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‘‘ബിപി, അത�ൊന്നും ര�ോഗമേ 
അല്ല, മരുന്നു കഴിക്കല്ലേ.. കഴിച്ചു 

പ�ോയാൽ തീർന്നു. പിന്നെ നിർത്താ
നേ പറ്റില്ല. പാർശ്വഫലങ്ങൾ എന്തൊ

ക്കെയാണെന്ന് അറിയാമ�ോ?’’ഇതുപ�ോലത്തെ വർത്തമാന
ങ്ങൾ നിങ്ങളും കേട്ടിട്ടുണ്ടാ
വും. നമ്മുെട സമൂഹത്തിൽ 

ഏറ്റവും തെറ്റായ ധാരണ നിലനിൽക്കു
ന്ന ഒരു ആര�ോഗ്യ പ്രശ്നമാണ് ബിപി
യും പിന്നെ ചികിത്സയും.  സ്ട്രോക്കു മു
തൽ ഹൃദയാഘാതം വരെ വരുത്തുന്ന 
വളരെ ഗൗരവമുള്ള അവസ്ഥയാണ് 
ഹൈപ്പർടെൻഷൻ എന്ന അമിത രക്ത
സമ്മർദം.  പലരും ഇതു വേണ്ടവിധം ചി
കിത്സിക്കാത്തതുക�ൊണ്ട് ആദ്യം പറ
ഞ്ഞപ�ോലുള്ള അഭിപ്രായപ്രകടനങ്ങൾ 
വിശ്വസിച്ചു മരുന്നു നിർത്തുമ്പോൾ ക്ഷ
ണിച്ചു വരുത്തുന്നതു മാരകര�ോഗങ്ങളാ
ണ് എന്നതു മറക്കേണ്ട. അമിതരക്ത
സമ്മർദത്തേയും അതിന്റെ ചികിത്സയേ
യും പറ്റി നിലനിൽക്കുന്ന ഏറ്റവും സാ
ധാരണമായ തെറ്റിധാരണകളും അവ
യ്ക്കുള്ള ശാസ്ത്രീയ വിശകലനങ്ങളും 
മനസ്സിലാക്കാം.

∙ അമിതമായ രക്തസമ്മർദത്തിനു 
മരുന്നു കഴിച്ചു തുടങ്ങിയാൽ 	

പിന്നെ നിർത്താൻ ആവില്ല. അതിനാൽ 
മരുന്നു കഴിക്കുന്നത് സാവകാശം മതി
പ്രധാന അവയവങ്ങളെ ബാധിച്ചു ഗുരു
തരാവസ്ഥയിൽ ആകുമ്പോഴാണു പല
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രിലും രക്തസമ്മർദം കണ്ടുപിടിക്കുന്ന
ത്. അതിനാൽ രക്തസമ്മർദത്തെ ചി
കിൽസിക്കേണ്ടതു വളരെ അത്യാവശ്യ
മാണ്. രക്തസമ്മർദത്തിന്റെ ദൂഷ്യഫല
ങ്ങൾ യാത�ൊരു ര�ോഗലക്ഷണങ്ങളും 
പ്രകടിപ്പിക്കാതെയാണു കടന്നു വരുന്ന
ത്. ലക്ഷണങ്ങൾ കാണാത്തതിനാൽ 
ആണു പലരും ബിപിയെ നിസ്സാരവൽ
കരിക്കുന്നത്.

രക്തസമ്മർദത്തിന്റെ ചികിത്സ മരു
ന്നു കഴിക്കൽ മാത്രമല്ല. ജീവിതശൈലി
യിൽ വരുത്തുന്ന വ്യത്യാസങ്ങൾ - ആ 
ഹാരത്തിലെ ഉപ്പു നിയന്ത്രിക്കുക, പഴ
ങ്ങളും പച്ചക്കറികളും ആഹാരത്തിൽ ഉ 
ൾപ്പെടുത്തുക, പുകവലിയും മദ്യപാന
വും പൂർണമായി ഉപേക്ഷിക്കുക, മാന
സിക പിരിമുറുക്കം കുറയ്ക്കുക എന്നി
വയെല്ലാം രക്തസമ്മർദം കുറയ്ക്കാൻ 
സഹായിക്കുന്നു. മരുന്നുകൾ കഴിച്ചു ര 
ക്തസമ്മർദം കുറയ്ക്കാൻ പറ്റുന്ന അ 
തെ അളവിൽ തന്നെ ജീവിതശൈലി 
വ്യതിയാനങ്ങൾ ക�ൊണ്ടും കുറയ്ക്കാൻ 
പറ്റുന്നു.

