
04-3-2015 11

neha‰w thœnt Fiwt‰w bršt«

Dr.P.சிவஞானம் MD

உயர் இரத்த அழுத்தம் 
மற்றும் நிவாரணம்

Dr.P.Sivagnanam. MD(Acu).Ph.D. 
Website. www.guruaam.com  

email. ps@guruaam.com Mobile.9444391909.

உயர் இரத்த அழுத்தம் இன்று 
பரவலாக வீட்டில் ஒருவருக்கு 
உள்ளது. இத்த த்தரிந்துதகாளவ்தற்கு 
முன் இரத்த அழுத்தம் பற்றி 
பார்்பபாம்.

இரத்த அழுத்தம் என்்ால் என்ன 
அது நமது உடலில் எவவாறு 
தெயல்படுகி்து?

நமது இரு்தயம் துடிக்கும்பபாது, 
இரத்தம் உடல் முழுவதும் பாய்ந்து, 
நமது உடலுக்கு ப்ததவயான 
ஆக்ஸிஜதனயும் ெக்திதயயும் 
தகாடுக்கி்து. இ்தயததிலிருந்து 
வரும் நல்ல இரத்தம் ்தமனி மூலமாக 
உடல் முழுவதும் இரத்த நா்ளஙகள 
வழியாக தெல்கி்து. இரத்தம் இரத்த 
நா்ளஙகளின் இருபக்கஙகளிலும் 
அழுத்தததுடன் ்தளளுகி்து. இந்்த 
அழுத்தததின் வலிதம ்தான் இரத்த 
அழுத்தம் என்படுகி்து. 

 உடல் முழுவதும் இரத்தம் 
தெல்வ்தற்கு குறி்பிட்ட அ்ளவு 
இரத்த அழுத்தம் ப்ததவ்படுகி்து. 
இந்்த இரத்த அழுத்தம் கூடினால் 
உயர் இரத்த அழுத்தம், இ்தனால் 
நமது இரு்தயமும், நல்ல இரத்ததத்த 
தகாண்டு தெல்லும் ்தமனியும் 
அதிகமாக பவதல தெய்கி்து. இந்்த 
அழுத்தம் அதிகமாக அதிகமாக 
இரு்தயம் பலவீனமதடந்து இரு்தய 
பநாய் பாதி்பு உண்டாகி்து. இந்்த 
இரத்த அழுத்ததத்த (BP APPARATUS) 
குருதியழுத்தமானி மூலம் 
அ்ளக்கலாம்.     இரு்தய துடி்பினால் 
இரு்தயம் சுருஙகி விரியும்பபாது 
உள்ள சுருஙகிய நிதல "சிஸடாலிக் 
அழுத்தம்" எனவும், இரு்தயம் சுருஙகி 
விரியும்பபாது உள்ள விரியும் நிதல 
"தடஸடாலிக் அழுத்தம்" எனவும் 
அதைக்க்படுகி்து. சிஸடாலிக் 
அழுத்தததின் பபாது இரத்தம் உடல் 
முழுவதும் தெலுத்த்படுகி்து 
பமலும் இது இரு்தயததின் 
தெயல்பாடும் த்தரிகி்து. 
தடஸடாலிக் அழுத்தததின்பபாது, 
இரு்தயம் சுருஙகி விரியும் 
நிதலயில் ்தமனியில் இரத்த 
அழுத்தததின் பவகமும் அந்்த 
பநரததில் இரத்த நா்ளஙகளின் 
நிதலயும் த்தரிகி்து.  இந்்த 
படததில் பமபல தொல்ல்பட்டுள்ள 
எண் மூலம் சிஸடாலிக் 
அழுத்தததின் நிதலதயயும், 
கீபை தகாடுக்க்பட்டுள்ள எண் 
மூலம் தடஸடாலிக் அழுத்தததின் 
நிதலதயயும் த்தரிந்து தகாள்ளலாம். 

ெரியான இரத்த அழுத்தம்: 
சிஸடாலிக் எண் 90–-120, 
தடஸடாலிக் எண் 60-–80. பசதெ 
நி்ம்.

உயர் இரத்த அழுத்தததின் ஆரம்ப 
நிதல: சிஸடாலிக் எண் 120–-139 , 
தடஸடாலிக் எண் 80–-89. மஞெள 
நி்ம்.

