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ARTERIAL GIPERTENZIYA (QON BOSIMI): YASHIRIN XAVF VA
PROFILAKTIKA
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Annotatsiya. Arterial gipertenziya, yoki yugori gon bosimi, butun dunyoda
keng targalgan va jiddiy salomatlik muammolariga olib kelishi mumkin bo'lgan
holatdir. Bu kasallik inson organizmida ko'plab yashirin xavflarni keltirib
chigaradi, jumladan yurak xastaliklari, insult, miya va gon tomirlarining
zararlanishi. O'z vaqgtida aniglanmagan arterial gipertenziya ko'plab asoratlar va
o'limga olib kelishi mumkin, shuning uchun profilaktika va erta aniglash juda
muhim ahamiyatga ega. Ushbu maqgolada arterial gipertenziyaning sabablari,
simptomlari va u bilan bog'liq xavflari keng ko'lamda tahlil gilinadi. Shuningdek,
gon bosimining norma darajasini saglash uchun zarur bo'lgan profilaktika
choralariga e'tibor garatiladi. Sog'lom turmush tarzini yuritish, ratsional
ovgatlanish, muntazam jismoniy faoliyat va stressni boshgarish — bu omillar
arterial gipertenziyaning oldini olishda muhim rol o'ynaydi. Maqola, shuningdek,
jamiyatda bu kasallik hagida xabardorlikni oshirish va sog'ligni saglash tizimining

muhim vazifalaridan biri sifatida ahamiyatini ko'rsatadi.

Kalit so'zlar: Arterial gipertenziya, gon bosimi, yashirin xavflar, sog'ligni
saglash, profilaktika, yurak xastaligi, insult, buyrak yetishmovchiligi, sog'lom

turmush tarzi, ovgatlanish, jismoniy faoliyat, stressni boshgarish.
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APTEPUA/NIbHAA TMNEPTEH3UA (OABNEHUE KPOBU): CKPbITAA
ONACHOCTb U NPO®UNTAKTUKA

AHHOTauuA. AptepuanbHan runepTeH3nsa, Uin BbICOKOe KpoBAHOe
AaBNeHUe, ABNAETCA LUMPOKO pacnpocTpaHeHHO Npobaemoid, KOTopaa MoXKeT
NPUBECTU K CEpbe3HbIM NOCNeACTBUAM ANA 340p0BbA. 3TO 3aboneBaHue
BbI3bIBAaeT MHOXECTBO CKPbITbIX PUCKOB ANA OPraHM3ma, TaKUX Kak cepaeydHo-
cocyaucTble 601e3HU, MHCYNbT U NOBpPEXAeHMUe MO3ra U KPOBEHOCHbIX
cocyaoB. HenpaBuabHO AMarHOCTUpPOBaHHAA apTepuanbHaA rMNepPTeH3nn
MOXKET NPUBECTU K MHOXKECTBY OC/IO}KHEHUIA U CMEepPTU, NO3TOMY
npoduNaKTUKa U paHHee BbIABIEHUE MMEIOT Ype3BblYallHO BaXKHOEe 3HauyeHMue.
B AaHHOI CcTaTbe pacCMaTpPMBAKOTCA NPUYUHBI, CUMNTOMbI U CONYTCTBYIOLLUE
PUCKU apTepuanbHOM runepTeH3uun. TakKe aKLeHTUpyeTca BHUMaHUe Ha
npodunakTMyecknx mepax, HeobxoaMmMbix ANA NoaAepPKaHUA HOPMANbHOIoO
YPOBHA KpoBAHOro aasneHus. Mogaep>kaHue 340poBOro 06pasa KU3HMU,
pauMoHanbHoe NUTaHue, perynapHaa pusnyeckaa akTUBHOCTb U ynpaB/ieHue
cTpeccom — Bce 3TO paKTopbl, UrpatoLMe BaXKHYIO POJb B NpeaoTBpaLLeHUU
apTepuanbHoOM runepteH3un. Ctatba NogYEepPKMBAET BaXKHOCTb NOBbILEHUSA
MHPOPMMPOBAHHOCTU OobLecTBa 06 3TOM 3a601€BaHUM U 3HAUYUMOCTb

340p0BbA KaK OAHOﬁ M3 rnaBHbiIX 3a4a4 CUCTEMbDI 34PaBOOXPaHEHUA.

