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Description automatically generated]ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર 


ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર (હાયપરટેન્શન) ખૂબ જ સામાન્ય છે. જોકે સામાન્ય રીતે કોઈ લક્ષણો દેખાતા નથી, પરંતુ તમને ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર હોવાનો ખ્યાલ હોય તો હૃદયરોગનો હુમલો અને સ્ટ્રોક જેવી જીવલેણ જટિલતાઓથી બચી શકાય છે.

આ પાનાં પર શું છે?
· બ્લડ પ્રેશર અને હાયપરટેન્શન વિશે વિગતવાર સમજણ
· ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરથી થનારા જોખમો
· ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરના કારણો
· ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરના લક્ષણો
· બ્લડ પ્રેશર ક્યાં માપવું અથવા તપાસવું
· બ્લડ પ્રેશર કેવી રીતે માપવું અથવા તપાસવું
· ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરનું નિદાન
· બ્લડ પ્રેશરનું માપન
· ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરની સારવાર
· બ્લડ પ્રેશર ક્યારે તપાસવું જોઈએ
· મદદ અને સહાયતા

બ્લડ પ્રેશર અને હાયપરટેન્શન વિશે વિગતવાર સમજણ
બ્લડ પ્રેશર એટલે તમારી ધમનીઓમાં વહેતા રક્તનો દબાણ. તમારી ધમનીઓ એ વાહિનીઓ (નળીઓ) છે જે તમારા હૃદયમાંથી લોહીને તમારા મગજ અને તમારા શરીરના બાકીના ભાગમાં લઈ જાય છે. તમારા શરીરની આસપાસ લોહી ફરવા રાખવા માટે તમારે ચોક્કસ માત્રામાં દબાણની જરૂર પડે છે.
તમારું બ્લડ પ્રેશર સ્વાભાવિક રીતે દિવસ અને રાત દરમિયાન ઉપર અને નીચે જાય છે, અને જ્યારે તમે ફરતા હોવ ત્યારે તે વધવું સામાન્ય છે. પરંતુ જો તમારું બ્લડ પ્રેશર હંમેશાં ઉંચો રહે — અગત્યે તમે આરામમાં હો ત્યારે પણ — તો તેની તપાસ કરવી જરૂરી બને છે.
બ્લડ પ્રેશરનું માપ બે આંકડા દ્વારા કરવામાં આવે છે:
· સિસ્ટોલિક દબાણઃ આ બે સંખ્યાઓમાંથી ઊંચું છે.  આ તમારા હૃદય દ્વારા શરીરમાં રક્ત પંપ કરતી વખતે ધમનીઓ પર પડતા દબાણને દર્શાવે છે.
· ડાયાસ્ટોલિક દબાણ: આ બંને આંકડામાંનું નીચું મૂલ્ય હોય છે.  તે દર્શાવે છે કે જ્યારે તમારું હૃદય ધબકારા વચ્ચે આરામ કરે છે ત્યારે તમારી ધમનીઓમાં કેટલું દબાણ હોય છે.
ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર માટેનો તબીબી શબ્દ ‘હાયપરટેન્શન’ છે, અને તેનો અર્થ એ થાય છે કે તમારો બ્લડ પ્રેશર હંમેશા ખૂબ ઊંચું હોય છે. આનો અર્થ એ છે કે તમારા હૃદયને શરીરમાં રક્ત પંપ કરતી વખતે વધુ મહેનત કરવી પડે છે.

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરથી થનારા જોખમો
ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર એક ગંભીર સ્થિતિ છે.
તમારી ધમનીઓ સામાન્ય રીતે લવચીક હોય છે, તેથી તે તમારા ઉપર અને નીચે જતા લોહીના દબાણનો સામનો કરી શકે છે. પરંતુ ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરમાં, ધમનીઓ તેમની લવચીકતા ગુમાવી દે છે અને સખત અથવા સંકુચિત થઈ જાય છે.
આ સંકોચન ચરબીના પદાર્થ (એથેરોમા) એકઠા થવાનું સરળ બનાવે છે. હૃદય અથવા મગજની ધમનીઓમાં થતો આ સંકોચન અને નુકસાન જીવલેણ હૃદયરોગનો હુમલો અથવા સ્ટ્રોકનું કારણ બની શકે છે.
જો સારવાર ન કરવામાં આવે તો, હાઈ ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર પણ જટિલતાઓનું કારણ બની શકે છે જેમ કેઃ 
· કિડનીની નિષ્ફળતા
· હૃદયની નિષ્ફળતા
· તમારી દ્રષ્ટિ સાથે સમસ્યાઓ
· વાસ્ક્યુલર ડિમેન્શિયા