உயர் இரத்த அழுத்தம் நிதல: 
சிஸடாலிக் எண் 140க்கு பமல், 
தடஸடாலிக் எண் 90க்கு பமல். 
சிவ்பு நி்ம்

உயர் இரத்த அழுத்தம் நிதல 60 
வயதுக்கு பமல்: சிஸடாலிக் எண் 
150க்கு பமல், தடஸடாலிக் எண் 
90க்கு பமல். சிவ்பு நி்ம்

குத்ந்்த இரத்த அழுத்தம் 

நிதல: சிஸடாலிக் எண் 90க்கு 
கீழ், தடஸடாலிக் எண் 60க்கு கீழ். 
வயலட் நி்ம்.

உயர் இரத்த அழுத்தம் 
இரு்ப்தற்கான அறிகுறிகள என்ன?

உயர் இரத்த அழுத்தம் ஒரு 
சிலருக்கு எந்்தவி்த அறிகுறிகளும் 
இல்லாமலும் இருக்கும். 
அ்தனால்்தான் இத்த "தெலண்ட் 
கில்லர்" என்று தொல்கிப்ாம். 
இன்று நதடமுத் வாழ்க்தகயில் 
மூன்றில் ஒரு நபருக்கு உயர் 
இரத்த அழுத்தம் இருந்்த பபாதும், 
எந்்த அறிகுறிகளும் அவர்கள 
த்தரிந்து தகாள்ள இயலவில்தல. 
சில ெமயம் இந்்த உயர் இரத்த 
அழுத்தம் திடீதரன்று அதிகமாகி 
இரு்தய பநாதய ஏற்படுததும் 
அபாயம் உள்ளது. இ்தற்கு ஒபர 
வழி அவவ்தபாழுது நாம் இரத்த 
அழுத்தம் பரிபொ்ததன தெய்து 
தகாளவது நல்லது. முக்கியமாக 40 
வயதிற்கு பமல் உள்ளவர்களும், 
ெர்க்கதர பநாய், இரு்தயபநாய் 
உள்ளவர்களும், தநருஙகிய 
உ்வினர்களுக்கு இரத்த அழுத்தம் 
இரு்பவர்களும் மா்தம் இருமுத் 
இரத்த அழுத்தம் பரிபொ்ததன 
தெய்து தகாளவது நல்லது. உஙக்ளது 
இரத்த அழுத்தம் அதிகமாக 
இருக்கும்பபாது சில அறிகுறிகள 
இஙபக குறி்பிட்பட்டுள்ளது.

1. த்தாடர்ந்து அதிக ்ததலவலி.
2. உடல் அெதி, மனக்குை்பம் 

மற்றும் நரம்பு ்த்ளர்சசி.
3. கண் பார்தவ மஙகலாக 

த்தரிவது.
4. இரு்தய வலி, இரு்தய துடி்பு 

ெரியில்லாமல் இரு்பது.
5. மூசசு விடுவதில் சிரமம், 

படபட்பு.
6. அடிக்கடி சிறுநீர் வருவது, சில 

ெமயம் சிறுநீரில் இரத்தம் வருவது.
7. இரு்தயம் கணமாக இரு்பது, 

கழுததில் இறுக்கம்,
8. பயம், ப்ததவயில்லா்த அசெம்.
9. மூக்கில் இரத்தம் வடி்தல்.
10. ப்தாளபட்தட, தக, கால், 

முதுகில் வலி மற்றும் இறுக்கம்.
உயர் இரத்த அழுத்தம் வரும் 

காரணம் என்ன?
உயர் இரத்த அழுத்தம் 

தபாதுவாக நமது வாழ்க்தக 
முத்யில் ெரியில்லா்த நடவடிக்தக 
்தான். சில காரணஙகள இஙபக 
குறி்பிட்பட்டுள்ளது.

1. புதக பிடித்தல், அதிகமாக மது 
அருந்துவது.

2. அதிக உடல் பருமன்.
3. அதிகமாக உணவு ொ்பிடுவது 

ஆனால் உடல் உதை்பு இல்லா்தது.
4. ெரியில்லா்த வாழ்க்தக முத்.
5. அதிக கவதல.
6. முதிபயார்கள
7. மரபு வழி பநாய்கள, ( தநருஙகிய 

உ்வினர்களுக்கு இரத்த அழுத்தம் 
பநாய் அதிகம் இரு்பது ).

