, broths, and bouillon, unless labeled sodium-free or low-sodium.

◦ Canned vegetables, unless labeled sodium-free or low-sodium.

◦ French fries, pizza, tacos, and other fast foods.

◦ Pickles, olives, ketchup, and other condiments, especially soy sauce, unless labeled sodium-
free or low-sodium.



Where can you learn more?

Go to https://www.healthwise.net/PatientEd

Enter V843 in the search box to learn more about "Low Sodium Diet (2,000
Milligram): Care Instructions".

©2006-2023 Healthwise, Incorporated.

This care instruction is for use with your licensed healthcare professional. If you have questions about a medical
condition or this instruction, always ask your healthcare professional. Healthwise, Incorporated disclaims any warranty
or liability for your use of this information.



Kidney Disease and High Blood Pressure: Care Instructions

Overview

Long-term (chronic) kidney disease happens when the kidneys cannot remove waste and keep your body's
fluids and chemicals in balance. Usually, the kidneys remove waste from the blood through the urine. When
the kidneys are not working well, waste can build up so much that it poisons the body. Kidney disease can
make you very tired. It also can cause swelling, or edema, in your legs or other areas of your body.

High blood pressure is one of the major causes of chronic kidney disease. And kidney disease can also
cause high blood pressure. No matter which came first, having high blood pressure damages the tiny blood
vessels in the kidneys.

If you have high blood pressure, it is important to lower it. There are many things you can do to lower your
blood pressure, which may help slow or stop the damage to your kidneys.

Follow-up care is a key part of your treatment and safety. Be sure to make and go to all appointments,
and call your doctor if you are having problems. It's also a good idea to know your test results and keep a
list of the medicines you take.

How can you care for yourself at home?

• Be safe with medicines. Take your medicines exactly as prescribed. Call your doctor if you have any
problems with your medicine. You will probably need more than one medicine to lower your blood
pressure. You will get more details on the specific medicines your doctor prescribes.

• Work with your doctor and a dietitian to plan meals that have the right amount of nutrients for you.
You will probably have to limit salt, fluids, and protein.

• Stay at a healthy weight. This is very important if you put on weight around the waist. Losing even 10
pounds can help you lower your blood pressure.

• Manage other health problems such as diabetes and high cholesterol. You can help lower your risk
for heart disease and blood vessel problems with a healthy lifestyle along with medicines.



• Do not take ibuprofen (Advil, Motrin) or naproxen (Aleve), or similar medicines, unless your doctor
tells you to. They may make chronic kidney disease worse. It is okay to take acetaminophen
(Tylenol).

• If your doctor recommends it, get more exercise. Walking is a good choice. Bit by bit, increase the
amount you walk every day. Try for at least 30 minutes on most days of the week. You also may
want to swim, bike, or do other activities.

• Limit or avoid alcohol. Talk to your doctor about whether you can drink any alcohol.

• Do not smoke or allow others to smoke around you. If you need help quitting, talk to your doctor
about stop-smoking programs and medicines. These can increase your chances of quitting for good.

When should you call for help?

Call 911 anytime you think you may need emergency care. For example, call if:

• You passed out (lost consciousness).

Call your doctor now or seek immediate medical care if:

• You have new or worse nausea and vomiting.

• You have much less urine than normal, or you have no urine.

• You are feeling confused or cannot think clearly.

• You have new or more blood in your urine.

• You have new swelling.

• You are dizzy or lightheaded, or you feel like you may faint.

Watch closely for changes in your health, and be sure to contact your doctor if:

• You do not get better as expected.

Where can you learn more?

Go to https://www.healthwise.net/PatientEd

Enter U486 in the search box to learn more about "Kidney Disease and High Blood
Pressure: Care Instructions".

©2006-2023 Healthwise, Incorporated.

This care instruction is for use with your licensed healthcare professional. If you have questions about a medical
condition or this instruction, always ask your healthcare professional. Healthwise, Incorporated disclaims any warranty
or liability for your use of this information.


	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Medical treatment
	Lifestyle changes

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	এক নজরে
	আপনি কীভাবে বাড়িতে নিজের যত্ন নেবেন?
	চিকিৎসা
	জীবনধারার পরিবর্তন

	সাহায্যের জন্য আপনার কখন কল করা উচিত?
	এই বিষয়ে আপনি কোথা থেকে আরো বেশি জানতে পারবেন?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Tratamiento médico
	Cambios de estilo de vida

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Tips for preventing high blood pressure
	Understanding the numbers
	Where can you learn more?
	উচ্চ রক্তচাপ কী?
	আপনার শরীরে উচ্চ রক্তচাপ থাকলে কী হতে পারে?
	কীভাবে আপনি উচ্চ রক্তচাপকে প্রতিরোধ করতে পারেন?
	কীভাবে উচ্চ রক্তচাপের চিকিৎসা করা হয়?
	এই বিষয়ে আপনি কোথা থেকে আরো বেশি জানতে পারবেন?
	আপনার যত্নের নির্দেশাবলী
	বাড়িতে আপনি কীভাবে নিজের যত্ন নেবেন?
	খাবারের প্যাকেটে লাগানো লেবেল পড়ুন
	কম সোডিয়াম যুক্ত খাবার কিনুন
	কম সোডিয়াম যুক্ত ভারী খাবার রান্না করুন
	বেশি পরিমাণের সোডিয়াম আছে এমন খাবার এড়িয়ে চলুন।

	এই বিষয়ে আপনি কোথা থেকে আরো বেশি জানতে পারবেন?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Read food labels
	Buy low-sodium foods
	Prepare low-sodium meals
	Avoid high-sodium foods

	Where can you learn more?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?

