
بلند فشارِ خون سے متعلق منصوبۂ عمل

آج کی تاریخ: _________________

فشارِ خون: _______ / _______

کھائیں کم  نمک 
کھائیں زیادہ  سبزیاں  اور  پھل 

لیں دوا  اپنی 

خون فشارِ 

ہدف کا  آپ 

_________________________ 1. دوا: 

________________ / بار یومیہ  

_________________________ 2. دوا: 

________________ / بار یومیہ  

_________________________ 3. دوا: 

________________ / بار یومیہ  

_________________________ 4. دوا: 

________________ / بار یومیہ  

بنیں سرگرم  پر  طور  جسمانی 

  ______________________
سرگرمی 

  ______________________
منٹ         

  ______________________
بار فی ہفتہ

ماخوذ از گوورنیور ہیلتھ کیئر سروسیز ڈائبٹیز پروجیکٹ

غذاؤں سے متعلق منصوبہ: __________________________
______________________________________________

______________________________________________

 ___ /___ 140/90 سے کم

Supported in part by the Centers for Disease Control and Prevention under award numbers U58DP005621 and U48DP005008. The content is solely 
the responsibility of the authors and does not necessarily represent the official views of the Centers for Disease Control and Prevention.