മേൽപ്പറഞ്ഞ എല്ലാ കാര്യങ്ങളും ഉൾ
ക്കൊണ്ടുതന്നെ മരുന്നു ചികിത്സ തുട
ങ്ങിക്കഴിഞ്ഞാൽ രക്തസമ്മർദം നിയ
ന്ത്രണവിധേയമായി ഇരിക്കുകയാണെ
ങ്കിൽ മരുന്നിന്റെ അളവു ക്രമേണ കുറ
ച്ചുക�ൊണ്ടുവരികയും, ചിലപ്പോൾ പൂർ
ണമായും മരുന്നുകൾ ഒഴിവാക്കാനും 
പറ്റാം. രക്തസമ്മർദം നിയന്ത്രിക്കുന്ന
തു താമസിപ്പിച്ചാൽ ശരീരത്തിലെ പ്രധാ
ന അവയവങ്ങളെ അതു ബാധിക്കാനും 
മറ്റു ഗുരുതര ആര�ോഗ്യ പ്രശ്നങ്ങളിലേ
ക്കു നീങ്ങാനും സാധ്യതയുണ്ട്.

∙ബിപി 140/100 എന്ന അളവിനു 
മുകളിൽ ഉണ്ടെങ്കിൽ മാത്രമാണ് 

ഹൈപ്പർടെൻഷൻ. ഈ അളവിനു	
മുകളിൽ ഉണ്ടെങ്കിൽ മാത്രം ചികിത്സ
കൾ ചെയ്താൽ മതി

 ഏറ്റവും പുതിയ മാർഗ 
നിർദേശമനുസരിച്ച് 
140/90 എന്നതിനു
 മുകളിലുള്ള ബിപി  

നിലയാണ് ഹൈപ്പർ 
ടെൻഷൻ അഥവാ  

ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദം. 
130/80 വരെ ന�ോർമൽ 
ആയി കണക്കാക്കാം

സ്വാഭാവികമായ രക്തസമ്മർദം. ഇതി
നിടയിൽ രക്തസമ്മർദമുള്ളവർ ജീവി
തശൈലിയിൽ വ്യത്യാസം വരുത്തി നി
യന്ത്രിക്കുന്നത് ഉചിതമായിരിക്കും.

∙പതിവായി തീവ്രവ്യായാമം 	
ചെയ്താൽ എത്ര ഹൈപ്പർ 

ടെൻഷൻ ഉണ്ടെങ്കിലും നിയന്ത്രിക്കാം
ചിട്ടയായ വ്യായാമം രക്തസമ്മർദം നിയ
ന്ത്രിക്കുന്നതിൽ പ്രധാന പങ്കുവഹിക്കു
ന്നു. എന്നാൽ വ്യായാമം ക�ൊണ്ടുമാത്രം 
രക്തസമ്മർദം നിയന്ത്രണവിധേയമാക
ണമെന്നില്ല. മറ്റു ജീവിതശൈലീ വ്യതി
യാനങ്ങളും മരുന്നു ചികിത്സയും ആവ
ശ്യമായി വന്നേക്കാം. വളരെ ഉയർന്ന നി
ലയിലുള്ള രക്തസമ്മർദം ഉള്ളവർ തീ
വ്ര വ്യായാമം ചെയ്യുന്നതു ഹൃദ്രോഗം, 
പക്ഷാഘാതം എന്നിവയിലേക്കു നയി
ക്കാനുള്ള സാധ്യതയുണ്ട്. അതിനാൽ 
വളരെ ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദം ഉള്ളവർ 

യൂറ�ോപ്യൻ സ�ൊസൈറ്റിയുടെ ഏറ്റവും
പുതിയ മാർഗനിർദേശമനുസരിച്ച് 140-
90 എന്നതിനു മുകളിലുള്ള രക്തസമ്മർ
ദനിലയെയാണ് ഹൈപ്പർടെൻഷൻ (ഉ 
യർന്ന രക്തസമ്മർദം) എന്നു പറയു
ന്നത്. പക്ഷെ, 130-80 നു താഴെയാണു 
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ഡ�ോക്ടറുടെ നിർദേശപ്രകാരം രക്ത
സമ്മർദം നിയന്ത്രിച്ചതിനുശേഷമേ തീ
വ്ര വ്യായാമം ചെയ്യാൻ പാടുള്ളു.