8. சிறுநீரக பநாய்கள பாதி்பு 
அதிகம் இருந்்தால்.

9. நா்ளமில்லா சுர்பிகளின் 
தெயல்பாடுகள ெரியில்லாமல் 
இரு்பது. குறி்பாக அட்ரினல் 
மற்றும் த்தராய்டு சுர்பிகள 

தெயல்பாடுகள பாதி்பு.
10. ெர்க்கதர பநாய் பாதி்பு.
11. கால்சியம், தபாட்டாசியம் 

மற்றும் தமக்னீசியம் குத்பாடுகள 
அதிகம் இரு்பது.

12. அதிக மலசசிக்கல் இரு்பது.
13. டீ, காபி, குளிர்பானஙகள 

அதிகமாக குடி்பது. 
14. அதிக தகாழு்பு உள்ள 

உணவு, நார்செதது குத்வான 
உணவு, உடலுக்கு ஒததுக்தகாள்ளா்த 
ப்த்படுத்த்பட்ட உணவுகள 
அதிகமாக ொ்பிடுவது. 

உயர் இரத்த அழுத்த பநாய் 
நிவாரணம்:

இயற்தகயான முத்யில் நாம் 
இந்்த உயர் இரத்த அழுத்த பநாதய 
குண்படுத்தலாம். அ்தாவது வீட்டு 
மருததுவம் அல்லது ஆயுர்பவ்த 
மருததுவம், பயாகாெனம், முததிதர 
பயிற்சி, அக்குபிரெர் மற்றும் 
அக்குபஙக்ெர் மருததுவம், வாழ்க்தக 
முத்யில் சில மாற்்ஙகள 
இதவகளினால் மிக எளிதில் நாம் 
இந்்த பநாயிலிருந்து நிவாரணம் 
தப்லாம்.
உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான 

யயகா்காசனப்பயிறசி:
இஙகு கீபை சில பயாகாென்பயிற்சி 

காண்பிக்க்பட்டுள்ளது. அ்தாவது 
வஜராெனம், ெஷாஙக் ஆெனம், புஜஙக் 
ஆெனம், ெவாெனம், ெலபாெனம் 
மற்றும் உஸட்ராெனம் இதவகள 
உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கு மிகவும் 
பலன் ்தரக்கூடிய பயாகாெனஙகள. 
இந்்த ஆெனஙகள தெய்யும்பபாது மன 
அழுத்தம், கவதல மற்றும் உடலில் 
உள்ள அெதிகள நீஙகி உயர் இரத்த 
அழுத்தம் குத்யும். பயாகாெனம் 
தெய்து முடித்தபின் மூசசு்பயிற்சி 
தெய்யபவண்டும், அது நமது உடலின் 
ெக்திதய அதிக்படுததி நமது உடல் 
நலம் நன்்ாக இருக்கசதெய்யும். 
ஆெனஙகள மன அழுத்தம் கவதல 
இருக்கும்பபாது தெய்யக்கூடாது, 
மன ஒருதம்பாட்டுடன் 

தெய்யபவண்டும் அ்பபாது்தான் 
ஆென்பயிற்சியின் முழு பலனும் 
கிதடதது மன அதமதி தபறும்.  
மிக அதிக உயர் இரத்த அழுத்தம் 
(சிஸடாலிக் 190க்கு பமல் 
தடஸடாலிக் 100க்கு பமல் ) 
இருக்கும்பபாது ெவாெனம் ்தவிர மற்் 
ஆெனஙகத்ள தெய்யக்கூடாது.                                         

உயர் இரத்த அழுத்தம் 
குத்ய முததிதர பயிற்சி:                                                    
முததிதர் பயிற்சி தபாதுவாக 
நமது உடலுக்கும் மனதிற்கும் 
நல்ல ெக்திதய தகாடுக்கக்கூடியது. 
ஒவதவாரு முததிதர பயிற்சியும் 

ஒவதவாருவி்தமான பநாய்கத்ள 
குண்படுததுகி்து. ்தாமதர 
வடிவில் (Lotus position) அமர்ந்து 
மன அதமதியுடன் முததிதர பயிற்சி 
தெய்்தால் நாம் பநாயிலிருந்து 
உடனடியாக நிவாரணம் தப்லாம். 
இஙகு தொல்ல்பட்டுள்ள 
முததிதரகள நாம் தினமும் 10-
–15 நிமிடம் பயிற்சி தெய்்தால், 
மன அதமதியும் இரத்த அழுத்த 
பநாயிலிருந்து நல்ல நிவாரணமும் 
கிதடக்கும். 

