
उच्च रक्तचाप कार्य रोजना

आज की तारीख: ________________

रक्तचाप: ________ /________

कम नमक खाएं 
जरादा फल और सब्जराँ खाएं

अपनी दवा लें

रक्तचाप

आपका लक्र

1. दवा: ददन में  ___________________

 ________________ /बार
2. दवा: ददन में  ___________________

 ________________ /बार
3. दवा: ददन में  ___________________

 ________________ /बार
4. दवा: ददन में  ___________________

 ________________ /बार

शारीररक रूप से सदरिर रहें

______________________  
गबतबवबि 

______________________  
बमनट         

प्रबत सप्ाह  __________ बार

भोजन रोजना: _________________________________

______________________________________________

______________________________________________

 140/90 से कम  ___ /___
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