Kniouesble cnosa: ApTepuanbHan runepteH3na, BbICOKOe KpoBsAHOe
AAB/IeHue, CKPbITble PUCKMU, 340p0Bbe, NPOPUNAKTUKA, CepAeUHO-COCYAUCTbIe
6021€3HU, UHCYNbT, HeAO0CTaTOYHOCTb NOYEK, 340POBbIN 06pPa3 KU3HU, NUTAHME,

dun3nyecKan akTUBHOCTb, ynpaB/ieHUe CTPeccom.

ARTERIAL HYPERTENSION (BLOOD PRESSURE): A SILENT DANGER
AND PREVENTION
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Article. Arterial hypertension, or high blood pressure, is a widespread
issue that can lead to serious health consequences. This condition presents
many hidden risks for the body, such as cardiovascular diseases, stroke, and
damage to the brain and blood vessels. Undiagnosed arterial hypertension can
result in numerous complications and fatalities, making prevention and early
detection critical. This article examines the causes, symptoms, and associated
risks of arterial hypertension. It also emphasizes the preventive measures
necessary to maintain normal blood pressure levels. Leading a healthy
lifestyle, rational eating, regular physical activity, and stress management are
all factors that play a significant role in preventing arterial hypertension. The
article highlights the importance of raising public awareness about this
condition and the significance of health as one of the main tasks of the

healthcare system.

Keywords: Arterial hypertension, high blood pressure, hidden risks,
health, prevention, cardiovascular diseases, stroke, kidney failure, healthy

lifestyle, nutrition, physical activity, stress management.

Avrterial gipertenziya, yoki yugori gon bosimi, XXI asrda eng keng targalgan
sog'liqg muammolaridan biriga aylangan. Jahon Sog'ligni Saglash Tashkiloti
ma'lumotlariga ko'ra, har uchinchidan ortiq insonda qon bosimining ortishi
kuzatiladi. Ushbu kasallik, ko'p hollarda yashirin ravishda rivojlanadi va ba'zi
hollarda bir gator jiddiy asoratlarga olib kelishi mumkin. Arterial gipertenziya
yurak-gon tomir tizimiga katta ta'sir ko'rsatadi va ko'plab boshqga kasalliklarni,
xususan, insult, infarktdan tortib, buyrak yetishmovchiligigacha olib kelishi
mumkin. Boshga tomondan, ko'plab hollarda arterial gipertenziya belgilari

sezilmaydi, bu esa odamlarga uni erta aniglash imkoniyatini kamaytiradi.

Ushbu maqolada arterial gipertenziyaning sabablari, xavf omillari va uning
salomatlikka ta'siri keng muhokama etiladi. Yuqori gon bosimi ko'plab omillar,
jumladan, genetik faktorlar, uyqusizlik, stress, noto'g'ri ovgatlanish va jismoniy
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faollikning yetishmovchiligi bilan bog'liq. Shu bilan birga, ushbu kasallikning
Ijtimoiy-igtisodiy omillari ham alohida e'tiborga loyigq. Moliya, ta'lim va sog'ligni
saglash darajasi ham odamlarning inson salomatligiga ijobiy yoki salbiy ta'sir
ko'rsatadi. Shuning uchun arterial gipertenziya nafagat shaxsiy muammo, balki

jamiyatning jiddiy muammolaridan biridir.

Profilaktika masalalariga e'tibor berish, arterial gipertenziyaning oldini
olishda muhim rol o'ynaydi. Sog'lom turmush tarzi, jumladan, ratsional
ovgatlanish, muntazam jismoniy faoliyat va stressni boshgarish arterial
gipertenziyaning oldini olishda asosiy omillardir. Ushbu chora-tadbirlar nafagat
gon bosimini normallashtirishda, balki sog'lom jismoniy va ruhiy holatni saglab
golishda ham muhimdir. Shuningdek, sog'ligni saglash tizimlarida screening
dasturlarini joriy etish ham ahamiyatlidir. Buni amalga oshirish orgali yugori gon

bosimining erta aniglanishi va natijada asoratlarning oldini olish mumkin.

