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Your pulse tells how fast your heart is beating. It also can signal how well 

your heart is working and even your health and fitness level. It may sound 

difficult, but checking your 

pulse is easy and doesn’t 

require any special 

equipment. You can check 

your pulse by hand or by 

using an electronic pulse 

meter or heart rate monitor. 

आपकी नाडी बिािी है तक 

आपका तदल तकिनी िेजी से िडक रहा है͡ र्ह सोंके िभी दे सकिा है तक आपका

तदल तकिना अৢा काम कर रहा है और र्हाों िक तक आपके s ा˖ और तफिनेस

का ˑर भी͡ र्ह मुखʭल लग सकिा है, लेतकन आपकी नाडी की जाोंच करना

आसान है और इसके तलए तकसी तवशेष उपकरर् की आवʴकिा नही ोंहै͡  आप

अपनी नाडी को हाि से र्ा इलेक्टि ॉतनकपʤ मीिर र्ा हृदर् गति मॉतनिर का

उपर्ोग करके जाोंच कर सकिे हैं͡ 
Find a timepiece to measure while you count your heartbeats. Gather a 

watch or find a nearby clock. You’ll need to watch the time as you count 

your heartbeats. Have a digital or analog watch that has a second hand 

handy or find a nearby clock so that you can see the time to get the correct 

pulse rate. 

• You can also use a stopwatch or the timer on your phone. 

CHECKING THE PULSE | पल्स िी जााँच 
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जब आप अपने तदल की िडकन की तगनिी करिे हैं, िो उसे मापने के तलए एक

समर् सीमा खोजें͡ एक घडी इक਄ा करें  र्ा पास की घडी ढूोंढेंजै͡सेही  आप अपने

तदल की िडकन को तगनेंगेआपको  समर् देखना होगा͡ एक तडतजिल र्ा एनालॉग

घडी है तजसमें दू सरा हाि है र्ा पास की घडी ढूोंढेंिातक  आप सही पʤ रेि प्राɑ

करने के तलए समर् देख सकें  ͡

• आप अपने फोन पर ːॉपवॉच र्ा िाइमर का भी उपर्ोग कर सकिे हैं͡ 

Get an electronic pulse meter. Use an electronic pulse meter if you have 

trouble measuring your pulse by hand, you want to check during exercise 

without stopping, or if you want a very accurate reading. Purchase or rent 

one at a local medical supply store or another large retailer. Use a smart 

watch or download a smartphone app to measure your pulse if you have 

them. Some features to look for include: 

• Having a cuff or strap that fits you 

• Having a display that is easy to read 

• Fitting your needs 

and budget 

Note that using an app for 

pulse measurements is not 

always accurate. 

एक इलेक्टि ॉतनकपʤ मीिर 

प्राɑ करें ͡ र्तद आप अपनी 

नाडी को हाि से मापने में परेशानी महसूस करिे हैं, िो आप तबना तकसी रोक-िोक

के ʩार्ाम करना चाहिे हैं, र्ा र्तद आप बहि सिीक पढना चाहिे हैं, िो 
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इलेक्टि ॉतनकपʤ मीिर का उपर्ोग करें ͡ ̾िानीर् मेतडकल सɘाई ːोर र्ा तकसी

अɊ बडे ररिेलर से खरीद र्ा तकराए पर लें͡ र्तद आप उनके पास हैं, िो अपनी

पʤ को मापने के तलए ˝ािय घडी का उपर्ोग करें  र्ा ˝ाियफोन ऐप डाउनलोड

करें ͡ कु छ सुतविाओोंमें  शातमल हैं: 

— एक कफ र्ा पਂा है जो आपको तफि बैठिा है 

— ऐसा तड̾ɘे होना जो पढने में आसान हो 

— अपनी आवʴकिाओों और बजि को पूरा करना 

— ȯान दें  तक पʤ माप के तलए ऐप का उपर्ोग करना हमेशा सिीक नही ोंहोिा  

है͡ 
Attach the monitor to yourself. Read your product instructions. Then 

place the monitor on the 

proper spot to check your 

pulse. Most monitors are 

attached at the chest, finger 

or wrist. 

मॉनीिर को अपने पास सोंल্ 

करें ͡अपने  उȋाद तनदेश पढें͡ 

तफर अपनी नाडी की जाोंच के तलए मॉतनिर को उतचि ̾िान पर रखें͡ अतिकाोंश

मॉतनिर छािी, उोंगली र्ा कलाई से जुडेहोिे  हैं͡ 

Turn on the monitor power and start it. When you’re ready to check your 

pulse, activate your monitor. Make sure the numbers read “OO” to start so 

that you get an accurate reading. 
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मॉतनिर पावर चालू करें  और

इसे शुरू करें ͡ जब  आप

अपनी पʤ चेककरने  के तलए

िैर्ारहोों , िो अपने मॉनीिर को

सतक्रर् करें ͡ सुतनतʮि करें  तक

सोंূा "OO" को शुरू करने

के तलए पढें  िातक आपको एक

सिीक रीतडोंगतमले͡  

Read your results. Your monitor will automatically stop and display the 

number when it’s doing with your reading. Check the display and note what 

you pulse rate is for this specific reading. 

