
تنها يک دليل برای شکست انسان وجود دارد و آن، كمبود ايمان فرد به خودِ واقعی اش است. »ويليام جيمز«

فش��ار خون بالا در سراس��ر جهان، رو به افزایش اس��ت اما پزشکان 
معتقدن��د با کمي تغییر در ش��یوه ی زندگي، مي ت��وان تا حد زیادي 
جل��وي این قات��ل آرام را گرفت. این بیماری، یک��ي از ده خطر اول 
س��لامتي در سراسر دنیا محسوب ش��ده و باعث 7 میلیون مرگ در 
س��ال مي ش��ود و مهم تر این که بیش ترین مش��کلات فشار خون، در 
فقیرترین کش��ورهاي دنیا وجود خواهد داشت و براساس تحقیقات 
محققان آمریکایي، تا س��ال 2025، ش��یوع بیماري فش��ار خون بالا، 
60 درصد افزایش مي یابد. این ارقام هش��دار دهنده، نش��انگر شیوع 

خطرناک این بیماري در آینده است. 
 

عوارض فشار خون بالا
بديهی است هر اندازه كه فشار خون،  نسبت به ميزان طبيعی بالاتر باشد،  
عوارض، ضايعات و مرگ های نابه هنگام ناش��ی از آن، زيادتر و س��ريع تر 
خواهد بود. به طور كلی فش��ار خون باعث می شود تمام سيستم های بدن 
دچار ناراحتی و آس��يب گردند. اگر فش��ار خون به طور مزمن و ملايم بالا 
باش��د، به طور تدريجی روی قلب تأثير نامناس��ب می گذارد و ممكن است 

پس از چندی، باعث بزرگ ش��دن غيرعادی و خطرناک قلب،  نارس��ايی 
قلب��ی و تنگ��ی مجاری رگ ه��ای غذا دهنده به قلب گ��ردد كه در نتيجه، 
موجب دردهای قفس��ه ی سينه و سكته ی قلبی می گردد. فشار خون بالا، 
هم چنين ممكن اس��ت روی كليه ها اثر بگذارد و منجر به نارس��ايی آن ها 

گردد.
اما اگر فش��ار خون به طور ناگهانی و ب��ه ميزان زياد  بالا رود، ممكن 
است روی رگ های مغز اثر بگذارد و باعث خون ريزی مغزی و يا سكته ی 
مغ��زی، ورم مغز و پرده های آن،  اخت��لالات بينايی و... گردد و گاهی نيز 

موجب سردردهای شديد، سرگيجه های شديد و استفراغ می گردد.

عوامل مؤثر در افزايش  فشار خون عبارتند از:
سن، جنس،  اضافه وزن، وراثت، فشارها  و هيجانات روحی و   حتی وضعيت 
جس��مانی مانند داش��تن بيماری كليه، بالا بودن قند خ��ون، نوع  تغذيه و 
خصوصيات و نحوه ی زندگی، عوامل طبيعی تنش زا،  كم تحركی، مصرف 
قرص ه��ای ضد حاملگ��ی كه حاوی هورمون اس��تروژن هس��تند، دوران 
يائس��گی و حالت های گُر گرفتگی،   مصرف الكل و س��يگار، از دست رفتن 
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ارزش انسان به داشته هايش نيست، به چيزي است كه آرزوي به دست آوردنش را دارد. »جبران خليل جبران«

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نويسنده

قابليت ارتجاعی س��رخرگ ها كه به طور معمول پس از 60س��الگی اتفاق 
می افتد و...

تأثير استرس يا فشارهای عصبی بر فشار خون     
كمتر فردی وجود دارد كه در اثر اس��ترس يا فشار عصبی، به سرعت فشار 
خونش بالا نرود. فش��ار عصبی يا اس��ترس می تواند برای مدت كوتاهی، 
فشار خون را بالا ببرد كه با فعاليت مغز و دستگاه اعصاب، به طور خودكار 
كنت��رل می گردد ولی نمی تواند فش��ار خون بالای دائم��ی ايجاد كند  در 
حالی كه با وجود فش��ارهای عصبی دائمی، امكان بروز فش��ار خون بالای 
دائمی نيز امكان پذير اس��ت. بنابراين يكی از مؤثرترين راه ها برای كاهش 
دادن اين نوع فش��ار خون،  انجام ورزش های تمدد اعصاب مانند ريلكس 

كردن و مديتيشن   و يا تمركز كردن  است.

درمان فشار خون
 دارودرمانی

اس��تفاده از داروهای مُدِر يا ادرارآور،   موجب می گرد د تا ميزان دفع سديم 
و آب از ب��دن، افزايش يابد و بدين ش��كل، به تدريج از ميزان فش��ار خون 

كاسته می شود.
تأثي��ر داروهای ادرارآور  برای پايين آوردن فش��ار خ��ون، زمانی كه 
ش��ما در وضعيت ايس��تاده هس��تيد، اندكی بيش تر از وضعيت دراز كش و 

يا خوابيده است.