Hisob-kitoblarga ko'ra, arterial gipertenziya bilan kasallangan bemorlarning
soni yil sayin ortib bormoqda. Bu esa davlatning sog'ligni saglash sistemasi uchun
yanada katta yuk bo'lib kelmoqda. Statistika shuni ko'rsatadiki, arterial
gipertenziya bilan kasallangan bemorlar, ko'pincha boshqga kasalliklardan ham
aziyat chekishadi. Ular nafagat jismoniy, balki psixologik jihatdan ham
giyinchiliklarni boshdan kechirishadi. Bu holat talablarga javob beradigan sog'ligni
saglash infratuzilmasi va bilimli mutaxassislar tomonidan xuddi shunday e'tibor
talab giladi. Shuningdek, bu kasallikka garshi kurashish mutaxassislar va

jamoatchilik o'rtasidagi hamkorlikni talab etadi.

Anrterial gipertenziya ko'plab shaxslar uchun yashirin xavf tug'dirishda
davom etmoqda. Shuning uchun, kasallikni kasallikning erta bosgichlarida
aniglash, muhim ahamiyatga ega. Tez-tez o'lchangan gon bosimi, o'zgarishlar va
ular bilan bog'liq simptomlar ustidan nazorat, har ganday inson uchun zarurdir.
Boshga tomondan, insonlarning sog'lig'iga befarglik ko'plab xorijiy davlatlar uchun

Ijtimoiy muammo sifatida gabul gilinadi. Ushbu magolada uchun, umumiy mavjud
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ma'lumotlar va ma'lumotlarni keltirish orgali, insoniyatga salomatlikni saglab

golish uchun ko'maklashish magsad gilingan.

Osiyo, Yevropa va Amerika mamlakatlarida arterial gipertenziya bo'yicha
tadgigotlar olib borilmogda. Bu tadgiqotlar o'z ichiga genetik tadgiqotlar, turmush
tarzi, ovgatlanish odatlari va sog'ligni saglash tizimlarining samaradorligini
baholashni oladi. Foydalanuvchilarning ma'lumotlari va munosabatlari
to'planganligi sababli, tadgiqotchilar hipertenziyaning oldini olish va uning
asoratlarini kamaytirish bo'yicha samarali strategiyalar ishlab chigishga godir.
Bunday tadgiqotlar, kasallikning global miqyosda targalishini tushunishda va

sog'ligni saglash siyosatiga ta'sir ko'rsatishda muhim rol o'ynaydi.

Magolada ko'rib chigilgan masalalar, chestatologiya, kardiologiya,
endokrinologiya va boshqa tibbiyot sohalaridagi mutaxassislar tomonidan ham
diggat bilan o'rganilmoqda. Ular arterial gipertenziyaning oldini olishda
integratsiyalashgan yondashuvlarni ishlab chiqdilar. Masalan, bemorlarni aniglash
va davolashdagi innovatsion texnologiyalar, mobil ilovalar, telemeditsina va
uzoqdan monitoring gilish imkoniyatlarni yanada kuchaytirmoqda. Bu esa
kasallikning asosiy sabablarini tushunish va optimal davolash strategiyalarini

ishlab chigishda shifokorlarga haqgiqiy tajribalarni tagdim etadi.

Acrterial gipertenziya asosiy global sog'ligni saglash muammolaridan biri
bo'lib golmogda, shuning uchun usullarning samaradorligini va nusxalash
darajasini aniglash uchun doimiy ravishda izlanishlar olib borilishi lozim. Jamiyat
va hukumat, oshkor gilish va mavzu bo'yicha xabardorlikni oshirish orgali bu
vaziyatga e'tibor berishlari zarur. Shuningdek, sog'ligni saglash muassasalari
tomonidan qon bosimini nazorat qilish dasturlari joriy etilishi, bemorlarni o'z

sog'lig holatlarini yaxshilanishiga ruhlantiradi.

Ushbu maqola, arterial gipertenziyaning ahamiyatini tobora oshirib

borayotganligini va u bilan kurashishda ko'p jihatlarni o'z ichiga olgan kompleks
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yondashuvni ta'kidlaydi. Xalgaro sog'ligni saglash tashkilotlari, tibbiy
tadgigotchilar va shifokorlar, hamkorlikda ish olib borib, kelajakda insoniyatni
ushbu muammo bilan kurashishga tayyorlaydilar. Natijada, biz sog'lom va baxtli

hayot kechirishga intilishimiz uchun ko'prog imkoniyatlarga ega bo'lamiz.

