
উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ করণীয়
উচ্চ  রক্তচাপ  একিট  পিরিচত  সমস্যা।  অেনেকর  আজকাল  অল্প  বয়েসই  এই
সমস্যা  ধরা  পড়েছ।  েকউ  েকউ  দু’েবলা  ওষুধ  েখেয়ও  উচ্চ  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত পারেছন না। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, এক্েষত্ের ওষুেধর
পাশাপািশ জীবনযাপন পদ্ধিত পিরবর্তন করা জরুির।

১.  িচিকৎসকেদর  মেত,  অিতিরক্ত  েমদ   ঝরােত  পারেল  উচ্চ  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।এ  কারেণ  খাদ্যাভাস  ও  শরীরচর্চার  মাধ্যেম  েমদ
ঝরােনার  েচষ্টা  করুন।  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  েমদ  কমােত  সপ্তােহ  ১৫০
িমিনট,  অর্থাৎ  পাঁচিদন  ৩০  িমিনট  কের  হালকা  েথেক  ভারী  শরীরচর্চা
করুন।  এছাড়া  ঘাম  ঝিরেয়  হাঁটেল,  সাইক্িলং  করেল  অথবা  সাঁতার
কাঁটেলও  শরীর   ঝরঝের  থােক।  েসই  সঙ্েগ  উচ্চ  রক্তচাপও  থােক
িনয়ন্ত্রেণ।

২. উচ্চ রক্তচাপ কমােত িনয়িমত পটািশয়াম সমৃদ্ধ খাবার, শাক সবিজ,
ফল  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান  করুন।   িনয়িমত  খাদ্যতািলকায়
কার্েবাহাইড্েরট  কিমেয়  প্েরািটনসমৃদ্ধ  খাবােরর  পিরমাণ  বািড়েয়
িদন।

৩. খাবাের কাঁচা লবণ খােবন না। রান্নায় যথাসম্ভব লবণ কিমেয় িদন।
প্রক্িরয়াজাত খাবার খাওয়া বর্জন করুন।

৪.  ধূমপান  ছাড়েত  পারেল  স্বাভািবক  িনয়েমই  হৃৎিপণ্েডর  অবস্থার
উন্নিত হেব। েসই সঙ্েগ অ্যালেকাহল জাতীয় পানীয় এিড়েয় চলেত হেব।

৫.  যারা  িনয়িমত  কিফ  খান,  তারা  হয়েতা   পিরবর্তনটা  বুঝেত  পারেবন
না।   িকন্তু  যােদর  েসই  অভ্যাস  েনই,,  তারা  হঠাৎ  কের  শুরু  করেলই
পার্থক্যটা  বুঝেত  পারেবন।  এজন্য  কিফ  পােনর  ৩০  িমিনট  আেগ  একবার
উচ্চ  রক্তচাপ  মাপুন।  এরপর   কিফ  খাওয়ার  িকছুক্ষেণর  মধ্েয  আবার  
মাপুন।  এেত  েদখা  যােব  উচ্চ  রক্তচােপর  পিরমাণ  কতটা  েবেড়েছ।  এ
কারেণ ঘন ঘন কিফ পােনর অভ্যাস পিরহার করুন।

৬. মানিসক চাপ , উচ্চ রক্তচাপ বাড়ার অন্যতম কারণ। মানিসক চাপ ,
উদ্েবগ  আসেত  পাের,  এ  ধরেণর  পিরস্িথিত  এিড়েয়  চলুন।  সাংঘািতক
উচ্চাশা  থাকেল  চাপ  হেবই।  আপিন  যা  িকছু  িনেজ  িনয়ন্ত্রণ  করেত
পােরন, তা িনেয়ই কাজ করুন।
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৭.  উচ্চ  রক্তচাপ  মাপার  েমিশন  আজকাল  অেনেকর  ঘেরই  থােক।  িনয়িমত
রক্তচাপ  মাপুন।  একটু  কম  েবিশ  হেল  ক্ষিত  েনই।  তেব  হঠাৎ  অেনক
ওঠানামা  করেল  অবশ্যই  িচিকৎেকর  পরামর্শ  িনন।  সূত্র  :  ইন্িডয়ান
এক্সপ্েরস