• Save any data or 

measurements from your 

reading to track your pulse 

rate over time.  

अपने पररर्ाम पढें͡ आपके

रीतडोंग के साि आपका

मॉतनिर ˢचातलि रूप से उस 

नोंबर को रोक और प्रदतशयि करेगा͡ प्रदशयन की जाोंच करें  और ȯान दें  तक इस

तवतशʼ रीतडोंग के तलए आप पʤ रेि क्या हैं͡ 

• समर् के साि अपनी पʤ दर को िि ैककरने  के तलए अपने पढने से तकसी भी

डेिा र्ा माप को बचाएों  ͡



0
6

 

 

 

 

 

High blood pressure (HBP) can be a cause for concern for many people. 

There are few symptoms of high (or low) blood pressure until the problem 

becomes quite severe, so it’s important to check your blood pressure 

regularly. This is especially true if you are older, or if you have any of the 

other risk factors like smoking or a family history of high blood pressure. 

There are several machines you can use to check your blood pressure – like 

a manual blood pressure reader, a wrist blood pressure monitor, or a blood 

pressure machine in your local pharmacy. However, the most accurate way 

to check your blood pressure is to contact your doctor for a blood pressure 

reading. 

उৡ रिचाप (HBP) कई लोगोों के  तलए तचोंिा का कारर् हो सकिा है͡ उৡ

रिचाप (र्ा तनɻ) के कु छ लक्षर् हैं जब िक सम˟ा काफी गोंभीर नही ोंहो  जािी

है, इसतलए तनर्तमि रूप से आपके रिचाप की जाोंच करना महȕपूर्यहै͡  र्ह

तवशेष रूप से सच है र्तद आप बडे हैं, र्ा र्तद आपके पास िूम्रपान र्ा उৡ

रिचाप के पाररवाररक इतिहास जैसेअɊ  जोखखम कारक हैं͡ ऐसी कई मशीनें हैं

तजनका उपर्ोग आप अपने रिचाप की जाोंच करने के तलए कर सकिे हैं - जैसे

मैनुअलɰड  पे्रशर रीडर, कलाई की ɰड पे्रशर मॉतनिर, र्ा आपके ̾िानीर्

फामेसी में रिचाप की मशीन͡ हालाोंतक, आपके रिचाप की जाोंच करने का सबसे

सिीक िरीका रिचाप पढने के तलए अपने डॉक्टर से सोंपकय  करना है͡ 

CHECKING BLOOD PRESSURE | रिचाप िी जााँच 
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Learn to use a blood pressure cuff. If you want to check your blood 

pressure at home using a manual pump cuff monitor, you’ll need to purchase 

one and familiarize yourself with it. Most cuff monitors consist of the cuff 

with a center arrow for proper positioning that wraps around your arm, a 

gauge that indicates the BP reading, a rubber tube that connects the gauge 

to the cuff, and a bulb that you squeeze to inflate the cuff. 

• You should be able 

to purchase one at a 

pharmacy or 

medical supply 

store. 

ɰड पे्रशर कफ का उपर्ोग 

करना सीखें͡ र्तद आप एक 

मैनुअलपोंप  कफ मॉतनिर का उपर्ोग करके घर पर अपने रिचाप की जाोंच करना

चाहिे हैं, िो आपको एक खरीदने और इसके साि खुद को पररतचि करने की

आवʴकिा होगी͡ अतिकाोंश कफ मॉतनिर कफ से तमलकर बनिा है जो उतचि

ख̾िति के तलए एक कें ि िीर के साि होिा है जो आपके हाि के चारोोंओर  लपेििा

है, एक गेज जो बीपी रीतडोंग को इोंतगि करिा है, एक रबर ਅूब जो गेज को कफ

से जोडिा है, और एक बʛ तजसे आप कफ को बढाने के तलए तनचोडिे हैं͡ 

— आपको एक फामेसी र्ा मेतडकल सɘाई ːोर पर खरीद करने में सक्षम होना 

चातहए͡ 
Secure the cuff on your arm. Remove any clothing items that cover your 

upper arms and wrap the cuff around your arm, placing it at the main artery. 