Avrterial gipertenziya ko'plab insonlar uchun salomatlikka jiddiy tahdid
soladi va turli xil faktorlarning ta'siri ostida rivojlanadi. Ushbu kasallikning
sabablari ichki va tashgi omillarni o'z ichiga oladi. Ichki omillar orasida oilaviy
anamnezni, genetik moyilliklarni va gat'ly test orgali aniglangan metabolik
kasalliklarni keltirish mumkin. Tashgi omillar esa turmush tarzi, ovgatlanish
odatlari, jismoniy faollik darajasi va stress darajasini 0'z ichiga oladi. Masalan,
ortigcha vazn, kam harakatlilik va yog'li ovgatlarning ko'p iste'mol gilinishi qon
bosimini oshirishi mumkin. Buni to'lig anglash va zaruriy choralarni ko'rish
nafagat qon bosimini normallashtirish, balki umumiy salomatlik holatini
yaxshilashga ham yordam beradi. Arterial gipertenziya bilan bog'lig xilma-xil xavf

omillarini o'rganish har bir inson uchun muhimdir.

Arterial gipertenziya ko'pincha yashirin muammaodir, shuning uchun uning
simptomlari ochig-oydin bo'Imasligi mumkin. Ba'zan bemorlar to'satdan bosh
og'rig'idan, charchashdan yoki noqulaylikdan shikoyat gilishadi, ammo bu
alomatlar boshqga kasalliklar bilan bog'liq bo'lishi mumkin. Natijada, ko'pchilik
bemorlar o'zlarida gon bosimi uzluksiz tekshirishni unutadilar. Yugqori gon
bosimini erta aniglashda yordamlashish magsadida, shifokorlar ko'pincha sog'ligni
saglash muassasalarida gqon bosimini o'lchashni tavsiya giladilar. Bunday ravishda,
bemorlar potentsial muammolarni erta bosgichda aniglash va shifokor bilan

samarali davolash rejalarini ishlab chigish imkoniyatiga ega bo'lishadi.

Arterial gipertenziyaning profilaktika chora-tadbirlari e'tiborni jalb giladi,
chunki mavjud tadgigotlar sog'lom turmush tarzining ganchalik muhim ekanligini
ko'rsatadi. Ratsional ovgatlanish, muvozanatli dietalar va me'yordagi kaloriyalarni
gabul gilish gon bosimining normal darajada saglanishida juda muhim hisoblanadi.
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Shuningdek, jismoniy faoliyatni oshirish, masalan, muntazam ravishda sport bilan
shug'ullanish orgali, gon aylanish tizimidagi sog'lom o'zgarishlar xosdir. Stressni
boshqgarish usullari, meditatsiya, yoga va tinchlantiruvchi mashg'ulotlar ham

arterial gipertenziya xavfini kamaytirishga yordam beradi.

Acrterial gipertenziya, bir tomondan, jiddiy asoratlarni keltirib chigarishi
mumkin. Yurak-qon tomir kasalliklari juda keng targalgan va ularning rivojlanishi
gonda ortigcha bosim olinganida tezda sodir bo'Imogda. Insultlar va infarktlar
yugori qon bosimi bilan bog'liq eng jiddiy holatlar sifatida munosabatda bo'ladi.
Shuningdek, buyrak faoliyatining pasayishi va buyrak yetishmovchiligi ham
arterial gipertenziya bilan bog'liq muammolar ro'yxatiga kiradi. Buning natijasida,
bemorlar nafagat sog'lom hayot kechirishda, balki ijtimoiy va psixologik ahvolga

ham ta'sir etuvchi ko'plab giyinchiliklarga duch keladilar.

Acrterial gipertenziya, ya’ni yuqori gon bosimi, butun dunyo bo‘ylab eng
keng targalgan yurak-gon tomir kasalliklaridan biri hisoblanadi va u ko‘pincha
hech ganday aniq belgilarsiz kechadi. Ko‘p odamlar o‘zlarini butunlay sog‘lom his
gilishadi, ammo aslida ularning gqon bosimi me’yordan ancha yuqori bo‘lishi
mumkin. Aynan shu sababli gipertenziya “sokin gotil” deb ataladi, chunki u uzoq
vaqt davomida sezilmasdan tanaga jiddiy zarar yetkazadi. Odamlar bosh og‘rig‘i,
bosh aylanishi yoki yurak urishidagi o‘zgarishlarni sezmagunlaricha shifokorga
murojaat gilishmaydi. Vaholanki, bu kasallik yillar davomida rivojlanib, miokard
infarkti, insult va buyrak yetishmovchiligi kabi og‘ir asoratlarga olib kelishi
mumkin. Shuning uchun har bir kattalar, aynigsa 40 yoshdan oshganlar, gon
bosimini muntazam nazorat qilib turishlari zarur. Dastlabki bosgichlarda
gipertenziyani aniglash va davolash keyingi asoratlarning oldini olishda hal
giluvchi ahamiyatga ega. Afsuski, ko‘plab bemorlar 0z tashxisini bilmaydilar yoki
muntazam tekshiruvdan o‘tishni e’tiborsiz goldiradilar. Bu esa kasallikning jimgina