∙രക്തസമ്മർദം കൂടുന്നത് സ്വയം 
മനസ്സിലാക്കാൻ ആകും. 		

ലക്ഷണങ്ങളില്ലെങ്കിൽ ചികിത്സയുടെ 
ആവശ്യവുമില്ല
തീർത്തും തെറ്റായ ഒരു ധാരണയാണി
ത്. വളരെ ചെറിയ ശതമാനം പേരിൽ മാ
ത്രമേ രക്തസമ്മർദം ലക്ഷണങ്ങൾ പ്ര
കടമാക്കൂ. ഭൂരിപക്ഷം ആൾക്കാരിലും 
ഒരു ലക്ഷണവും കാണിക്കാറില്ല. ശരീര
ത്തിലെ പ്രധാന അവയവങ്ങൾക്ക് (ഹൃ
ദയം, തലച്ചോർ, വൃക്ക, രക്തക്കുഴലു
കൾ) തകരാറു സംഭവിച്ചതിനു ശേഷ
മായിരിക്കും ര�ോഗലക്ഷണങ്ങൾ പ്രക
ടമാകുക. 

രക്തസമ്മർദ നിയന്ത്രണവും ര�ോഗ
ലക്ഷണങ്ങളും തമ്മിൽ ഒരു ബന്ധവുമി
ല്ല. രക്തസമ്മർദം നിയന്ത്രണവിധേയ
മാണ�ോ എന്നറിയാൻ പരിശ�ോധിക്കുക
തന്നെ വേണം.

∙പുരുഷന്മാരിൽ മാത്രമേ ഹൈപ്പർ
ടെൻഷൻ ഗൗരവമായി കാണേണ്ട

തുള്ളൂ. അവരിലാണ് ബിപി പ�ൊതുവേ 
കൂടുതൽ. സ്ത്രീകളിൽ ബിപി കൂടി 
നിൽക്കുന്നത് അപകടകരമല്ല

ഈ ധാരണ തീര്‍ത്തും തെറ്റാണ്. രക്ത
സമ്മർദം പുരുഷന്മാർക്കും സ്ത്രീകൾ
ക്കും ഒരുപ�ോലെ അപകടകരമാണ്. 
സ്ത്രീകൾക്കു പ്രത്യേകിച്ചു ഗർഭകാല
ത്തിൽ ആയിരിക്കുമ്പോൾ രക്തസമ്മർ
ദനില കൂടുതൽ ആണെങ്കിൽ കർശനമാ
യി നിയന്ത്രിക്കേണ്ടതു വളരെ അത്യാവ
ശ്യമാണ്.

∙അമിത രക്തസമ്മർദം  പൂർണമാ
യും ചികിത്സിച്ചു മാറ്റാവുന്ന 	

ഒരു ര�ോഗമാണ്. ര�ോഗം മാറിയാൽ 	
മരുന്നു നിർത്താം
ഹൈപ്പർടെൻഷൻ പൂർണമായി മരുന്നു 
കഴിച്ചു മാറ്റാൻ പറ്റുന്നതാണെന്നു പറ

യാനാകില്ല. പ്രമേഹം പ�ോലുള്ള മറ്റു ജീ
വിതശൈലീ ര�ോഗങ്ങളെ പ�ോലെ നല്ല 
നിയന്ത്രണത്തിൽ, ര�ോഗം ഇല്ലാത്ത പ�ോ 
ലെ ജീവിക്കാനാവും.