 مديتيشن
مديتيش��ن، يكي از بهترين روش هاي طب مكمل مي باش��د و نشان داده 
شده كه مزيت هاي بي شماري در تأمين و حفظ سلامتي دارد. اين تكنيک 
به خصوص در درمان بيماري هاي قلبي مفيد است. مطالعه اي كه در سال 
1988 در مجله ی علمی »طب روان تنی« منتش��ر ش��د، نشان داد افرادي 
كه »تی ام« )نوع خاصی از مديتيشن( مي كنند، بلافاصله بعد از مديتيشن، 

فشار خون شان  پايين مي آيد.
مديتيش��ن های روزانه می تواند بيماری فش��ار خ��ون را به طور كامل 
درمان كند  زيرا در انجام مديتيش��ن، اعصاب س��مپاتيک و پاراسمپاتيک، 
متعادل گشته و آدرنالين و نورآدرنالين، دو هورمونی كه از غدد فوق كليوی 
ترشح می شوند، تنظيم گشته و س��روتونين، هورمون شادی آور، انرژی زا، 
رضايت آور، آرام كننده، تس��كين دهنده ی درده��ا،  ترميم كننده ی زخم ها و 
بيماری ه��ا و بالابرنده ی اعتمادبه نفس نيز در خون ترش��ح می گردد و از 
آن جاي��ی ك��ه عكس العمل جنگ و گريز با عكس العمل ريلاكس ش��دن 

جايگزين می گردد، درمان خودبه خودی تنظيم فشار خون اتفاق می افتد.
شما می توانيد در بخش تلقينات كلامی مديتيشن، به  خود تلقين  كنيد 
كه فشار من هميشه 12/8 است و بعد از انجام مديتيشن برای مدتی،  خود 

شاهد تنظيم فشار خون بر روی 12/8 باشيد.

 مغناطيس درمانی
اگر علت بروز فش��ار خون بالا، فعاليت بيش از حد غدد فوق كليوی يعنی 
ترش��ح بيش از حد آدرنالين و نورآدرنالين در خون باشد، شما می توانيد از 

آهن ربا برای درمان آن استفاده كنيد.
در زم��ان فش��ار خون ب��الا، هر دو كف دس��ت خ��ود را بايد بالای 

قطب های يک آهن ربای قوی حدود 5دقيقه در صبح نگه داريد. 
برای درمان فش��ار خون پايين نيز از همين ش��يوه استفاده كنيد ولی 

آهن ربا را بايد به مدت 15دقيقه استفاده كنيد.
اس��تفاده از مچ بنده��ای آهن ربايی ني��ز به اين امر كم��ک می كند. 
استفاده از مچ بند دس��ت راست برای درمان فشار خون بالا و به كارگيری 
مچ بند دس��ت چپ برای درمان فشار خون پايين مفيد است. مچ بند را بايد 

دست كم يک ساعت استفاده كنيد.

 عطردرمانی
مالي��دن روغن ميخک يا روغن بهارنارنج در پايين س��ر و درس��ت بالای 

خط موها 

 رنگ و سنگ درمانی
استفاده از سنگ عقيق قرمز و رنگ قرمز

 ويتامين و املاح درمانی
استفاده از ويتامين  »ای« و املاح آهن

 غده درمانی و موسيقی درمانی
درم��ان غ��ده ی آدرنال )غده ی فوق كليوی( با كش��يدن نت موس��يقيايی 

»سی« بر روی اين غده، به طور ذهنی به مدت 10دقيقه

 ورزش درمانی 
درحقيقت شواهدی وجود دارد كه نشان می دهد   با اين كه ورزش در موقع 
انجام می تواند موجب افزايش فش��ار خون   گ��ردد اما ورزش های منظم و 
با قاعده می توانند باعث يک كاهش ملايم و معتدل در فش��ار خون گردند 
)به خصوص انجام ورزش های ريلاكس كردن(. پايين آمدن و يا برگش��ت 
ميزان فش��ار خ��ون به حد طبيعی، پ��س از انجام ورزش، خ��ود  راهنما و 

نشانه ی خوبی است از مناسب بودن وضعيت جسمانی شما.

به ياد داش��ته باش��يد كه ش��ما می توانيد تنها با انجام مديتيشن های 
روزان��ه و  ورزش های ريلاك��س كردن همراه با كاه��ش چربی مصرفی، 
كاه��ش نمک مصرفی، كاهش يا قطع س��يگار و يا ال��كل، كاهش وزن 
اضاف��ی، مص��رف آب ، س��بزيجات و ميوه های فراوان، مصرف كلس��يم، 
مص��رف ماه��ی زي��اد و كپس��ول های امگا 3 ي��ا روغن  ماه��ی، مصرف 
گريپ فروت، داش��تن خواب كافی به خصوص خواب و اس��تراحت نيم روز، 
رفتن به مس��افرت و تفريح و دوری كردن از اس��ترس و فشارهای روحی 
و همچنين خودداری از عصبانی ش��دن با تكنيک های رفع خشم، از بروز 

بيماری فش��ار خون و بسياری از بيماری های ديگری كه 
به دليل فش��ار خون حادث می گردند، پيش گيری نموده و 

يا آن را درمان كنيد.
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