 உயர் இரத்த அழுத்தம் 
குறைய வீட்டு மருததுவம்:   
1. ஒரு ்தம்்ளர் தவதுதவது்பான 

நீரில் 2 டீஸபூன் எலுமிசதெ ஜூஸ 
மற்றும் 2 டீஸபூன் ப்தன் கலந்து 
தினெரி காதல தவறும் வயிற்றில் 
குடிக்கவும்.

2. சீரகம் பவுடர் 2 டீஸபூன் எடுதது 
அத்த 1 டீஸபூன் ப்தன் மற்றும் இஞசி 
ொற்றுடன் கலந்து அந்்த கலதவதய 
தினமும் காதல மற்றும் மாதல 
இரண்டு பவத்ள ொ்பிடவும்.

3. து்ளசி ொறு 2 டீஸபூன், ப்தன் 
2 டீஸபூன் கலந்து தினமும் காதல 
தவறும் வயிற்றில் ொ்பிடவும்.

4. தவந்்தயம் 2 டீஸபூன் சிறிது 
நீரில் கலந்து 2–-3 நிமிடம் சூடு 
தெய்யவும். பின் அத்த மிக்ஸியில் 
அதரதது அந்்த கலதவதய தினமும் 
காதல மாதல இரண்டு பவத்ள 
ொ்பிடவும்.

5. சின்ன தவஙகாயம் ஜூஸ 1 
டீஸபூன், ப்தன் 1 டீஸபூன் கலந்து 
காதல மாதல இரண்டு பவத்ள 
தினமும் குடிக்கவும்.

6. தினமும் காதல தவறும்வயிற்றில் 
2-–3 தவளத்ள்பூண்டு நன்்ாக 
தமன்று ொ்பிடவும்.

7. தினமும் 1-–2 வாதை்பைம் 
ொ்பிடவும்.

8. தினமும் ஒரு பவத்ள இ்ளநீர், 
அல்லது ஆரஞசு ஜூஸ, அல்லது 
தநல்லிக்காய் ஜூஸ ொ்பிடவும்.

9. நாம் ொ்பாட்டில் 
உ்தப குத்க்கபவண்டும். 
அதிகமாக பைஙகள, காய்கறிகள 
ொ்பிடபவண்டும்.

10. நாம் தினமும் 2-–3 லிட்டர் 
்தண்ணீர் குடிக்கபவண்டும். 
மலசசிக்கல் வராமல் 
பார்ததுக்தகாள்ளபவண்டும்.

11. அதிகமாக மது அருந்துவது, 
புதகயிதல உபபயாகி்பது, 
எண்தணயில் வறுத்த உணவுகத்ள 
ொ்பிடுவது, அடிக்கடி காபி, 
டீ குடி்பது இதவகத்ள 
்தவிர்க்கபவண்டும்.

12. ஒரு க் ்தண்ணீரில் அதர டீ 

ஸபூன் சுக்கு பவுடர், ஒரு டீஸபூன் 
ஏலக்காய் பவுடர். ஒரு டீஸபூன் 
இலவஙக்பட்தட பவுடர் கலந்து 5 
நிமிடம் தகாதிக்க தவக்கவும். பின் 
அ்தனுடன் ஒரு ஸபூன் எலுமிசதெ 
ஜூஸ மற்றும் 2-–3 டீஸபூன் ப்தன் 
கலந்து தினமும் காதல மாதல 
இரண்டு பநரம் குடிக்கவும். 

13. ஒரு ்தம்்ளர் தவதுதவது்பான 
நீரில் 2 டீஸபூன் ஆ்பிள தெடர் 
வினிகர் மற்றும் 1 டீஸபூன் ப்தன் 
கலந்து தினமும் காதல தவறும் 
வயிற்றில் குடிக்கவும்.