ബിപി നിയന്ത്രിതമായിരിക്കുമ്പോൾ 
ജീവിതശൈലീ പരിഷ്കരണവും മരുന്ന് 
ചികിത്സയും തുടരേണ്ടതാണ്. ഡ�ോക്ട
റുടെ നിർദേശാനുസരണമല്ലാതെ മരു
ന്നുകൾ പെട്ടെന്നു നിർത്തിയാൽ ബി 
പി പണ്ടുണ്ടായിരുന്നതിനേക്കാൾ വള
രെ ഉയർന്ന നിലയിലേക്ക് എത്താനും 
ഹാർട്ട് അറ്റാക്ക്, സ്‌ട്രോക്ക് എന്നീ ഗുരു
തരമായ പ്രത്യാഘാതങ്ങൾ ഉണ്ടാകാ
നും സാധ്യതയുണ്ട്. അതിനാൽ ഒരിക്ക
ലും രക്തസമ്മർദത്തിന്റെ മരുന്നുകൾ 
പെട്ടെന്നു നിർത്തരുത്.

∙രക്തസമ്മർദ മരുന്നുകളെല്ലാം 
തന്നെ പുരുഷന്മാരിൽ 		

ഉദ്ധാരണശേഷി കുറയ്ക്കും
അതീവ രക്തസമ്മർദത്തിന് ഉപയ�ോ
ഗിക്കുന്ന ചില മരുന്നുകൾ അപൂർവമാ
യി ഉദ്ധാരണശേഷി കുറയ്ക്കുന്നതാ
യി കണ്ടിട്ടുണ്ട്. മറിച്ച് ഉയർന്ന രക്തസ
മ്മർദം ഉദ്ധാരണശേഷി കുറയ്ക്കുന്നതി
ന് ഒരു ഘടകമായി കണ്ടിട്ടുണ്ട്. മരുന്നു 
കഴിക്കുന്നവരിൽ ഈയ�ൊരു പ്രശ്നം ശ്ര
ദ്ധയിൽപെട്ടാൽ ആ പ്രത്യേക മരുന്നു മാ
റ്റി പ്രശ്നം പൂർണമായി മാറ്റാം.

∙ചെറുപ്പക്കാരിലെ രക്തസമ്മർദം 
കാര്യമാക്കേണ്ടതില്ല

ചെറുപ്പക്കാരിലെ രക്തസമ്മർദ അളവ് 
മുതിർന്നവരേക്കാൾ കുറവായിരിക്കേ
ണ്ടതാണ്. ചെറുപ്രായത്തിലെ ഉയർന്ന 
രക്തസമ്മർദം ഉണ്ടാകുന്നതു പ്രധാന 
അവയവങ്ങളെ നേരത്തെ തന്നെ ബാ
ധിക്കാനും ഗുരുതരമായ പ്രത്യാഘാത
ങ്ങളിലേക്കു നയിക്കാനും സാധ്യതയു
ണ്ട്. അതിനാൽ ചെറുപ്പക്കാരിലെ ഹൈ
പ്പർടെൻഷൻ വളരെ പ്രാധാന്യത്തോടെ 
കാണുകയും നിർബന്ധമായും നിയന്ത്രി
ക്കേണ്ടതുമാണ്.

∙രക്തസമ്മർദം ഉള്ളവർ അതു	
 നിയന്ത്രിക്കാൻ ഒന്നിലേറെ മരുന്നു

കൾ കഴിക്കുന്നതു നല്ലതല്ല. ഒരു മരുന്നി
ന്റെ അളവു കൂട്ടിയാൽ തന്നെ ബിപി 
നിയന്ത്രിക്കാം. അതാണു നല്ലത് 
ബിപി നിയന്ത്രിക്കാൻ ചിലപ്പോൾ ഒന്നി 
ൽ കൂടുതൽ മരുന്നുകൾ നൽകേണ്ടിവ
ന്നേക്കാം. മുൻകാലങ്ങളിൽ ഒരു മരുന്നി
ന്റെ ഉയർന്ന അളവിൽ എത്തിയതിനു
ശേഷമേ രണ്ടാമത്തെ മരുന്നു നൽകാറു

BP: Myth & Truth

ബിപി മരുന്നു 
പെട്ടെന്നു നിർത്തരുത്.

