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યુવાવસ્થામાં બ્લડ �ેશર, સામાન્ય ક� 
ગંભીર? દવા આજીવન ક� બંધ થઈ શક�?

યવુાન ઉ�મર� “પે્રશર”નો પ્રશ્ન એટલ ેએકદમ િચિંતત િવષય દદ� માટ�! એક સમય હતો જ્યાર� “બ્લડ પ્રશેર” એટલે મધ્યઉ�મરનાં લોકોનો રોગ, જે વાળમાં સફ�દી સાથે અને આખેં ચશ્મા સાથે આવતો. પર�તુ આજના સમયમા ંઆ �શ્ય બદલાયંુ છ�

29 વષર્નો સોફ્ટવેર એ�ન્જિનયર યુવક 
તાજેતરમાં કન્સ�લ્ટ�ગ માટ� આવે છ�, 
હેલ્થ ચેકઅપ વખતે તેનું BP 170/94 

આવ્યું. શરૂઆતમાં એણે િવચાયુ� ક� આજે થોડો તણાવ 
હતો એટલે ક� પછી કોઈ પીણું પીધું હતું એટલે વધારે 
હશે �ેશર, પરંતુ વારંવાર 2-3 અઠવા�ડયા દરિમયાન 
માપતાં એ જ આંકડા આવ્યા. અંતે, “હાઈપરટ�ન્શન” 
િનદાન થયું. આ વ્ય�કત ધુ�પાન નથી કરતી, મધ્યમ 
�માણમાં જ કોફી ક� ચા લે છ�, કસરત ક્યારેક કરે 
છ�. છતાં સતત ઓ�ફસનું સ્��સ, મોડ�� સુવું, સ્�ીન 
સામે લાંબા કલાકો, એના શરીરને અંદરથી અસર 
કરી ગયા હતા. આ વાત હવે અસામાન્ય નથી રહી. 
અનેક યુવાન દદ�ઓ, ક્યારેક માથાનો દુખાવો ક� 
થાકના બહાને, આવી રીતે હાઈ BP સાથે િનદાન 
પામે છ�. યુવાન �મરે “�ેશર”નો �� એટલે એકદમ 
િચંિતત િવષય દદ� માટ�! એક સમય હતો જ્યારે 
“બ્લડ �ેશર” એટલે મધ્ય�મરનાં લોકોનો રોગ, જે 
વાળમાં સફ�દી સાથે અને આંખે ચશ્મા સાથે આવતો. 
પરંતુ આજના સમયમાં આ �શ્ય બદલાયું છ�. હવે 
25-28 વષર્ની �મરના યુવકોમાં પણ ચકાસણી વખતે 
140/90 કરતાં વધારે બ્લડ �ેશર જોવા મળ� છ�. અમે 
�ક્લિનકમાં વારંવાર એવા દદ�ઓને જોયા છ� ક� જેઓ 
દેખાવમાં �ફટ, સ્માટ�, અને “હેલ્ધી” લાગે છ�, પણ 
તેમના બ્લડ �ેશરનો આંકડો ખતરનાક રીતે �ચો 
હોય છ�. 30-35 વષર્ની �મર પહેલાંનું હાઈ બ્લડ 
�ેશર મા� સમય પૂરતી તકલીફ નથી, એ લાંબા 
ગાળાનું જોખમ છ�.

યુવાનોમાં બ્લડ �ેશર વધવાનું કારણ શંુ?
આજની જીવનશૈલીના અનેક કારણો આ માટ� 

જવાબદાર છ�:
1. સ્��સ અને સ્�ીન ટાઈમ: સતત �ડિજટલ 

દબાણ, ડ�ડલાઇન, સોશ્યલ મી�ડયા �ેશર, શરીરમાં 
એ��નાિલન અને કો�ટ�સોલ જેવા હોમ�ન વધારી દે છ�, 
જે બ્લડ �ેશરને ચડાવતાં જાય છ�.

2. િન�ાની અછત: છ કલાકથી ઓછી �ઘ લેતા 
લોકોમાં હાઈ BP થવાનું જોખમ ઘણું વધારે છ�. 
અિનયિમત �ઘ અને નાઈટ-િશફ્ટ શરીરની �રધમને 
બગાડ� છ�.