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરના કારણો
મોટાભાગના કિસ્સાઓમાં ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરનું કોઈ ચોક્કસ કારણ જોવા મળતું નથી. પરંતુ મોટા ભાગના લોકોમાં તે આહાર, જીવનશૈલી, અથવા અન્ય તબીબી પરિસ્થિતિઓના કારણે વિકસે છે.
તમને વધુ જોખમ હોઈ શકે છે જો તમેઃ
· જો તમારી ઉંમર ૬૫ વર્ષથી વધુ હોય
· તમારા પરિવારમાં કોઈને ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર હોય
· તમે ધૂમ્રપાન કરતા હો
· તમે વધારે પ્રમાણમાં દારૂ લેતા હો
· તમે વધારે મીઠું ખાતા હો અને ફળ-શાકભાજી ઓછું ખાતા હો
· તમે શારીરિક કસરત ઓછું કરતા હો
· તમારું વજન વધારે હોય, ખાસ કરીને કમરના આસપાસ ચરબી વધુ હોય
તે ઉપરાંત, આર્થિક રીતે વંચિત વિસ્તારોમાં રહેતા લોકો, તેમજ આફ્રિકન, કેરેબિયન અથવા દક્ષિણ એશિયાઈ મૂળના લોકોમાં ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર થવાનો જોખમ વધુ જોવા મળે છે. તમારા આહારમાં ફેરફાર અને શારીરિક પ્રવૃત્તિમાં વધારો કરવાથી બ્લડ પ્રેશરમાં સુધારો આવી શકે છે.
કેટલાક લોકોમાં, ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરનું ચોક્કસ કારણ મળી આવે છે. આને સેકન્ડરી હાયપરટેન્શન કહેવામાં આવે છે.
સેકન્ડરી હાયપરટેન્શનના ઉદાહરણોમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છેઃ
· કિડની રોગ
· ડાયાબિટીસ
· ઑબ્સ્ટ્રક્ટિવ સ્લીપ એપ્નિયા તરીકે ઓળખાતી સ્થિતિ, જે ઊંઘમાં ખલેલ પહોંચાડી શકે છે
· કેટલીક દવાઓ, જેમ કે મૌખિક ગર્ભનિરોધક ગોળીઓ 
· કેટલીક ઓવર ધ કાઉન્ટર અને હર્બલ દવાઓ
જો તમને લાગે છે કે કોઈ દવા અથવા ઉપચાર તમારા બ્લડ પ્રેશરને અસર કરી શકે છે, તો કૃપા કરીને તેના વિશે તમારા ડૉક્ટર અથવા ફાર્માસિસ્ટની સલાહ લો.

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરના લક્ષણો
મોટાભાગના લોકોને ખબર નથી હોતી કે તેમને ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર છે કારણ કે તેના કોઈ સ્પષ્ટ લક્ષણો નથી. એટલા માટે નિયમિતપણે તમારા બ્લડ પ્રેશરની તપાસ કરાવવી ખૂબ જ મહત્વપૂર્ણ છે.
ભાગ્યે જ, તે ઝાંખી દ્રષ્ટિ, માથાનો દુખાવો અને નાકમાંથી લોહી વહેવું જેવા લક્ષણોનું કારણ બની શકે છે.

બ્લડ પ્રેશર ક્યાં માપવું અથવા તપાસવું
યુકેમાં લગભગ ૫૦ લાખ જેટલા પુખ્ત વયના લોકોનું ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરનું નિદાન થયું નથી અને તેઓ જાણતા નથી કે તેઓ જોખમમાં છે. તમને ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર છે કે નહીં તે જાણવાનો એકમાત્ર રસ્તો એ છે કે તેને માપવામાં આવે.
તમે તમારા બ્લડ પ્રેશરની તપાસ અહીં કરાવી શકો છોઃ
· જી. પી. શસ્ત્રક્રિયાઓ
· મોટાભાગની ફાર્મસીઓ
· અમુક કાર્યસ્થળો
જો તમે ૪૦ થી ૭૪ વર્ષની ઉંમરના તંદુરસ્ત પુખ્ત છો, અને ઇંગ્લેન્ડ અથવા વેલ્સમાં રહો છો, તો તમને દર પાંચ વર્ષે મફત એનએચએસ આરોગ્ય તપાસ માટે આમંત્રિત કરવામાં આવશે, જેમાં બ્લડ પ્રેશર તપાસનો સમાવેશ થશે.
તમે ઘરે પણ તમારું બ્લડ પ્રેશર ચકાસી શકો છો. ઇંગ્લેન્ડમાં, bloodpressure@home નામની યોજના આ સાથે લોકોને ટેકો આપવા માટે છે, જેના વિશે તમે તમારા જી. પી. ને પૂછી શકો છો. સ્કોટલેન્ડમાં પણ સ્કેલ-અપ બીપી પહેલ નામની સમાન યોજના છે.