ജീവിതശൈലീ  
നിയന്ത്രണം  

ക�ൊണ്ട് ബിപി 
പൂർണനിയന്ത്രണം

നേടിയാൽ 
ഡ�ോക്ടറുടെ അനുവാദ

ത്തോടെ മരുന്നു 
കുറയ്ക്കാനാവും
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∙ ആഹാരത്തിൽ ഉപ്പിന്റെ അളവ് കുറച്ചാൽ മാത്രം മതി അമിതമായ രക്ത
സമ്മർദം നിയന്ത്രിക്കാം. ഉപ്പിനു പകരം ഇന്ദുപ്പ് (റ�ോക് സാൾട്ട്) ഉപയ�ോ

ഗിച്ചാൽ ബിപി കുറയ്ക്കാനാവും
ഉപ്പിന്റെ അളവു നിയന്ത്രിക്കുന്നത് ഒരു വിഭാഗം ആളുകളിൽ (Salt 
sensitive) പ്രയ�ോജനപ്പെടുന്നതാണ്. അതിനാൽ രക്തസമ്മർദം ഉള്ളവർ 
ഉയർന്ന ഉപ്പ് അടങ്ങിയ അച്ചാർ, പപ്പടം, പ്രോസസ്ഡ് ഫൂഡ് എന്നിവ 
ഒഴിവാക്കേണ്ടതാണ് .
ഇന്ദുപ്പ് (rock salt) രക്തസമ്മർദം കുറയ്ക്കാൻ നല്ലതാണെന്നു പറയു
ന്നത്, അതിൽ കൂടുതൽ പ�ൊട്ടാസ്യം ക്ലോറൈഡ് അടങ്ങിയിട്ടുണ്ടെ
ന്നുള്ള ധാരണയിലാണ്.  പക്ഷേ, കേരള സർവകലാശാലയിൽ നടത്തി
യ ഒരു പഠനത്തിൽ നമ്മുടെ നാട്ടിൽ ലഭ്യമായിട്ടുള്ള ഇന്ദുപ്പിൽ പ�ൊ
ട്ടാസ്യം ക്ലോറൈഡിന്റെ അളവ്  1% മാത്രമേ ഉള്ളു. അതിനാൽ ഇന്ദുപ്പ് 
വലിയ പ്രയ�ോജനം ചെയ്യാൻ വഴിയില്ല.

∙ രക്തസമ്മർദം കുറയ്ക്കാൻ  മരുന്നു കഴിക്കുന്നതിനാൽ എനിക്ക് ഭക്ഷണ
ത്തിൽ നിയന്ത്രണത്തിന്റെ ആവശ്യമില്ല. വ്യായാമവും ചെയ്യേണ്ടതില്ല

മരുന്നു ചികിത്സയെപ�ോലെ തന്നെ പ്രാധാന്യമുള്ളതാണ് വ്യായാമ
വും ജീവിതശൈലീ വ്യതിയാനങ്ങളും. ആഹാരത്തിലുള്ള ഉപ്പിന്റെ അള
വു നിയന്ത്രിക്കുന്നതും പഴങ്ങളും പച്ചക്കറികളും ഉൾപ്പെടുത്തുന്നതും 
മദ്യപാനവും പുകവലിയും ഉപേക്ഷിക്കുന്നതും മാനസിക പിരിമുറു
ക്കം നിയന്ത്രിക്കുന്നതുമെല്ലാം രക്തസമ്മർദം നിയന്ത്രിക്കും.

∙ മദ്യപാനവും പുകവലിയും ബിപി കൂട്ടില്ല
തെറ്റാണ്.  സ്ഥിരമായ മദ്യപാനം രക്തസമ്മർദത്തിന്റെ ഒരു പ്രധാ

ന കാരണമാണ്. മദ്യപാനം പൂർണമായി ഉപേക്ഷിക്കുന്നത് ബിപി നിയ
ന്ത്രിക്കുന്നതിൽ പ്രധാന പങ്കുവഹിക്കുന്നു. അതുപ�ോലെത്തന്നെയാ
ണ് പുകവലിയും.

