
உயர் இரத்த அழுத்த சரக்குகளின் சுய பாதுகாப்பு 

(SC-HI V3) 

அனைதத்ு பதில்களும் ரகசியமாைனை. 

இந்த உருப்படிகனை முடிக்கும்பபாது கடந்த மாதத்தில் நீங்கை் எப்படி 

உணரக்ிறீரக்ை் எை்பனதப் பற்றி சிந்தியுங்கை் 

பிரிவு A: 

உயர ்இரத்த அழுதத்ம் உை்ைைரக்ளுக்கு ைழங்கப்படும் பபாதுைாை 

ைழிமுனறகை் கீபழ பட்டியலிடப்பட்டுை்ைை. பிை்ைருைைைற்னற நீங்கை் 

எை்ைைவு ைழக்கமாகச ்பசய்கிறீரக்ை்? 

 

 ஒருபபாதும் 

அல்லது 

அரிதாக 

சில 

பநரங்கைில் 

எப்பபாதும் 

அல்லது 

திைமும் 

1. உங்கை் உடல்நலப் பராமரிப்பு 

ைழங்குநருடை் நீங்கை் பதாடரப்ில் 

இருக்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

2. உங்கை் இரத்த அழுத்த மாத்தினரகனை 

தைறாமல் எடுத்துக்பகாை்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

3. மை அழுத்தத்னத பபாக்க நீங்கை் ஏதாைது 

பசய்கிறீரக்ைா (எ.கா. தியாைம், பயாகா, 

இனச)? 

1 2 3 4 5 

04. நீங்கை் உடல் பசயல்பாடுகைில் 

ஈடுபடுகிறீரக்ைா? (எ.கா. விறுவிறுப்பாை 

நனடப்பயிற்சி, படிக்கடட்ுகனைப் 

பயை்படுத்துதல்) 

1 2 3 4 5 

5. நீங்கை் பரிந்துனரத்த மருந்துகனை ஒரு 

படாஸ் கூட தைறவிடாமல் 

எடுத்துக்பகாை்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

6. பைைியில் சாப்பிடும்பபாது அல்லது 

மற்றைரக்னைப் பாரக்்கச ்பசல்லும்பபாது 

குனறந்த உப்பு பபாருட்கனை 

உடப்காை்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

7. எப்படி உடல் நலமிை்னம ஏற்படாமல் 

இருக்க முயற்சிக்க பைண்டும் (எ.கா. 

சைிக்காய்சச்ல் ஊசி, உங்கை் னககனைக் 

கழுவுதல்)? 

1 2 3 4 5 

8. பழங்கை் மற்றும் காய்கறிகனை 

சாப்பிடுகிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

9. சிகபரடட்ுகை் மற்றும்/புனகயினல 

புனகக்கும் நபரக்ைிடமிருந்து தூரமாக 

இருக்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

 

பிரிவு B: 



உயர ்இரத்த அழுதத்ம் உை்ைைரக்ை் கண்காணிக்கும் பபாதுைாை 

விஷயங்கை் கீபழ பட்டியலிடப்பட்டுை்ைை. பிை்ைருைைைற்னற எை்ைைவு 

அடிக்கடி பசய்வீரக்ை்? 

 ஒருபபாதும் 

அல்லது 

அரிதாக 

சில 

பநரங்கைில் 

எப்பபாதும் 

அல்லது 

திைமும் 

10. நீங்கை் உங்கை் நினலனய அறிய 

ைழக்கமாை பசாதனை பசய்தீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

11. நீங்கை் எப்படி உணரக்ிறீரக்ை் 

எை்பதில் மாற்றங்கனை 

கைைிக்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

12. உங்கை் இரத்த அழுத்தத்னத 

சரிபாரக்்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

13. நீங்கை் சாதாரண பசயல்கைில் 

அதிகமாக பசாரை்ாக 

உணருகிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

14. உங்கை் மருந்துகைிை் பக்க 

வினைவுகனை நீங்கை் 

கண்காணிக்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

15. உங்கை் அறிகுறிகனை நீங்கை் 

கண்காணிக்கிறீரக்ைா 

1 2 3 4 5 

16.  உங்கை் எனடனய 

கண்காணிக்கிறீரக்ைா? 

1 2 3 4 5 

 

அறிதல்: 
 

பலருக்கு இரத்த அழுத்தத்னதக் கட்டுப்படுத்துைதில் சிரமம் உை்ைது. கடந்த 

மாதத்தில், உங்கை் இரதத் அழுத்தம் அதிகமாக இருந்ததா, சிறிது 

காலத்திற்குக்கூட?  

ஒை்னற ைட்டமிடுங்கை். 
 

0) இல்னல 

1) ஆம் 

2) பதரியவில்னல 

 

கடந்த மாதத்தில் உங்கை் இரத்த அழுத்தத்னதக் கடட்ுப்படுத்துைதில் உங்களுக்கு 

சிரமம் இருந்திருந்தால்... 

 

 

 

 

 

 இது இல்னல நாை் அனத 

அனடயாைம் 

காணவில்னல 

வினரைாக 

இல்னல 

ஓரைவு 

வினரைாக 

மிக 

வினரைாக 

17. … உங்கை் 

இரத்த அழுத்தம் 

பபாருந்தா

து 

0 1 2 3 4 5 



அதிகரித்திருப்ப

னத எை்ைைவு 

வினரைாக 

உணரந்்தீரக்ை்? 

 

பிரிவு C: 

இரத்த அழுத்தத்னதக் கட்டுப்படுத்த மக்கை் பயை்படுதத்ும் பசயல்கை் கீபழ 

பட்டியலிடப்பட்டுை்ைை. உங்கை் ரத்த அழுத்தம் அதிகரித்தால், இந்தச ்

பசயல்கைில் ஒை்னற நீங்கை் முயற்சிக்க எை்ைைவு ைாய்ப்பு உை்ைது? 

 

கனடசியாக உங்கை் இரத்த அழுத்தம் அதிகரித்தபபாது நீங்கை் முயற்சித்த ஒரு 

பசயனலப் பற்றி சிந்தியுங்கை்.                      

(ஒரு எண்னண ைட்டமிடவும்) 

 நாை் ஒை்றும் 

பசய்யவில்னல 

நிசச்யமல்ல ஓரைவு உறுதி மிகவும் 

உறுதியாக 

24. எடுத்த 

நடைடிக்னககை் 

பயனுை்ைதாக 

இருந்ததா? 

0 1 2 3 4 5 

 

 ைாய்ப்பில்னல ஓரைவு சாத்தியம் மிகவும் 

சாத்தியம் 

18. உணவில் உப்பு 

உபபயாகத்னத குனறப்பது 

1 2 3 4 5 

19. இரத்த அழுத்த மருந்துகனை 

எடுத்துக்பகாை்ைதில் ஒழுங்கு 

1 2 3 4 5 

20. சரியாை பராமரிப்புக்காை 

ைழிகாடட்ுதலுக்காக சுகாதார 

அதிகாரியுடை் அடிக்கடி 

ஆபலாசனை நடத்துதல் 

1 2 3 4 5 

21. உங்கை் மை அழுத்தத்னத 

குனறக்க பதாடரந்்து 

முயற்சிக்கவும் 

1 2 1 4 5 

22. அடுத்த சந்திப்பில் இனதப் 

பற்றிய விைாதத்னத சுகாதார 

ைழங்குநருடை் நடத்துங்கை் 

1 2 3 4 5 

23. உங்கை் கஃபீை் 

உடப்காை்ளும் அைனைக் 

குனறத்தல் (காபி, பகாலா, பதநீர)் 

1 2 3 4 5 


