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  څرنګه د لوړ فشار او قلبي ناروغیو مخه ونیسو؟
 
 

یکشنبه د اپریل اوومه نېټه د روغتیا نړېواله ورځ وه. د افغانستان د عامې روغتیا وزارت سږ کال دا ورځ د لوړ  
وګړي    ٪۳۵فشار او قلبي ناروغیو موضوع ته ځانکړې کړې وه. د دې وزارت د احصاییو پر اساس په افغانستان کې  

په لوړ فشار او قلبي ناروغیو اخته دي، یعنې په هرو درېو کسانو کې یو تن په دې خطرناکو ناروغیو اخته دي. دا  
چې دغه ارقام سم او دقیق دي که نه، جلا خبره ده ځکه په افغانستان کې د طبي احصایې سیستم نشته او ممکن دا  

لسو کلونو کې د خلکو د ژوندانه بڼه بدل شوې ده او ګمان   عددونه هم په اټکلي ډول لیکل شوي وي؛ خو په تېرو
   ې دغه ناروغۍ به تر پخوا زیاتې شوې وي.کېږي چ

 

لوړ فشار ته د پرمخ تللې نړۍ د ناروغۍ په سترګه کتل کېږي؛ ځکه چې په پرمخ تللو ټولنو کې فیزیکي کارونه کم 
وي، خلک په دماغي یا ذهني کارونو ډېر بوخت وي، د خوړو غم یې نه وي او هرڅه خوړلای شي، له بلې خوا  

ا نور تیاره خواړه تېروي چې دا ډول خواړه  اکثره وګړي د ډوډۍ لپاره کافي وخت نه لري او په منډه یو برګر ی
معمولاً مضره دي. د پرمخ تللو ملکونو وګړي له زیات روحي فشارونو سره مخ وي، په داسې ښارونو کې اوسېږي  
چې نفوس په کې زیات او شنیلي کمه، بناً هوا ککړه وي. دا ټول د دې سبب کېږي چې خلک په لوړ فشار او قلبي  

  ناروغیو اخته کړي.
 

ډاکترانو ته لوړ فشار ځکه ډېر مهم بریښي چې د ډېرو مرضونو مور ده. لوړ فشار د انسان په زړه او رګونو،  
ماغزو، پښتورګو او سترګو باندې بد اثر لري او دغو غړو ته تاوان رسوي. همدارنګه چاغي، دیابت یا د شکرې  

د قابو کولو هم دی. که ناروغ له ډاکتر سره  ناروغي او لوړ فشار سره رابطه لري. که لوړ فشار خطرناک دی؛ خو  
  لاس یو کړي، نو په اکثرو موردونو کې فشار کنټرولېدای شي او د نورو خرابیو مخه یې نیول کېدای شي.

 

د لوړ فشار او قلبي ناروغیو لپاره ځینو عوامل د ریسک فکټورونو یا خطري عواملو په نامه یادېږي. دا هغه عوامل  
دي چې په بالقوه توګه د فشار د جګېدو او د قلبي ناروغیو د رامنځته کېدو امکان زیاتوي. دا فکټورونه دوه ډوله دي:  

شو سمولای؛ خو بل ډول یې د سمولو وړ دي. هغه چې موږ په  یو ډول یې زموږ په واک کې نه وي او موږ یې نه  
   کې څه نه شو کولای دا دي:

 

  عمر )په پاخه عمر کې د لوړ فشار پېښې دېرېږي( •
   جنس )نارینه تر ښځینه وو زیات په لوړ فشار او قلبي ناروغیو اخته کېږي( •
  نژاد )تور پوستکي د نورو نژادونو په نسبت له زیات خطر سره مخ وي( •
ځینې کسان په میراثي توګه د لوړ فشار له خطر سره مخ وي یعنې دا خطر ورته له پلار  )  فامیلي تاریخچه •

  (نیکه نه پاتې وي او په یوه کورنۍ کې څو کسان په دې ناروغیو اخته وي
  .موږ خپل سن کمولای نه شو، جنس او توکم مو نه شو بدلولای، په جینیټیکي عواملو هېڅ نه شو کولای

  هغه خطري عوامل چې موږ یې کنټرولولای شو، دا دي:
  قلبي ناروغیو تر ټولو ستر قابو کېدونکی عامل(سګرټ څکول )د لوړ فشار او  •
  چاغي •
  د وینې د غوړ زیاتوالی •
  کم فیزیکي فعالیت •
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  دیابت یا د شکرې ناروغي •
  نامناسبه خواړه •
  روحي فشار •
 