ണ്ടായിരുന്നുള്ളു. പക്ഷെ, അടുത്തകാല
ത്തു നടത്തിയ ചില പഠനങ്ങളിൽ രണ്ടു 
മൂന്നു മരുന്നുകളിൽ ചെറിയ അളവിലു
ള്ള ക�ോമ്പിനേഷൻ തെറപ്പി മരുന്നിന്റെ 
പാർശ്വഫലങ്ങൾ കുറയ്ക്കുന്നത് കൂടു
തൽ ഫലപ്രദമായി കണ്ടിട്ടുണ്ട്. അതി
നാൽ ഇപ്പോൾ ക�ോമ്പിനേഷൻ തെറ
പ്പി ആണു നിഷ്കർഷിക്കുന്നത്. 

∙കുടുംബപരമായി പ�ൊതുവെ 
രക്തസമ്മർദം കൂടുതലുള്ളവ

രാണ്. അതിനാൽ ഞങ്ങളുടെ അമിത 
രക്തസമ്മർദം അപകടകാരി അല്ല
കുടുംബപരമായി ഹൈപ്പർടെൻഷൻ 
ഉള്ളവർക്കു ചെറുപ്രായത്തിൽ തന്നെ 
ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദം വരാനുള്ള സാ
ധ്യതയുണ്ട്. അങ്ങനെയുള്ളവർ ചെറു
പ്രായത്തിൽ തന്നെ ബിപി പരിശ�ോധി
ച്ച് ചികിത്സ ആവശ്യമുള്ളപ്പോൾ ആരം
ഭിക്കണം. രക്തസമ്മർദം ക�ൊണ്ടുള്ള 
അപകട സാധ്യത ഇവർക്കും കുറവില്ല.

∙ ദിവസത്തിന്റെ എല്ലാ സമയവും 
ബിപി ഒരുപ�ോലെ ആയിരിക്കും. 

അതിനാൽ ബിപി മരുന്ന് എപ്പോൾ 	
കഴിച്ചാലും മതി
ഒരാളുടെ ബിപി അയാളുടെ പ്രവർത്തി
കൾക്കനുസരിച്ചു വ്യത്യാസപ്പെട്ടുക�ൊ
ണ്ടിരിക്കും. എന്നാൽ അത് ഒരു പരിധി
യിൽ കൂടുതൽ ആകാൻ പാടില്ല. നമ്മു
ടെ ബിപി അളക്കേണ്ടതു വിശ്രമാവസ്ഥ
യിൽ (resting state) ആണ്. ആ അളവാണു  
ചികിത്സയ്ക്കു മാർഗനിർദേശമായി സ്വീ
കരിക്കുന്നത്. 

രക്തസമ്മർദത്തിനുള്ള മരുന്നു രാ
വിലെയ�ോ വൈകുന്നേരമ�ോ ആണു 
സാധാരണ കഴിക്കുന്നത്. അതു ഡ�ോ
ക്ടറുടെ നിർദേശാനുസരണം ചെയ്യുന്ന
തായിരിക്കും നല്ലത്. നിങ്ങളുടെ ജീവിത
ശൈലിയും ബിപിയുടെ അളവും ഒക്കെ 
പരിഗണിച്ചാണു നിങ്ങൾക്ക് എപ്പോൾ മ 
രുന്നു കഴിക്കണമെന്നു ഡ�ോക്ടർ തീരു
മാനിക്കുന്നത്.

∙ബിപി വളരെ കൂടുതലില്ലെങ്കിൽ 
ഡ�ോക്ടർ പറഞ്ഞാലും ബിപി 

മരുന്നു കഴിക്കരുത്. ചിലപ്പോൾ ബിപി 
കുറഞ്ഞ് തലകറങ്ങി വീഴ്ച ഉണ്ടാവാം
ബിപി ഒരുപരിധിയിൽ അധികമാണെ
ങ്കിൽ ജീവിതശൈലിയിലുള്ള മാറ്റങ്ങ
ളും മരുന്നു ചികിത്സയും തീർച്ചയായും 
വേണ്ടിവന്നേക്കും. ഉയർന്ന രക്തസ
മ്മർദമുള്ള ര�ോഗികൾ ബിപി കുറഞ്ഞു 
തലകറങ്ങി വീഴുന്നത് അപൂർവ്വമാണ്.
ചില ര�ോഗികളിൽ ഇരുന്നിട്ടോ കിടന്നി
ട്ടോ പെട്ടെന്നു എഴുന്നേൽക്കുമ്പോൾ 
ചെറിയ തലകറക്കം ഉണ്ടാകാൻ സാധ്യ
തയുണ്ട് (അപൂർവം ചിലരിൽ). അങ്ങ