3. ઉચ્ચ મીઠ��, ઓછી ચાલ: ફાસ્ટ ફૂડ, પેક�જ્ડ 
નાસ્તો, બહારનું ખાવું, ક� જેમાં મીઠાનું �માણ અત્યંત 
વધારે હોય છ�. જો સાથે કસરત ન હોય તો BP વધે 
જ.

4. વજન અને પેટની ચરબી: પેટ આસપાસની 
ચરબી ઇન્સ્યુિલન રેિઝસ્ટન્સ વધારતી હોવાથી 
રક્તવાિહનીઓ સખત બને છ�.

5. ક��ફન, એનજ� િ�ન્ક્સ, અને �સ્ટમ્યુલન્ટ્સ: 
જાગતા રહેવા માટ� યુવાનોમાં ક��ફન, િનકો�ટન જેવા 
“�સ્ટમ્યુલન્ટ્સ”નો વધતો ઉપયોગ પણ એક મોટ�� 
કારણ છ�.

6. ફ�િમલી િહસ્�ી: માતા-િપતામાં �ચું BP હોય 
તો જોખમ વધી જાય છ�, પણ યોગ્ય જીવનશૈલીથી 
એને િવલંિબત ક� િનયંિ�ત કરી શકાય છ�.

7. અંદરથી કોઈ બીજું કારણ: ક્યારેક �કડની, 
થાયરોઈડ વગેરેની બીમારી ક� હોમ�નલ અસંતુલન ક� 
કોઈ દવાઓ પણ BP વધારતી હોય છ�.

ઓછી �મરનું હાઈ BP ખતરનાક ક�મ?
ઘણા યુવકો કહે છ�, “હું હજી યુવાન છ��, શરીર 

સંભાળી લેશે.” હકીકતમાં જેટલું વહેલું �ેશર શરૂ 
થાય, એટલું વધારે લાંબુ નુકસાન થાય. �દય, મગજ, 
�કડની, આંખ વગેરે અસર પામે છ�. એક અભ્યાસ 
મુજબ, 35 વષર્ પહેલાં હાઈ BP ધરાવતા લોકોમાં 
મધ્ય�મરે �દય રોગનું જોખમ 3-4 ગણું વધી જાય 
છ�. એટલે આ “શાંત �ેશર” છ�, જે કોઈ દુખાવા 
િવના અંદરથી ધીમે ધીમે શરીર કોરી નાખે છ�. ઘણા 

દદ�ઓ તો રેન્ડમ ચેકઅપમાં જ પહેલી વાર જાણે છ� 
ક� BP �ચું છ�. તેથી રૂટીન સ્�ીિનંગ અિતજરૂરી છ�. 
18 વષર્ પછી દર વષ� એકવાર BP માપવું જોઈએ. જો 
ફ�િમલી િહસ્�ી ક� વજન વધારે હોય તો 6 મિહનામાં 
એકવાર. ઘરમાં પણ �ડિજટલ મશીનથી િનયિમત 
માપવાની ટ�વ રાખવી. એકવારનું �ચું રી�ડ�ગ હંમેશા 
હાઈ BP નથી બતાવતું, વારંવાર માપવાથી જ સાચી 
�સ્થિત જણાય છ�. લાઇફસ્ટાઇલ, દવા કરતાં પણ 
વધુ શ�ક્તશાળી ઉપચાર. યુવાન �મરે હાઈ BP 
મોટાભાગે લાઇફસ્ટાઇલ સુધારવાથી કાબૂમાં આવી 
શક� છ�, દવા લેવાની જરૂર ન પણ પડ�.

1. મીઠ�� અને ખોરાકનું ધ્યાન
િદવસમાં ક�લ મીઠ�� 5 �ામથી (એક ચમચી) 

ઓછ�� રાખવું. પેક�જ્ડ ફૂડ, પાપડ, અથાણાં, િચપ્સ, 
રેસ્ટોરન્ટના ખોરાક ટાળવા. ક�ળ��, ટામેટા, દાળ, 
નાિળયેરનું પાણી જેવા ખોરાક લાભદાયી.

2. વધુ ચાલો, ઓછ�� બેસો
અઠવા�ડયામાં ઓછામાં ઓછા ૧૫૦ િમિનટ 

એ�ક્ટિવટી, brisk walk, સાયકિલંગ, �સ્વિમંગ ક� 
કોઈપણ સ્પોટ્સર્. દરેક કલાક� 5-10 િમિનટ ચાલવાનો 
�ેક રાખો.