rivojlanishiga va bir kuni to‘satdan yuzaga keladigan xavfli holatlarga sabab
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bo‘ladi. Shifokorlar har bir sog‘lom ko‘ringan odamga ham yiliga kamida bir marta
gon bosimini o‘Ichashni tavsiya qgiladilar, chunki erta aniglangan gipertenziya
muvaffagiyatli davolanadi. Bundan tashqari, uyda gon bosimini o‘Ilchaydigan
asbobni saglash va undan muntazam foydalanish juda muhimdir. Bu oddiy odat
insonni jiddiy sog‘lig muammolaridan saglab golishi mumkin. Hech gachon
“menga bu kasallik tegmaydi” degan noto‘g‘ri fikrga berilmaslik kerak, chunki

arterial gipertenziya hech kimni ayamaydi.

Yugori gon bosimining rivojlanishiga ko‘plab omillar sabab bo‘ladi va
ularning aksariyati insonning kundalik hayot tarzi bilan bevosita bog‘ligdir. Eng
keng targalgan sabablardan biri bu ortigcha tuz iste’mol qgilishdir, chunki tuz
organizmda suvni ushlab qoladi va gon tomirlariga qo‘shimcha bosim o‘tkazadi.
Ko‘pchilik odamlar tayyor ovqatlar, konservalar va gazaklar orgali kunlik
me’yordan ancha ko‘p tuz iste’mol giladilar. Semizlik va ortigcha vazn ham
gipertenziyaning asosiy sabablaridan biri hisoblanadi, chunki ortigcha vazn
yurakka ko‘proq yuk tushiradi. Kam harakatchan hayot tarzi, ya’ni jismoniy
faollikning yetishmasligi qon tomirlarining elastikligini pasaytiradi va bosimni
oshiradi. Chekish va spirtli ichimliklarni iste’mol gilish gon tomirlarini toraytirib,
yurak urishini tezlashtiradi, bu esa to‘g‘ridan-to‘g‘ri bosimning oshishiga olib
keladi. Surunkali stress va uyqusizlik organizmdagi gormonal muvozanatni buzadi,
natijada qon bosimi nazoratdan chigadi. Irsiy moyillik ham muhim omildir — agar
ota-onada yoki yagin garindoshlarda gipertenziya bo‘lsa, farzandlarda ham bu
kasallikning rivojlanish xavfi yuqori bo‘ladi. Yoshi ulg‘aygan sari tomirlar gotadi
va elastikligini yo‘qotadi, bu esa bosimning tabiiy ravishda oshishiga sabab bo‘ladi.
Qandli diabet va buyrak kasalliklari ham gipertenziyani keltirib chigarishi
mumkin, chunki ular organizmdagi suv-tuz muvozanatiga ta’sir giladi. Ayollarda
homiladorlik davrida ham qon bosimi ko‘tarilishi kuzatiladi va bu maxsus

nazoratni talab giladi. Ba’zi dori-darmonlar, masalan, steroidlar yoki og‘riq
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goldiruvchi vositalar, nojo‘ya ta’sir sifatida bosimni oshirishi mumkin. Kofein va
energetik ichimliklarni haddan tashqari ko‘p iste’mol gilish ham gon bosimiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ko‘pincha bu omillarning bir nechtasi bir vaqgtning o‘zida
ta’sir giladi va kasallikni tezlashtiradi. Shuning uchun gipertenziyaning oldini olish
uchun hayot tarzini kompleks tarzda o‘zgartirish talab etiladi. Har bir inson
0‘zining xavf omillarini bilishi va ularni bartaraf etishga harakat gilishi kerak, aks

holda kasallik mugarrar bo‘lishi mumkin.

