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अपने र�चाप की िनधा�िरत दवाएं लूंगा। 

अपने र�चाप की जांच �ानीय फाम�सी म� या 
होम मॉिनटर से क�ंगा।

यिद र�चाप अथवा दवाओ ंसे संबंिधत मेर े
कोई �� ह� तो अपने फामा�िस� अथवा डॉ�र से 
बात क�ंगा।

कम नमकयु� भोजन खाऊंगा िजसम� भरपूर 
साबुत अना� ह�, कम-वसा वाले डेयरी उ�ाद ह� 
और पूर ेिदन म� फल� व सि�य� के कम से कम पांच 
आहार लूंगा।

हर स�ाह कम से कम 2 घंटे 30 िमनट ¢ायाम क�ंगा।
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