14. முக்கியமாக காதல உணதவ 
ொ்பிடாமல் இருக்கக்கூடாது. நல்ல 
ெததுள்ள உணவுகத்ள

ொ்பிடபவண்டும். பூண்டு மற்றும் 
சின்ன தவஙகாயம் தினமும் உணவில் 
பெர்ததுக்தகாள்ளபவண்டும்.

இரத்த அழுத்தம் குத்ய 
அக்குபிரெர் மருததுவம்: 

உயர் அக்குபஙக்ெர் மற்றும் 
அக்குபிரெர் மருததுவம் ஒரு 
மருந்தில்லா மருததுவம். ஆனால் 
பநாதய அற்பு்தமாக மிக விதரவில் 
குண்படுததும் மருததுவம். இஙகு 
படததில் அக்குபிரெர் புளளிகள 
காண்பிக்க்பட்டுள்ளது. இந்்த 
புளளிகள ஒவதவான்றும் உயர் 
இரத்த அழுத்த பநாய் குத்ய 
மிக அருதமயான புளளிகள. 
இந்்த புளளிகள ஒவதவான்றிலும் 
்தனித்தனியாக 20 விநாடிகள 
நமது விரலினால் அல்லது முதன 
மழுஙகிய தபன்சிலால் மி்தமாக 
அழுத்தம் தகாடுக்கபவண்டும். நாம் 
உடனடியாக மன அழுத்தததிலிருந்து 
விடுபட்டு, மன அதமதி தபறுபவாம் 
அ்தனுடன் நமது உயர் இரத்த 
அழுத்தமும் நன்்ாக குத்ந்துவிடும். 
நாம் தினமும் காதல மாதல அழுத்தம் 
தகாடுக்கலாம். நமது இரத்த அழுத்தம் 
மிக அதிகமாக இருந்்தால் தினமும் 
3–-4 முத் அழுத்தம் தகாடுக்கவும். 
உணவு ொ்பிடுவ்தற்கு ஒரு மணி 
பநரம் முன்னால் அல்லது உணவு 
ொ்பிட்டு 2 மணி பநரம் பின்னால் 
அக்குபிரெர் அழுத்தம் தகாடுக்கவும். 
அக்குபிரெர் அழுத்தம் நல்ல 
நிவாரணம் தகாடுக்கும்.

நாம் இதுவதர உயர் இரத்த 
அழுத்தம் குத்வ்தற்கு வீட்டு 
மருததுவம், பயாகாென்பயிற்சி, 
முததிதர்பயிற்சி, அக்குபிரெர் 
மருததுவம் விரிவாக பார்தப்தாம். 
உயர் இரத்த அழுத்தம் குத்ய, 
நாம் தினமும் ஒரு ்தடதவயாவது 
பமபல தொல்ல்பட்டுள்ள 
பயாகாெனம், முததிதர்பயிற்சி, 
மற்றும் அக்குபிரெர் மருததுவம் 

தெய்யபவண்டும். இ்தனால் மன 
அதமதியுடன் இரத்த அழுத்தம் 
ெம நிதல்படும். வீட்டு 
மருததுவததில் உஙகளுக்கு எது 
வெதியாக மற்றும் எளி்தாக உள்ளப்தா 
அதவகளில் 2-–3 கதட்பிடி்பது 
நல்லது. ஆனால் நல்ல ெததுள்ள 
உணவு, பைஙகள, காய்கறிகள 
அதிகம் ொ்பிடபவண்டும். 
பமபல தொல்ல்பட்டுள்ள 
மருததுவ முத்கத்ளயும், உணவு 
பைக்கவைக்கஙக்ளயும் நல்ல வி்தமாக 
கதட்பிடித்தால் நாம் நிசெயமாக 
இயற்தக மருததுவம் மூலமாக உயர் 
இரத்த அழுத்தததிலிருந்து நல்ல 
நிவாரணம் தப்லாம்.

உயர் இரத்த அழுத்தம் 
இல்லாமல் உடல் நலம் மற்றும் மன 
அதமதியுடன் வாை வாழ்ததுக்கள. 