બ્લડ પ્રેશર કેવી રીતે માપવું અથવા તપાસવું
તમારું બ્લડ પ્રેશર સામાન્ય રીતે બ્લડ પ્રેશર મોનિટરનો ઉપયોગ કરીને માપવામાં આવે છે. આ સામાન્ય રીતે એક ઇલેક્ટ્રોનિક મોનિટર હોય છે જે ફૂલી શકાય તેવા કફ સાથે જોડાયેલ હોય છે, જે તમારા ઉપલા હાથની આસપાસ વીંટળાયેલ હોય છે.
જ્યારે તમારું બ્લડ પ્રેશર માપવામાં આવે છે, ત્યારે રીડિંગ્સ બે સંખ્યા તરીકે લખવામાં આવે છે. પ્રથમ ત્યારે થાય છે જ્યારે દબાણ તેના ઉચ્ચતમ (અથવા સિસ્ટોલિક દબાણ) પર હોય અને બીજું તેના સૌથી નીચા (અથવા ડાયાસ્ટોલિક દબાણ) પર હોય.
ઉદાહરણ તરીકે, તમારું રીડિંગ્સ  ૧૪૦/૯૦ એમએમએચજી જેવું હોઈ શકે છે, જેને તમે "૯૦ ઉપર ૧૪૦" કહી શકો છો (એમએમએચજી એ બ્લડ પ્રેશર માપવા માટેનું એકમ છે).

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરનું નિદાન
હાઈ બ્લડ પ્રેશરના નિદાનની પુષ્ટિ કરવા માટે સામાન્ય રીતે તમારા બ્લડ પ્રેશરની એકથી વધુ વખત તપાસ કરવાની જરૂર પડશે.
આનું કારણ એ છે કે દિવસ દરમિયાન બ્લડ પ્રેશર ઘણું ઉપર અને નીચે જઈ શકે છે. જ્યારે લોકો ક્લિનિકમાં તેમનું બ્લડ પ્રેશર તપાસે છે ત્યારે તે અપેક્ષા કરતા વધારે હોઈ શકે છે, ખાસ કરીને જો તેઓ નર્વસ અથવા બેચેન અનુભવતા હોય.
જો ક્લિનિકમાં તમારું બ્લડ પ્રેશર ઊંચું હોય, તો તમને સલાહ આપવામાં આવી શકે છેઃ
· ૨૪ કલાકના મોનિટરનો ઉપયોગ કરીને ઘરે વધારાના રીડિંગ્સ લો જે સમગ્ર દિવસ દરમિયાન તમારા બ્લડ પ્રેશરની તપાસ કરે છે (જેને એમ્બુલેટરી બ્લડ પ્રેશર મોનિટરિંગ અથવા એબીપીએમ કહેવાય છે)
· તમારા પોતાના બ્લડ પ્રેશર મોનિટરનો ઉપયોગ કરીને ઘરે વધારાના રીડિંગ્સ રેકોર્ડ કરો (જેને હોમ બ્લડ પ્રેશર મોનિટરિંગ અથવા એચબીપીએમ કહેવાય છે) તમે તમારા જી. પી. પ્રેક્ટિસને પણ પૂછી શકો છો કે શું તેઓ કોઈ એવી યોજનાનો ભાગ છે જ્યાં તમે તેમની પાસેથી બ્લડ પ્રેશર મોનિટર ઉધાર લઈ શકો છો.
જો તમને ઘરે તમારા બ્લડ પ્રેશરનું નિરીક્ષણ કરવાનું કહેવામાં આવ્યું હોય, તો તમારા જીપી તમને ઘણા દિવસો સુધી તમારું બ્લડ પ્રેશર તપાસવાનું કહેશે. આમાં દિવસમાં બે વાર, સવારે અને સાંજે, શ્રેણીબદ્ધ રેકોર્ડિંગ (ઓછામાં ઓછા બે) લેવાનો સમાવેશ થઈ શકે છે.
થોડા દિવસો દરમિયાન તમારા બધા બ્લડ પ્રેશર રીડિંગ્સ જોઈને, તમારા જીપી તમારું 'સરેરાશ' બ્લડ પ્રેશર કેટલું છે તે શોધી શકે છે.
કેટલાક કિસ્સાઓમાં, તમારા જી. પી. અન્ય પરીક્ષણો પણ કરવા માંગી શકે છે. ઉદાહરણ તરીકે, તેઓ તમારા કોલેસ્ટ્રોલનું સ્તર અને કિડનીના કાર્યને ચકાસવા માટે રક્ત પરીક્ષણો કરાવવા માંગી શકે છે, અથવા ઇલેક્ટ્રોકાર્ડિયોગ્રામ (ઇસીજી) નામના પરીક્ષણ દ્વારા તમારા હૃદયની લય તપાસવા માંગી શકે છે.