അമിത രക്തസമ്മർദം  
നിയന്ത്രിക്കാൻ മരുന്നു 

കഴിക്കുന്നവർക്കും  
ഉപ്പു കുറയ്ക്കുന്നത്  

ഉൾപ്പെടെയുള്ള  
ഭക്ഷണമാറ്റങ്ങളും 
ആവശ്യത്തിനുള്ള 

വ്യായാമവും 
അനിവാര്യമാണ്

മ�ോഡൽ: ജ�ോസ്ന ഗ്രേസ് ജ�ോൺ, ലജീവ് സാബു



മ�ോഡൽ: മേരി വർഗീസ്
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നെയുള്ളവർ ആ വിവരം ഡ�ോക്ടറെ 
അറിയിക്കുക. ചികിത്സയിലെ മരുന്നു
കളിൽ ഡ�ോക്ടർ മാറ്റം വരുത്തി തരും.

∙വർഷങ്ങൾ തുടർച്ചയായി ബിപി 
മരുന്നു കഴിക്കുന്നത് വൃക്കയുടെ 

ആര�ോഗ്യം നശിപ്പിക്കും
തികച്ചും തെറ്റാണ്. അനിയന്ത്രിതമായ 
ബിപി ആണു വൃക്കയുടെ പ്രവർത്തനം 
തകരാറിലാകാനുള്ള പ്രധാന ഘടകം. 
ബിപി നിയന്ത്രിക്കുന്നതുക�ൊണ്ടു വൃക്ക
യുടെ പ്രവർത്തനം സംരക്ഷിക്കപ്പെടുക
യാണു ചെയ്യുന്നത്. രക്തസമ്മർദത്തി
നുള്ള ചില മരുന്നുകൾ വൃക്കയ്ക്കു പ്ര
ത്യേകം സംരക്ഷണവും നൽകും.

∙പിരിമുറുക്കമാണ് അമിത ബിപിയു
ടെ കാരണം. റിലാക്സേഷൻ മാർ

ഗങ്ങൾ പതിവായി ശീലിച്ചാൽ ബിപി 
മരുന്നുകൾ ഒഴിവാക്കാനാകും 
മാനസിക പിരിമുറുക്കം മാത്രമല്ല ഉയർ
ന്ന ബിപിയുടെ കാരണം. പക്ഷേ അത�ൊ
രു പ്രധാന കാരണമാണ്. വളരെ ഉയർ
ന്നതല്ലാത്ത ബിപി ഉള്ളവർക്കു ജീവിത
ശൈലീ മാറ്റങ്ങളും റിലാക്സേഷനും 
ക�ൊണ്ട് ബിപി കുറയ്ക്കാമെന്നു കണ്ടി
ട്ടുണ്ട്. ചിലർക്കെങ്കിലും മരുന്നുകൾ  ഒഴി
വാക്കാനാവും. പക്ഷെ, അതിനുശേഷം 
സ്ഥിരമായി ബിപി പരിശ�ോധന അനി

വാര്യമാണ്. കൂടുന്നതായി കണ്ടാൽ മരു
ന്നു തുടങ്ങണം. ഏതു ഘട്ടത്തിലും മരു
ന്നു നിർത്തുമ്പോൾ ഡ�ോക്ടറുടെ നിർ
ദേശം സ്വീകരിക്കാൻ മടിക്കരുത്.