3. �ઘ અને સમયની �સ્થરતા. 
દરરોજ 7-8 કલાક �ઘ લો. મોડ�� સૂવાનું ટાળો, 

સ્�ીન 1 કલાક પહેલાં બંધ કરો.
4. સ્��સ મેનેજમેન્ટ

યોગ, �ાણાયામ, ધ્યાન, સંગીત, વાંચન, ક�ઈપણ 
જે મનને શાંત કરે.

5. વજન અને કમરના માપ પર નજર
મા� 5-7% વજન ઘટવાથી પણ BPમાં નોંધપા� 

સુધારો થાય છ�.
6. ક��ફન, ધુ�પાન અને દારૂનું સંયમ

અિતશય ક��ફન, સ્મો�ક�ગ અથવા દારૂ, �ણેય BP 
વધારતા હોય છ�.

ક્યારે દવાની જરૂર પડ�? 
જો લાઇફસ્ટાઇલ સુધાયાર્ છતાં BP �ચું રહે, 

તો ડૉક્ટર દવા શરૂ કરે છ�. આ દવાઓ સલામત, 
અસરકારક અને લાંબા ગાળ� અંગોનું રક્ષણ કરતી 
હોય છ�. પરંતુ દવા વ્ય�ક્તગત રીતે યોગ્ય ડોઝમાં 
લેવી જરૂરી છ�, અને રેગ્યુલર ફોલોઅપ અગત્યનું છ�.
“સેકન્ડરી” હાઈ BPની ચકાસણી

30-35 વષર્ની �મર પહેલાં જો ખૂબ જ �ચું 
BP હોય ક� કોઈ સ્પષ્ટ કારણ ન હોય, તો અન્ય 
બીમારીઓની તપાસ કરવી જરૂરી છ�. 

િ�વેન્શન તરીક� જીવનશૈલીની સંસ્ક�િત
યુવાનોમાં હાઈ BPનો વધારો આપણા શહેરી 

જીવનની સંસ્ક�િત બતાવે છ�, સતત દોડધામ, મોડ�� 
સુવું, ખાવામાં અસંતુલન, અને “સ્વાસ્થ્ય માટ� સમય 
નથી” જેવી માનિસકતા. હવે જરૂર છ� “ઈલાજ” 
કરતાં “જા�િત”ની. કોલેજો, ઓ�ફસો, િજમ્સ, જ્યાં 
યુવાનો હોય ત્યાં BP ચેક અપ ક�મ્પ અને હેલ્થ 

અવેરનેસ કાયર્�મો યોજવા જોઈએ. ખોરાકના સ્થળ� 
“લો-સોલ્ટ” િવકલ્પ દેખાવા જોઈએ, અને હેલ્થ 
એપ્સ મા� ક�લરી નહીં, પણ �ઘ અને હાઇ��શન 
રીમાઇન્ડર પણ આપે એવી જરૂર છ�.

યુવાન વયે કોઈને પહેલીવાર હાઈ બ્લડ �ેશરની 
દવા શરૂ કરવી પડ� ત્યારે દદ� અને પ�રવાર પાસે 
એક જ �� જન્મે છ�, “હવે આ તો આખી િજંદગી 
લેવાની?” આ �� સામાન્ય છ�, પરંતુ તેનો જવાબ 
એટલો સરળ હા/ના માં નથી. દુિનયાભરમાં યંગ-
ઓનસેટ હાઈપરટ�ન્શન વધી રહ્યું છ� અને દવા અંગેનો 
ભય, ગેરસમજ અને અડધું જ્ઞાન દદ�ને વધુ નુકસાન 
કરી શક� છ�. ચાલો આ મુ�ે વધુ સ્પષ્ટતા કરીએ.
દવા જીવનભર લેવાની ક� નહીં, કોણ ન�ી કરે છ�?

