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د مور د وینې فشار کتل د مٻندوارۍ پر مھال او لھ زٻږون څخھ وروستھ مھمھ معاینھ ده. د وینې فشار د مٻندوارۍ پر مھال دا معلوموي 
چې ستاسو مٻندواري څنګھ مدیریت کٻږي، د زٻږون د وخت پھ اړه خبر ورکوي او مور او جنین تھ د پٻښو بالقوه خطرونو پھ اړه سٻګنال 

 (hemolysis, elevated ورکوي لکھ پري ایکلامپسیا او د ھمولیز، د ځیګر د انزایمونو ډٻرٻدل او د پلاکټونو کمښت سنډروم
( liver enzymes, and low platelets, HELLP د مٻندوارۍ پر مھال او لھ ھغې څخھ وروستھ.

نارمل

خپل روغتیایي چمتو کوونکي تھ زنګ ووھئ

د بٻړنۍ روغتیایي پاملرنې پھ لټھ کې شئ

لھ ۱۴۰ څخھ کمھ

د یاستولیک د وینې فشار   (Blood Pressure, BP) (ښکتھ شمٻره)سیستولیک د وینې فشار  (Blood Pressure, BP)  (پورتھ شمٻره)

او

یا

یا

لھ ۱۴۰ څخھ تر ۱۵۹

۱۶۰ یا تر دې لوړ

لھ ۹۰ څخھ کم

لھ ۹۰ څخھ تر ۱۰۹ پورې

۱۱۰ یا تر دې لوړ

تشناب تھ تلل
   

پھ ۳۰ دقیقو کې   ۳ تر ۵ دقیقې آرام کٻناست
  لاندې کارونھ مھ کوئ

کٻنئ، مټھ مو لھ زړه سره پھ یوه لٻول کې ونیسئ، کیڼ مټ مو لوڅ کړئ او کف مو د څنګلې د پاسھ پھ مټ کٻږدئ.

پښې مو پر ځمکھ غځٻدلې کٻږدئ.

کف مو پھ مټ وتړئ او چسپ یې کلک کړئ. 

د پیلولو تڼۍ کٻکاږئ. کف بھ ستاسو مټ تھ ھوا ورکړئ او بیا بھ وپړسٻږي. 
پھ ارامۍ سره ساه واخلئ، تر ھغې پورې خبرې مھ کوئ او ارام اوس.

شمٻره مو پھ ورځ کې دوه ځلي لھ ځان سره ثبت کړئ

پھ ټولو لھ زٻږون څخھ مخکې او وروستھ لیدنو کې خپل د زړه د ضربان پھ اړه بحث وکړئ.

کھ چٻرتھ شمٻرې د ژٻړې یا سرې ساحې تھ ورسٻدې، نو ژر تر ژره اقدام وکړئ. مھالوٻش شوې لیدنې تھ مھ پھ تمھ کٻږئ

کافین لرئدرمل خورئ خوراک تمرینسګرټ څکول

ستاسو د وینې فشار: وګورئ  •  پوه شئ  •  شریک یې کړئ

خپل د وینې فشار پھ خپل کور کې وګورئ

پھ ورځ کې لږ تر لږه ۲ ځلي مطالعھ وکړئ: یو ځل پھ سھار کې او یو ځل پھ ماښام کې. ټولې پایلې ثبت کړئ.

وګورئ فشار  وینې  د  خپل  چې  دې  لھ  مخکې 

وګورئ    فشار  وینې  د  خپل 

پوه شئ    فشار  پھ  وینې  د  خپل 

کړئ شریک  فشار  وینې  د  خپل 
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ولیکئ) دلتھ  معلومات  ځایي  اړیکې  (د  کړو  ترلاسھ  څنګھ  مرستھ 

د وینې فشار لارښوونې او راپور

پھ ورځ کې یې دوه ځلھ ولولئ: یو ځل سھار او یو ځل ماښام یا څھ ډول چې د روغتیاپال لھ لوري مشوره درکړل شوه. ټولې پایلې لاندې ثبت 
کړئ.

خالي فورمونھ، یوه لارښود ویډیو او اضافي سرچینې دلتھ د لاسرسي وړ دي   
.www.preeclampsia.org/blood-pressure

ستاسو نوم:

وخت د زړه ضرباند وینې فشارنٻټھ
(درزا) سیستولیک/دیاستولیک     

وخت د زړه ضربان د وینې فشارنٻټھ
(درزا) سیستولیک/دیاستولیک

د روغتیاپالنې د مسوولیت رفع کول: دغھ پروګرام، اړوند مواد او خدمتونھ طبي سلا مشوره، تشخیص یا درملنھ نھ کوي. پھ کور کې د لوستنې کیفیت ھم پھ مٻتود او ھم پھ وسایلو پورې اړه لري. ستاسو د مشخصو 
روغتیایي اړتیاوو پھ ګډون د تشخیص او درملنې پھ اړه تل لھ خپل روغتیایي چمتو کوونکی سره خبرې وکړئ. کھ چٻرتھ تاسو کومھ روغتیایي ستونزه یا وضعیت لرئ یا مشکوک یاست، نو پھ مھربانۍ سره ژر تر 

ژره لھ یوه وړ روغتیایي چمتو کوونکي سره اړیکھ تینګھ کړئ. کھ چٻرتھ تاسو پھ متحده ایالاتو کې یاست او یو بٻړنی روغتیایي وضعیت تجربھ کوئ، لھ 911 شمٻرې سره اړیکھ تینګھ کړئ یا ژر تر ژره لھ بٻړنۍ 
طبي مرستې سره اړیکھ ونیسئ.