Find this artery by tracing a line from your pinky finger to just above your 

elbow. Center the cuff’s arrow with this artery. Make sure your arm is 
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supported and your palm is face-up, otherwise your blood pressure monitor 

may show an incorrect reading. With the cuff fully deflated, fasten the cuff 

snugly around your arm with the Velcro strap. 

• The stethoscope head should be placed over the main artery in your 

arm at the inner 

bend of your 

elbow. 

अपनी बाोंह पर कफ को 

सुरतक्षि करें ͡ तकसी भी 

कपडे की वˑुओोंको  हिा दें  

जो आपकी ऊपरी बाहोोंको  

कवर करिी हैं और आपकी 

बाोंह के चारोोंओर  कफ लपेििी हैं, इसे मुূ िमनी में रखिे हैं͡ अपनी कोहनी के

ठीक ऊपर अपनी तपोंकी उोंगली से एक रेखा िि ेसकरके  इस िमनी का पिा लगाएों ͡

इस िमनी के साि कफ के िीर को कें ि में रखें͡ सुतनतʮि करें  तक आपकी बाोंह

समतियि है और आपकी हिेली चेहरेपर  है, अɊिा आपके रिचाप की तनगरानी

गलि रीतडोंग तदखा सकिी है͡ कफ के साि पूरी िरह से अप˛ीति के साि, वे̵क्रो

िː ैपके  साि अपनी बाोंह के आसपास कफ को िेजी से जकडें͡ 

• ːेिोˋोप तसर को आपकी कोहनी के अोंदरूनी मोड पर आपकी बाोंह में मुূ

िमनी के ऊपर रखा जाना चातहए͡ 

Inflate the cuff. Use the manual hand pump to inflate the cuff while it is 

securely in place on your upper arm. Squeezing the hand pump will send air 

into the cuff and cause it to inflate. You may have to squeeze the pump quite 

a few times. 
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• Keep inflating the cuff until the gauge reads approximately 30 points 

(mm Hg) higher than your expected systolic pressure number (the 

top number). 

Be sure to keep your cuffed 

arm level and parallel with 

the ground during the entire 

inflation and reading 

process. 

िफ बढाना| कफ को बढाने 

के तलए मैनुअलहैंड  पोंप का

उपर्ोग करें  जबतक र्ह आपके 

ऊपरी बाोंह पर सुरतक्षि रूप से है͡ हैंडपोंपको  तनचोडने से कफ में हवा जाएगी

और र्ह फु लाएगा  ͡आपको पोंप को काफी बार तनचोडना पड सकिा है͡ 

• जब िक गेज लगभग 30 अोंक (तममी एचजी) को आपके अपेतक्षि तसːोतलक

दबाव सोंূा (शीषय सोंূा) से अतिक पढिा है, िब िक कफ को फु लािेरहें͡  

• पूरेमुिा˛ीति  और पढने की प्रतक्रर्ा के दौरान अपने कफ वाले हाि के

ˑर और जमीन के समानाोंिर रखना सुतनतʮि करें ͡ 

Deflate the cuff and listen. As you start deflating the cuff, listen for the 

heartbeat with the stethoscope at the main artery. As you are listening, 

slowly deflate the cuff with arrow on the gauge going down at about 2-3 

mm of mercury per second by turning the air release valve 

counterclockwise. 

• Try to turn the valve very slowly, otherwise it could ruin your entire 

reading and make you start over again. 
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• Keep your eyes on the gauge while you deflate the cuff. 

कफ को पररभातषि करें  और सुनें जै͡सा  तक आप कफ को कम करना शुरू करिे

हैं, मुূ िमनी पर ːेिोˋोप के साि तदल की िडकन के तलए सुनो͡ जैसा तक

आप सुन रहे हैं, िीरे-िीरे हवा ररलीज वाʢ वामाविय घुमाकर लगभग 2-3 तममी

पारा प्रति सेकों डनीचे गेज पर िीर के साि कफ को हिा दें͡ 

— वाʢ को बहि िीरे से मोडने की कोतशश करें , अɊिा र्ह आपके पूरेपढने  

को बबायद कर सकिा है और आपको तफर से शुरू कर सकिा है͡

— कफ को अपतवत्र करिे समर् अपनी आँखेंगेज  पर रखें͡ 
Take the reading. Once you hear the first beat, note the number on the 

gauge; this is your systolic number. Continue to listen until the heartbeat 

disappears. Note the point at which you can no longer hear any heartbeat, 

this is your diastolic pressure number. 

• Keep consistently deflating the cuff as you listen for these two 

points. 

• Once you acquire the systolic and diastolic readings, deflate the cuff 

completely and remove it from your arm, as continuous cuff 

inflation can result in 

numbness and 

tingling in the arm. 

