
ਨਾਮ:             ________________________ 
ਜਨਮ ਤਾਰੀਖ: ___________________ 

ਿਹਦਾਇਤਾਂ: - ਿਦਨ ਦੇ ਉਸੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਮਾਪੋ । ਮਾਪਣ ਲਈ, ਿਸੱਧਾ ਬੈਠੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਜ਼ਮੀਨ ਤੇ ਫਲੈਟ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਂਹ ਮੇਜ਼ ਦੇ ਸਹਾਰੇ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਿਜਨ�ੀ ਉਚਾਈ ਤੇ ਹੋਵੇ । 

ਮੇਰੀ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਦੀ ਡਾਇਰੀ  

 

ਤਾਰੀਕ ਸਮਾਂ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ 
(mmHg) 

ਨਬਜ਼ 
( ਬੀਟ / ਿਮੰਟ ) 
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