Gipertenziyaning eng xavfli tomoni shundaki, u uzog vaqgt davomida hech
ganday alomat bermasligi mumkin va odam o‘zini butunlay sog‘lom his giladi,
ammo kasallik ichkaridan tomirlarni, yurakni va buyraklarni asta-sekin nobud
giladi. Bemorlarning taxminan yarmi o‘z tashxisini bilmaydi va shuning uchun
hech ganday davo choralarini ko‘rmaydi, bu esa asoratlar xavfini keskin oshiradi.
Ba’zi odamlarda vagti-vaqti bilan boshning ensa gismida og‘riq, bosh aylanishi,
ko‘z oldida “pashshalar” uchishi yoki yurak urishining tezlashishi kabi belgilar
kuzatilishi mumkin, ammo ular ko‘pincha charchoq yoki stressga bog‘lanadi. Vaqgt
o‘tishi bilan yugori bosim yurak mushaklarining galinlashishiga olib keladi, chunki
yurak gonni tomirlarga haydash uchun ko‘prog kuch sarflashga majbur bo‘ladi. Bu
holat yurak yetishmovchiligiga olib kelishi mumkin, ya’ni yurak endi organizmni
gon bilan to‘lig ta’'minlay olmaydi. Qon tomirlari devorlari esa doimiy bosim ostida
shikastlanadi va ularning ichki yuzasida aterosklerotik blyashkalar hosil bo‘ladi, bu
esa tomirlarni toraytiradi va gon ogimini giyinlashtiradi. Agar bunday blyashka
yorilib, gon ivig‘i hosil gilsa, bu to‘satdan yurak xuruji yoki insultga sabab bo‘lishi
mumekin. Gipertenziya buyraklarning mayda tomirlariga ham zarar yetkazadi va
natijada buyrak filtrlash gobiliyatini yo‘qotadi, bu esa organizmda toksinlarning
to‘planishiga olib keladi. Ko‘zning to‘r pardasidagi mayda tomirlar ham bosimdan
shikastlanadi va ko‘rish qobiliyatining pasayishi yoki hatto ko‘rlikka olib kelishi

mumkin. Miyadagi kichik tomirlarning zararlanishi esa kognitiv funksiyalarning
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pasayishiga, xotiraning yomonlashishiga va demensiya xavfining oshishiga sabab
bo‘ladi. Shuning uchun gipertenziyani “sokin gotil” deb bejiz aytishmaydi — u bir
vaqtning o‘zida bir nechta muhim organlarni nishonga oladi. Ko‘pincha odamlar
birinchi jiddiy asorat — insult yoki infarkt sodir bo‘lgandagina kasallik borligini
anglab yetadilar, ammo kech bo‘lishi mumkin. Aynan shu sababli profilaktika va
muntazam tekshiruvlar hayotni saglab qolishning eng ishonchli yo‘lidir. Hech
ganday alomat bo‘lmasa ham, bosimni muntazam nazorat gilish kerak, chunki fagat
ragamlar haqigiy holatni ko‘rsata oladi. Bir marta o‘lchangan past ko‘rsatkich sizni
aldab gqo‘ymasin — gipertenziya ko‘pincha epizodik xarakterga ega va stress yoki
jismoniy yuklama vaqtida o‘zini namoyon giladi. Shuning uchun shifokorlar 24
soatlik monitorizatsiyani yoki bir necha kun davomida muntazam o‘lchashni
tavsiya giladilar. Fagatgina diggatli va mas’uliyatli munosabat bu yashirin xavfni

ertaroq aniqlashga yordam beradi.

Acrterial gipertenziyaning oldini olishda eng muhim omil bu tuz iste’'molini
cheklashdir, chunki ortigcha natriy organizmda suvni ushlab goladi va gon hajmini
oshiradi. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti kunlik tuz me’yorini 5 grammdan, ya’ni
taxminan bir choy qoshigdan oshirmaslikni tavsiya giladi, ammo ko‘pchilik
odamlar bu me’yordan ikki-uch baravar ko‘p tuz iste’mol giladilar. Tayyor
ovgatlar, kolbasa mahsulotlari, konservalar, chips va boshga gazaklar tarkibida
yashirin tuz juda ko‘p bo‘ladi, shuning uchun ularni iste’'mol gilishni kamaytirish
kerak. Ovqgatga tuz go‘shishdan oldin uning ta’mini tekshirib ko‘rish va asta-sekin
tuzsiz ovgatga o‘rganish foydali odatdir. Tuz o‘rniga o‘simliklar, limon sharbati,
sarimsog va boshqa tabiiy ziravorlar ishlatish mumkin, bu ham ta’mni boyitadi,
ham sog‘liq uchun foydalidir. Kaliyga boy mahsulotlar, masalan, banan, kartoshka,
avakado, ismaloq va loviya gon bosimini pasaytirishga yordam beradi, chunki
kaliy natriyning ta’sirini neytrallaydi. Sut mahsulotlari, aynigsa kam yog‘li yogurt