पढ लेना͡ पहला बीि सुननेके

बाद, गेज पर सोंূा नोि करें ; 

र्ह आपका तसːोतलक नोंबर

है͡ िब िक सुनना जारी रखें

जब िक तक तदल की िडकन 
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गार्ब न हो जाए͡ उस तबोंदुपर  ȯान दें  तजस पर आप अब कोई तदल की िडकन

नही ोंसुन  सकिे हैं, र्ह आपकी डार्ːोतलक दबाव सोंূा है͡ 

— इन दोनोोंतबोंदुओोंको  सुनिेहए  लगािार कफ को हिािे रहें͡ 

— एक बार जब आप तसːोतलक और डार्ːोतलक रीतडोंग प्राɑ कर लेिेहैं , िो 

कफ को पूरी िरह से हिा दें  और इसे अपनी बाोंह से हिा दें , क्योोंतक लगािार

कफ की महोंगाई से बाोंह में सुɄिा और झुनझुनी हो सकिी है͡ 

When it comes to taking someone's temperature, use the method that will 

give the most accurate reading. For babies and children under five years of 

age, taking a rectal temperature is most accurate. For older children and 

adults, taking an oral temperature is perfectly fine. As an alternative for 

people of any age, you may take an axillary (armpit) temperature, but this 

method is not as accurate as the others and should not be relied upon if 

you're worried the person has a fever. 

जब तकसी के िापमान को लेनेकी  बाि आिी है, िो उस तवति का उपर्ोग करें  जो 

सबसे सिीक रीतडोंग देगा͡ पाोंच साल से कम उम्र के तशशुओोंऔर  बৡोोंके  तलए, 

एक मलाशर् िापमान लेना सबसे सिीक है͡ बडे बৡोोंऔर  वर्ˋोों के  तलए, 

मौखखक िापमान लेना पूरी िरह से ठीक है͡ तकसी भी उम्र के लोगोोंके  तलए एक

तवकʙ के रूप में, आप एक एखসलरी (बगल) िापमान ले सकिे हैं, लेतकन र्ह

तवति दू सरोोंकी  िरह सिीक नही ोंहै  और अगर आपको तचोंिा है तक ʩखि को बुखार

है िो इस पर भरोसा नही ोंकरना  चातहए͡ 
Method 

1. Oral: For adults or older children. Infants cannot hold the 

thermometer in their mouth. 

TAKING TEMPERATURE | िापमान पर ध्यान दें 
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2. Armpit: Too inaccurate for use on infants. Use for a quick 

check, then switch to another method if result is above 99 °F (37 

°C). 

3. Rectal: Recommended method for infants due to greater accuracy. 

   

 

  

िरीिा 

1. मौखखक: वर्ˋोोंर्ा  बडे बৡोोंके  तलए͡ तशशु िमायमीिर को अपने मुोंहमें  नही ों

रख सकिे हैं͡ 

2. बगल: तशशुओोंपर  उपर्ोग के तलए बहि गलि͡ एक ȕररि जाोंच के तलए उपर्ोग

करें , तफर दू सरी तवति पर खˢच करें  र्तद पररर्ाम 99 ° F (37 ° C) से ऊपर है͡ 

3. रेक्टल: अतिक सिीकिा के कारर् तशशुओोंके  तलए अनुशोंतसितवति͡  
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Tips 

• Always see a medical provider if concerned about your 

child's welfare. 

• Using an electronic ear thermometer or plastic strip type 

thermometer is not recommended. Neither provide as accurate 

temperature readings as the digital thermometer. 

• Use a designated digital thermometer to take rectal tempera-

tures. This helps keep things sanitary. 

• A low-grade fever is considered 100.4 F while a high-grade fever 

is considered 104 °F (40 °C). This is a general guideline. 

  

   

 

  

  

तटप्स 

— अपने बৡे के कʞार् के बारे में तचोंतििहोने  पर हमेशाएक  तचतकȖा प्रदािा

देखें͡

— इलेक्टि ॉतनककान िमायमीिर र्ा ɘाखːक पਂी प्रकार िमायमीिर का उपर्ोग

करने की अनुशोंसानही ोंकी  जािी है͡न  ही तडतजिल िमायमीिर के रूप में सिीक

िापमान रीतडोंगप्रदान  करें ͡ 

— रेक्टलिापमान  लेनेके  तलए एक तनतदयʼतडतजिल  िमायमीिर का उपर्ोग करें ͡

र्ह चीजोोंको  सेनेिरीरखने  में मदद करिा है͡ 

— एक तनɻ-शे्रर्ी के बुखार को 100.4 F माना जािा है जबतक एक उৡ-शे्रर्ी के

बुखार को 104 ° F (40 ° C) माना जािा है͡ र्ह एक सामाɊ तदशातनदेश है͡ 
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