1. કારણ શંુ છ� તે સૌથી મહત્વનું
યુવાન �મરે હાઈ BP બે ભાગમાં આવે છ�:
(A) �ાઈમરી/એસે�ન્શયલ હાઈપરટ�ન્શન: 

જ્યાં કોઈ ચો�સ અંદરનું કારણ નથી, સામાન્ય રીતે 
જીવનશૈલી અને જેને�ટક વલણ જવાબદાર હોય છ�. 
આવી �સ્થિતમાં બહુ વખત દવા લાંબા સમય સુધી 
લેવાની જરૂર પડ� છ�, પરંતુ જીવનભર લેવી જરૂરી છ� 
ક� નહીં, તે વ્ય�ક્તગત રીતે ન�ી થાય છ�.

(B) સેકન્ડરી હાઈપરટ�ન્શન �કડની, થાયરોઈડ, 
હોમ�ન, સ્લીપ એ�પ્નયા, વગેરેના કારણે BP વધે 
છ�. આ કારણને દૂર/�ીટ કયાર્ પછી દવા ઘટાડીને બંધ 
કરી શકાય છ�. ઉદાહરણ તરીક�, પીસીઓડી અને 
વજન સુધરે અને BP સુધરે. થાયરોઈડ �ીટમેન્ટ પછી 
BP સામાન્ય થઈ શક�. એનાબોિલક/િ�-વક�આઉટ 
�સ્ટમ્યુલન્ટ છોડતાં BP ઘટી શક�. �કડનીના ક�ટલાક 
�ીટ�બલ/ સારવાર થઈ શક� એવા રોગોમાં BP દવા 
ઘટી શક�. 
“મારે દવા બંધ કરવી છ�”, પરંતુ ક્યારે સલામત છ�?

દવા બંધ કરવાની શક્યતા છ�, પરંતુ ખુદથી 
નહીં, અને એક જ િદવસમાં તો ક્યારેય નહીં. દવા 
ઘટાડવાની અથવા �ાયલ-ઓફ થી પહેલા ડોક્ટર જે 
બાબતો જોશે એ છ�, 

1. BP સતત 3–6 મિહના સુધી 130/80 વચ્ચે હોય. 
2. વજન, મીઠ��, �ઘ, એ�ક્ટિવટી બધું સુધરેલું હોય
3. કોઈ અંગોને નુકસાનના િનશાન ન હોય, 

આંખની રે�ટના, �કડની (Creatinine, UACR), 
ECG/Echo વગેરે નોમર્લ હોય. 

4. સેકન્ડરી કારણો ન હોય
5. દવા એક જ ચાલતી હોય અથવા ઓછા ડોઝમાં 

હોય. આ પ�ર�સ્થિતમાં દવા ધીમે ધીમે ઘટાડીને, 1–2 
મિહના મોિનટર કરી શકાય, BP નોમર્લ રહે તો 
ટ��કા ગાળા માટ� દવા બંધ કરી શકાય અને િનયિમત 
ફોલોઅપ ફરિજયાત છ�. પરંતુ, જે લોકો જીવનશૈલીમાં 
કોઈ ફ�રફાર નથી લાવતા, મીઠ�� વધુ, �ઘ ઓછી, સ્��સ 
વધારે, વજન વધેલું તેઓમાં દવા બંધ થવાની શક્યતા 
ઘણી ઓછી છ�. 

દવા લેવી ખરાબ છ�? મોટી ગેરસમજ:
ઘણા યુવાનો િવચારે છ�: “દવા શરૂ કરી એટલે 

જીવનભર ફસાઈ ગયા.” પરંતુ સાચું એ છ� ક� BP 
દવાઓમાં હાલમાં અંગોને સુરિક્ષત રાખતી, �દય-
�કડનીનું રક્ષણ કરતી, ઓછા સાઇડ ઈફ�ક્ટ ધરાવતી 
મે�ડક�શન્સ ઉપલબ્ધ છ�. યુવાનીમાં દવા ન લેવી અને 
વષ� સુધી �ચું BP રાખવું, એટલે �દયરોગ, �કડની 
ડ�મેજ, સ્�ોક, મેમરી સમસ્યાઓ વગેરે આ બધાનું 
જોખમ દવા કરતા 100 ગણું વધારે છ�. દવા જીવનભર 
લેવાની હોય તો પણ તે નુકસાનકારક નથી. નુકસાન 
તો દવા છોડીને �ચું BP રાખવામાં છ�.

જો દવા શરૂ થઈ હોય તો અગત્યની બાબતો
1. િનયિમત મોિનટ�રંગ: દર અઠવા�ડયે 2–3 વાર 

ઘરે BP તપાસવું જોઈએ. યુવાન દદ�ઓ ઘણીવાર 
“મને તો સારું લાગે છ�” કહીને ફોલોઅપ ચૂકી જાય 
છ�.