∙ ബിപി പരിശ�ോധന തട്ടിപ്പാണ്. 
ആശുപത്രിയിൽ അളവു കൂടു

തൽ കാണിച്ചു മരുന്നു തരും
തെറ്റാണ് ഈ ധാരണ. എന്നാൽ ആശുപ
ത്രിയിൽ വച്ച് പരിശ�ോധിക്കുമ്പോൾ വള
രെ ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദവും എന്നാൽ 
വീട്ടിൽ വച്ചു ന�ോക്കുമ്പോൾ സാധാര
ണ നിലയിലുള്ളതുമായ അവസ്ഥയും 
ഉണ്ടാകാം. ഇതാണ് വൈറ്റ് ക�ോട്ട് ഹൈ
പ്പർടെൻഷൻ എന്ന് പറയുന്നത്. ആശു

പത്രിയുടെ അന്തരീക്ഷത്തിൽ ഉണ്ടാകു
ന്ന മാനസിക പിരിമുറുക്കമാണ് ഇതിനു 
കാരണം. ആംബുലേറ്ററി ബിപി മ�ോനി 
റ്റർ എന്ന 24 മണിക്കൂർ തുടർച്ചയായി 
ബിപി പരിശ�ോധിക്കുന്ന ഉപകരണം വ 
ഴിയാണ് വൈറ്റ് ക�ോട്ട് ഹൈപ്പർടെൻഷ 
ൻ സ്ഥിരീകരിക്കുന്നത്.

∙രക്തത്തിന്റെ അളവു കൂടുന്നതാ
ണ് ബിപിക്കു കാരണം. അതിനാൽ 

ഇടയ്ക്കിടെ രക്തദാനം നൽകിയാൽ 
ബിപി നിയന്ത്രിക്കാനാകും
അതു തെറ്റായ ധാരണയാണ്. രക്തദാ
നം അഭികാമ്യമായ ഒരു കാര്യമാണ്. എ 
ന്നാൽ അതുക�ൊണ്ട് ബിപി നിയന്ത്രി
ക്കാവുന്നതല്ല. പ�ോളിസിതെമിയ എന്ന 
അപൂർവര�ോഗമുള്ളവരിൽ ഹീമ�ോഗ്ലോ
ബിൻ അളവും ബിപിയും കൂടുതലായി 
കാണാറുണ്ട്.

∙രക്തസമ്മർദം കൂടുതലായി 	
ത�ോന്നുമ്പോൾ മാത്രം ബിപി 	

മരുന്നുകൾ കഴിച്ചാൽ മതി
പ�ോരാ. ബിപി മരുന്നു തുടർച്ചയായി ക 
ഴിവതും ഒരേ സമയം തന്നെ കഴിക്കണം. 
ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദത്തിനു പലരിലും 
ലക്ഷണങ്ങൾ പ്രകടമാകാറില്ല. അതി
നാൽ ലക്ഷണങ്ങൾ ത�ോന്നുമ്പോൾ മാ
ത്രം രക്തസമ്മർദത്തിനുള്ള മരുന്ന് കഴി
ക്കുന്നത് അപകടമാണ്.

BP: Myth & Truth

ബിപി 
കൂടുമ്പോൾ മാത്രം 

മരുന്നു കഴിക്കാമെന്നു 
ധരിക്കുന്നതു 

തെറ്റാണ്. 
കാരണം ബിപി 

കൂടുന്ന ലക്ഷണങ്ങൾ 
മനസ്സിലാക്കാൻ 

കഴിയില്ല

120/80 എന്നത് രക്തസമ്മർദത്തിന്റെ ഏറ്റ
വും അഭികാമ്യമായ അളവാണ് . ഈ അള
വിൽ കൂടാതിരിക്കുന്നതാണ്  ഉത്തമം.

സിസ്റ്റോളിക് ബിപി 120നു മുകളിലും, 
ഡയസ്റ്റോളിക് ബിപി 80 നു മുകളിലുമാ
യാൽ സാധാരണമായ അളവ്.

സിസ്റ്റോളിക് ബിപി 130–139, ഡയസ്റ്റോ
ളിക് ബിപി 80–89 നും ഇടയിലായാൽ  
രക്തസമ്മർദം സാധാരണ അളവിനെ
ക്കാൾ അൽപ്പം കൂടുതൽ.

സിസ്റ്റോളിക് ബിപി 140 നും  ഡയസ്റ്റോ
ളിക് ബിപി 90 നും മുകളിലേക്കും ഉയരുക
യാണെങ്കിൽ ഹൈപ്പർടെൻഷൻ അഥവാ 
രക്താതിസമ്മർദം ഉണ്ട്. 

ബിപി അളവുകൾ അറിയാം


