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	مزاج: خوف، غصہ، ڈپریشن اور اضطراب آپ کے بلڈ پریشر کو پریشان کر سکتا ہے۔
	عمر: آپ کی عمر آپ کے بی پی پر اثر انداز ہوتی ہے۔
	موسم: درجہ حرارت اور نمی بی پی کو متاثر کرتی ہے۔
	تناؤ: تناؤ، بے چینی، نیند کی کمی اور تھکاوٹ آپ کے بلڈ پریشر کی سطح کو متاثر کر سکتی ہے۔
	غذا: آپ نے حال ہی میں جو کھانے پینے کی چیزیں اور مشروبات کھائے ہیں ان کا اثر اس طرح ہوتا ہے کہ آپ کو قبض ہے یا صرف 'مکمل'۔
	تمباکو نوشی: تمباکو نوشی اور شراب پینے سے بلڈ پریشر متاثر ہوتا ہے۔
	ورزش: آپ کی جسمانی حالت، آپ کا میٹابولزم اور آپ کی ورزش کی مقدار بھی عوامل ہیں۔
	دن کا وقت: مندرجہ بالا تمام وجوہات اور مزید کی وجہ سے، آپ جس دن پڑھتے ہیں اس کا اثر پڑتا ہے، یہی وجہ ہے کہ گھر پر اپنا بلڈ پریشر مانیٹر رکھنا اچھی بات ہے۔ اس کے بعد آپ دن کے مخصوص اوقات میں اپنے بی پی کی پیمائش کر سکتے ہیں اور نتائج کا موازنہ آپ کے ڈاکٹر کی طرف سے دیے گئے ڈائیسٹولک اور سسٹولک بلڈ پریشر کی امید کی سطح سے کر سکتے ہیں۔