که چېرې همدغه عوامل چې زور مو ورباندې بر دی، قابو کړو؛ نو په لوړ فشار او قلبي ناروغیو د اخته کېدو چانس 
به مو ډېر کم شي. سګرټ غیر له دې چې د سږو هوایي لارې خرابوي او د وینې د آکسیجن اندازه کموي، د وخت  

( او نورو strokeو او د قلبي حملي، دماغي سکتې )په تېرېدو سره د وینې رګونه تنګوي چې دا بیا د فشار د جګېد
  افتونو سبب کېږي. څومره چې ژر سګرټ خوشې شي، هماغومره د انسان په ګټه تمامېږي.

 

چاغي د وینې له لوړ فشار او دیابت سره ټینګه رابطه لري. د وزن د کمولو لپاره مناسب خوراک او بدني فعالیت  
)ځغاستل، ګرځېدل، یا د سپورټ نور ډولونه( په کار دي. که د چا د ملا اندازه تر څلوېښت اینچو زیاته وي، له خطر  

  سره به مخامخ وي.
 

د وینې غوړ هم د رګونو د تنګېدو سبب کېږي چې فشار ورسره جګېږي او د قلبي حملو امکان زیاتېږي. دا هم په 
پرهېز او فیزیکي فعالیت کنټرولېدای شي. حیواني غوړي )کوچ، سرسر یا ملایي، وازده، سپینه غوښه یا لم، د پسه  

تېږي. بهتره ده له نباتي غوړیو په تېره بیا له او غوایي غوښه( خورا زیات مضر دي او د وینې غوړ ورسره زیا
   اوبلنو )مایع( هغو، هغه هم په کمه اندازه استفاده وشي.

 

څوک چې دفتري کارونه لري او چې کور ته ځي کرار تلویزیون ته کېني، د قلبي ناروغیو او لوړ فشار لپاره مساعد 
دي. نن سبا موټرونه ډېر شوي دي او خلک پیاده تګ ته زړه نه ښه کوي؛ خو دغه لټي به ورته ګرانه تمامه شي. هر  

ي، که د چا وزن زیات وي، هغه خو دې باید چې ډېر  انسان باید په ورځ کې یا یوه نه بله ورځ نیم ساعت وګرځ
وګرځي. په امریکا کې د پاخه عمر وګړي د دودیزې نڅا کلپونو ته په همدې نیت ورځي چې هم ساعت تېر کړي،  
هم پخواني دودونه ژوندي وساتي او هم ورزش وکړي. فکر کوم زموږ د خلکو لپاره اتڼ خورا مناسب ورزش دی. 

و روحي فشار یې هم کموي. که څوک د سپورټ لپاره ځای او وخت نه لري کولای شي هر اتڼ سړی خوشحالوي ا
  ماښام یو کرار او سوکه اتڼ وکړي.

 

باندې   په خپل وخت  دوایي  او  وینې شکر وګوري  د  ته ورشي،  ډاکتر  توګه  په منظمه  باید  لري،  دیابت  که څوک 
  وخوري. سربېره پر دې ګرځېدل او فیزیکي فعالیت له پرهېز سره ورته ډېر ګټور تمامېږي.

 

زموږ اکثره خلک د غوښې او وریجو شوقیان دي؛ خو غوښه ډېره مضره ده، په تېره بیا د پسه، غوایي او مېښې 
غوښه. د چرګ غوښه خصوصاً که پوستکی یې لرې شي تر نورو غوښو ښه ده. د کب غوښه بیا ګټوره ده. په غذایي  

وه ګرانه وي او څوک یې نه شي اخیستلی، رژیم کې باید تازه ترکاریو او مېوو ته خامخا ځای ورکړل شي. که مې
ترکاري خو ارزانه ده. ځینې کورنۍ دي چې دوه درې ورځې عین شی پخوي. په پخلي کې تنوع په کار ده، مثلاً که  

  مو غرمه کې لوبیا او وریجې پخې وې، بېګاه ته سابه یا بینډۍ پخې کړئ.
 

د روحي فشار د کمولو لپاره هم ورزش، نڅا، له ملګرو سره بنډار او ټوکې ټکالې، په شنو ځایونو کې ګرځېدل، 
  مطالعه، د کورنۍ له غړو سره خواله او ځینې نور شیان په کار دي.
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