
ေလက့ျင့ခ်နး်လပ်ုြခင်
ေသွးတိးုေရာဂါကုိ ေလ�ာခ့ျရန ်ေဆးဝါးကင်းစင်ေသာ နည်းလမ်း

စိတ်ဓါတ်တက်�ကြခင်း။
ကုိယ်အေလးချနိေ်လ�ာခ့ျေပးြခင်း။
ေသွးေပါင် ေလ�ာက့ျြခင်းတိ� ကုိ ြဖစ်
ေစသည်။

တစ်ေနလ့�င် ၃၀မိနစ်ခန ့ ်ေလက့ျင့်ခနး်
လပ်ုပါ။ သိ� မဟတ်ု တစ်ပတ်လ�င်
၇၅မိနစ် ခန ့ ်လပ်ုပါ။

သင့်ေသွးေပါင်ချနိကုိ် 10mmHG
အထိ ေလ�ာခ့ျေပး�ိင်ုသည်။

ြခံတင်ွး ြမက်ရိတ်ြခင်း၊ မိမိကေလးများ�ှင့် ေဆာ့
ကစားြခင်း၊ သိ� မဟတ်ု လမ်းေလ�ာက်ထွက်ြခင်း
သင့်�ှလံးုခုန ်ြမနလ်ာြခင်းသည် ေလက့ျင့်ခနး်
လပ်ုေဆာင်ြခင်းြဖစ်သည်။

ေလက့ျင့်ခနး် လပ်ုြခင်းြဖင့် သင်၏ SMBP တင်ွ မည်က့ဲသိ�
ေပါင်းထည့်ရမည်နည်း။

ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုြခင်းသည် ေပျာ်ရ�င်
မ�ကုိ ေပး�ိင်ုသည်။ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုရင်း မိမိ

အချနိကုိ် စီမံခန ့�်ခဲွြခင်း

တစ်ပတ်လ�င် သုံး�ကိမ်
ေလက့ျင့်ခနး် လပ်ုပါ။ အရွယ်ေရာက်�ပီးသူ ၃၃ ရာခုိင်�ှ�နး်တင်ွ 

တစ်ေနလ့�င် ၂၅ မိနစ်ခန ့ ်လပ်ုပါ။ ေသွးတိးုေရာဂါ�ိှသည်။

SOURCE: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/high-blood-pressure/art-20045206 
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