va sut, tarkibidagi kaltsiy tufayli bosimni me’yorlashtirishga hissa go‘shadi.
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Magneziumga boy yong‘oq, urug‘lar va to‘liq donli mahsulotlar ham gqon
tomirlarining bo‘shashishiga va bosimning pasayishiga yordam beradi. Ovqgatlanish
ratsionida qizil go‘shtni kamaytirib, uning o‘rniga balig, parranda go‘shti va

o‘simlik ogsillariga ustunlik berish kerak.

Acrterial gipertenziya butun dunyo bo‘ylab eng keng targalgan va eng xavfli
yurak-gon tomir kasalliklaridan biri bo‘lib golmoqgda. U ko‘pincha hech ganday
aniq belgilarsiz kechadi va aynan shu sababli “sokin qotil” deb ataladi. Ko‘plab
odamlar 0z tashxisini bilmaydilar va shuning uchun kerakli davo choralarini
ko‘rmaydilar. Bu esa miokard infarkti, insult, buyrak yetishmovchiligi va ko‘rish
gobiliyatining yo‘golishi kabi jiddiy asoratlarga olib keladi. Kasallikning oldini
olish davolashdan ancha oson va arzonroqdir, shuning uchun profilaktika
choralariga alohida e’tibor garatish lozim. Eng muhim profilaktik chora — bu tuz
iste’molini cheklash, chunki ortigcha tuz gon bosimini bevosita oshiradi.
Muntazam jismoniy faollik, haftasiga kamida 150 dagiga o‘rtacha yuklama, yurak-
gon tomir tizimini mustahkamlaydi va bosimni me’yorlashtiradi. Sog‘lom vaznni
saglash ham gipertenziyaning oldini olishda hal giluvchi ahamiyatga ega, chunki
ortigcha vazn yurakka qo‘shimcha yuk tushiradi. Chekish va spirtli ichimliklardan
voz kechish gon tomirlarining sog‘lom holatini saglashga yordam beradi. Stressni
boshqgarish, yetarli uygu va dam olish gormonal muvozanatni tiklab, bosimning
ko‘tarilishining oldini oladi. Ovqgatlanish ratsionida meva, sabzavot, to‘liq donli
mahsulotlar va kaliyga boy ovqatlarga ustunlik berish kerak. Qon bosimini
muntazam nazorat gilish, hatto o‘zingizni sog‘lom his gilsangiz ham, majburiy
odatga aylanishi lozim. 40 yoshdan oshgan har bir kishi yiliga kamida bir marta
shifokorga murojaat qilib, bosimini tekshirib turishi zarur. Agar tashxis qo‘yilgan
bo’‘lsa, shifokor tavsiya gilgan dori-darmonlarni muntazam va to‘g‘ri gabul gilish
kerak. Dozani o‘zboshimchalik bilan o‘zgartirish yoki dorilarni tashlab qo‘yish

hayot uchun xavfli bo‘lishi mumkin. Gipertenziya to‘lig davolanmaydi, ammo uni
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nazorat gilish va asoratlarning oldini olish mumkin. Sog‘lom turmush tarzi va
tibbiy nazorat bilan bemorlar to‘lagonli va uzoq hayot kechirishlari mumkin. Har
bir inson 0‘z sog‘lig‘i uchun mas’uliyatni his gilishi va profilaktik choralarga amal
gilishi kerak. Esda tuting: gipertenziya sizning yoshingiz, jinsingiz yoki ijtimoiy
mavaqeingizdan gat’i nazar, har kimga ta’sir gilishi mumkin. Eng muhimi,
kasallikni kechiktirmasdan aniqlash va o‘z vaqtida chora ko‘rishdir. Sog‘lom hayot

— bu sizning go‘lingizda.
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