તમારું પોતાનું બ્લડ પ્રેશર મોનિટર ખરીદો
ઘરે સરળતાથી તમારું બ્લડ પ્રેશર તપાસવામાં તમને મદદ કરવા માટે, તમે અમારી ઓનલાઇન દુકાનમાં મંજૂર બ્લડ પ્રેશર મોનિટર જોઈ શકો છો. giftsshop.bhf.org.uk/health-fitness ની મુલાકાત લો. 
તમે પહેલા વિશ્વસનીય બ્લડ પ્રેશર મોનિટર કેવી રીતે પસંદ કરવું તે પણ શોધી શકો છો.

બ્લડ પ્રેશરનું માપન
સ્વસ્થ અથવા સામાન્ય બ્લડ પ્રેશર
સામાન્ય બ્લડ પ્રેશરના બે વર્ગો છે: 
· સામાન્ય બ્લડ પ્રેશર સામાન્ય રીતે ૯૦/૬૦ એમએમજી અને ૧૨૦/૮૦ એમએમજી વચ્ચે ગણવામાં આવે છે. ૮૦ વર્ષથી વધુ ઉંમરના લોકો માટે, કારણ કે ઉંમર વધવાની સાથે ધમનીઓ સખત થવી સામાન્ય છે, આદર્શ બ્લડ પ્રેશર ૧૫૦/૯૦ એમએમજી (અથવા ઘરે ૧૪૫/૮૫ એમએમજી) ની નીચે હોય છે.
· હાઈ-નોર્મલ બ્લડ પ્રેશર, જેને ક્યારેક 'પ્રી-હાયપરટેન્શન' કહેવામાં આવે છે, તે ત્યારે થાય છે જ્યારે તમારી પાસે આદર્શ બ્લડ પ્રેશર ન હોય પરંતુ તમને હાઈ બ્લડ પ્રેશર પણ ન હોય. તે સામાન્ય રીતે ૧૨૦/૮૦ એમએમજી અને ૧૪૦/૯૦ એમએમજી ની વચ્ચે માનવામાં આવે છે. આ સ્તરે હોવું તમને તંદુરસ્ત જીવનશૈલી જીવવા માટે પ્રેરિત કરી શકે છે જેથી તમને હાઈ બ્લડ પ્રેશર ન થાય.

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશર
ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરના ત્રણ અલગ અલગ તબક્કા છે:
· પહેલો તબક્કો:  આ ત્યારે થાય છે જ્યારે તમારું બ્લડ પ્રેશર ક્લિનિકમાં ૧૪૦/૯૦ એમએમજી અને ૧૬૦/૧૦૦ એમએમજી ની વચ્ચે હોય છે, અથવા ઘરે ૧૩૫/૮૫ એમએમજી થી ૧૫૦/૯૫ એમએમજી ની વચ્ચે હોય છે.
· બીજો તબક્કો: આ ત્યારે થાય છે જ્યારે તમારું બ્લડ પ્રેશર ક્લિનિકમાં ૧૬૦/૧૦૦ એમએમજી અને ૧૮૦/૧૨૦ એમએમજી ની વચ્ચે હોય છે, અથવા ઘરે ૧૫૦/૯૫ એમએમજી થી વધુ હોય છે.
· ત્રીજો તબક્કોઃ આ ત્યારે થાય છે જ્યારે ક્લિનિકમાં તમારું સિસ્ટેલોક બ્લડ પ્રેશર ૧૮૦ એમએમએચજીથી વધુ હોય અથવા તમારું ડાયાસ્ટોલિક બ્લડ પ્રેશર ૧૨૦ એમએમએચજીથી વધુ હોય. આ તબક્કાને 'ગંભીર હાયપરટેન્શન' પણ કહેવામાં આવે છે, અને વધુ તપાસ માટે તમારા જી. પી. એ તાત્કાલિક તમારું મૂલ્યાંકન કરવાની જરૂર પડશે.
તમારી આરોગ્ય સંભાળ ટીમ સાથે તમારા રીડિંગનો અભ્યાસ કરો અને તમારી પાસે જે પણ પ્રશ્નો હોય તે પૂછો. સાથે મળીને, તમે એક લક્ષ્ય બ્લડ પ્રેશર નક્કી કરી શકો છો જે તમારા અને તમારા સ્વાસ્થ્ય લક્ષ્યો માટે યોગ્ય હોય.

ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરની સારવાર
તમારા ઉચ્ચ બ્લડ પ્રેશરને કેવી રીતે નિયંત્રિત કરવામાં આવે છે તે તમારા સ્વાસ્થ્ય લક્ષ્યો અને તમારી સ્થિતિના તબક્કા જેવી ઘણી બાબતો પર આધાર રાખે છે. તમારા જી. પી. પ્રેક્ટિસની આરોગ્ય સંભાળ ટીમ તમને તમારા બ્લડ પ્રેશરને ઘટાડવાની યોજના બનાવવામાં મદદ કરશે.
જીવનશૈલીમાં ફેરફાર કરીને, તમે તમારા બ્લડ પ્રેશરને ઓછું કરી શકો છો અને તેને સ્વસ્થ સ્તરે રાખી શકો છો. તાજેતરના પુરાવા દર્શાવે છે કે સ્થૂળતાનો સામનો કરવો અને સક્રિય રહેવું ખાસ કરીને મહત્વપૂર્ણ છે. સારી ઊંઘ, વધુ ઉર્જા અને સારા મૂડ સાથે તમને તરત જ ફાયદાનો અનુભવ થશે. 
જો તમારું બ્લડ પ્રેશર ઊંચું અથવા ખૂબ ઊંચું હોય, તો તમારા જી. પી. સામાન્ય રીતે તમને જીવનશૈલીમાં ફેરફાર ઉપરાંત દવાઓ પણ આપશે.

બ્લડ પ્રેશર ક્યારે તપાસવું જોઈએ
જો તમે ૪૦ થી ૭૪ વર્ષની વયના સ્વસ્થ પુખ્ત છો, તો દર પાંચ વર્ષે (ઇંગ્લેન્ડ અથવા વેલ્સમાં એનએચએસ હેલ્થ ચેક દરમિયાન) તમારા બ્લડ પ્રેશરની તપાસ કરાવવી એ એક સારો વિચાર છે. જો તમે હાઈ બ્લડ પ્રેશરના થ્રેશોલ્ડની નજીક છો, તો તમારી આરોગ્યસંભાળ ટીમ તમને વધુ વખત દેખરેખ રાખવા માટે કહી શકે છે.
જો તમારું બ્લડ પ્રેશર સારી રીતે નિયંત્રિત હોય, તો સામાન્ય રીતે વાર્ષિક ધોરણે તમારું નિરીક્ષણ કરવામાં આવશે, સાથે સાથે તમે જે પણ દવા લો છો તેની સમીક્ષા પણ કરવામાં આવશે. જ્યારે તમે નવી દવાઓ શરૂ કરો છો અથવા હાલની દવાઓના ડોઝમાં ફેરફાર કરો છો, ત્યારે તમારા બ્લડ પ્રેશરને વર્ષમાં એક કરતા વધુ વખત તપાસવાની જરૂર પડશે.
જો તમારી પાસે પોતાનું મોનિટર હોય, તો ઘરે બ્લડ પ્રેશર કેટલી વાર માપવું તે તમારી હેલ્થકેર ટીમ સાથે તપાસ કરો. તમારા રીડિંગની ડાયરી રાખવાનો પ્રયાસ કરો-આ તમારી હેલ્થકેર ટીમને પેટર્ન શોધવામાં મદદ કરશે, અને સમય જતાં તમારું બ્લડ પ્રેશર કેવી રીતે સુધરે છે તે જોવા માટે પ્રેરણા આપી શકે છે.
તમારા હૃદય વિશે અને તેની સંભાળ કેવી રીતે રાખવી તે વિશે વધુ જાણો. bhf.org.uk/informationsupport ની મુલાકાત લો.

તમે અમારી આરોગ્ય માહિતી પર વિશ્વાસ કરી શકો છો.
આ સામગ્રી પ્રમાણિક, યોગ્ય અને વિશ્વસનીય છે તેની ખાતરી કરવા માટે અમે આઠ-પગલાંની પ્રક્રિયાને અનુસરી છે.
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