2. જીવનશૈલી + દવા = બે આધાર : મા� દવા 
ક� મા� લાઇફસ્ટાઇલ, બન્ને અડધા ઉપચાર છ�. દવા 
સાથે જીવનશૈલીમાં િશષ્ટતા રાખશો તો ભિવષ્યમાં 
દવા ઘટાડવાની તક મળ�.

3. એકવાર નોમર્લ આવ્યો એટલે દવા બંધ? 
— ખોટ��

ઘણા યુવાનો 15-20 િદવસમાં BP નોમર્લ દેખાતાં 
દવા છોડ� છ�. પરંતુ તે તો દવાની અસર છ�, રોગ 
સાજો થયો નથી.

4. દવા બદલી શકાય, ડોઝ એડજસ્ટ કરી 
શકાય: ઘણા લોકો સાઇડ ઇફ�ક્ટના ભયથી દવા ટાળ� 
છ�. પરંતુ દવાઓના ઘણા િવકલ્પ છ�, શરીરને માફક 
આવે તેવું કો�મ્બનેશન શોધી શકાય.

શંુ BPની દવા ‘ક્યોર’ કરે છ�?
BP દવા ક્યોર નથી કરતી, િનયંિ�ત કરે છ�. કોઈ 

પણ પધ્ધિત BPને વૈજ્ઞાિનક ��ષ્ટએ ક્યોર એટલે ક� 
હમેશાં માટ� મટાડી શક� નહીં. ફક્ત િનયંિ�ત કરી શક� 
છ�. એમાં સૌથી મોટો ફાયદો જીવનશૈલી, વજન, �ઘ, 
મીઠ�� અને સ્��સ મેનેજમેન્ટથી મળ� છ�.
૩૦ વષર્ પહેલાં દવા શરૂ થઈ હોય તો પ�રણામ?
સકારાત્મક રીતે વહેલું �ડટ�ક્શન, વહેલી સારવાર, 

વહેલી જીવનશૈલી સુધારણા; �દય–�કડનીને 
દાયકાઓ સુધી સુરિક્ષત રાખી શક� છ�. ઘણા યુવાન 
દદ�ઓ યોગ્ય માગર્દશર્ન હેઠળ 5-10 kg વજન 
ઘટાડીને, મીઠ�� ઓછ�� કરીને, િનયિમત �ઘ રાખીને, 
સ્��સ ઘટાડીને દવા ઘટાડવામાં ક� ક્યારેક બંધ કરવામાં 
સફળ થતા હોય છ�. જરૂર મુજબ ડૉક્ટરની સલાહ 
લો, િવલંબ ન કરો. કારણ ક�, યૌવન શરીરનું રક્ષણ 
નથી કરતું, તમે તમારા યૌવનનું રક્ષણ કરો છો ત્યારે 
જ આરોગ્ય ટકીને રહે છ�.

૩૦ વષર્ની �મર પહેલાં BP દવા શરૂ કરવી એ 
હાર નથી. એ તો શરીરની ચેતવણી છ�,  “જરૂર પડી 
ત્યાં સુધી દવા, પરંતુ જીવનશૈલીને �ાથિમકતા.” 
દવા જીવનભર લેવી પડશે ક� નહીં, તે ન�ી થાય 
છ�, BPના મૂળ કારણથી, તમારુ િનયિમત ફોલોઅપ, 
જીવનશૈલીમાં કરેલ બદલાવ, અંગોને નુકસાન થયેલ 
છ� ક� નહીં, શરીરની �િતિ�યા વગેરેથી. સૌથી 
મહત્વનું, દવા છોડવી એ ટાગ�ટ નહીં, નોમર્લ BP 
અને સ્વસ્થ અંગો જ ટાગ�ટ હોવો જોઈએ. યુવાનીમાં 
શરૂ થયેલ હાઈ BP એક પડકાર છ�, પરંતુ સંપૂણર્પણે 
મેનેજ કરી શકા

ઈત્તેફાક�
શ્વાસનો ફ�ગ્ગો લઈ માણસ અહ�,
ટાકંણીના શ્હ�રમા ંભૂલો પડ્યો.
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