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به نم توانند موجب شوند بدن افراد واکنش بسیار متفاوتو عادتهای روزمره م سن، ژنتی
نشان دهد. این موضوع کم مکند دریابیم که چرا برخ افراد راحتتر از دیران به فشار

خون بالا مبتلا مشوند.

حساسیت به سدیم، ی از دلایل کمتر شناخته شده است که موجب مشود فشار خون در برخ افراد
بسیار سریعتر از دیران افزایش یابد. برای بسیاری از مردم، ی وعده غذای پرنم تغییر چشمیری
ایجاد نمکند، اما در افراد حساس به نم، حت مصرف متعادل سدیم متواند فشار خون را بالا ببرد و

خطر بیماریهای قلب را در بلندمدت افزایش دهد.

‐دهل ISIC قلب و عروق در بیمارستان فوقتخصص سوراب جونیجا ‐مدیر و رئیس بخش جراح
اظهار کرد: حساسیت به سدیم یعن فشار خون فرد در واکنش به مصرف نم راحتتر افزایش میابد.
به گفته وی، برخ افراد نم را بهتر تحمل مکنند، اما برخ دیر حت مقدار کم نم اضاف موجب
افزایش قابل توجه فشار خون مشود و ی از دلایل است که فشار خون بالا در افراد مختلف، شل

متفاوت دارد.

این تفاوت مهم است، زیرا معمولا از فشار خون بالا بهعنوان بیماری با ی علت واحد یاد مشود. در
حال که در واقعیت، مصرف نم، سن، سابقه خانوادگ، وزن بدن، استرس، خواب و سلامت کلیهها

هم بر میزان تاثیر نم بر فشار خون نقش دارند.

چرا سن مهم است؟

آخیل کومار راستوگ، مدیر ارشد و رئیس بخش جراح قلب و عروق در بیمارستان شارداکر هند اظهار
کرد: با افزایش سن، کلیهها بهتدریج کارای خود را برای دفع نم اضاف بدن از دست مدهند. این

موضوع به احتباس آب در بدن و افزایش فشار روی رگها منجر مشود.

وی افزود: با بالا رفتن سن، رگهای خون انعطافپذیری خود را از دست مدهند و عملرد کلیهها
کندتر مشود. در نتیجه، بدن نمتواند سدیم اضاف را بهخوب دفع کند. این مسئله موجب تجمع مایعات

و فشار بیشتر بر قلب و شریانها مشود.

گیرند. توانایقرار م به همین دلیل است که سالمندان بهمرور زمان بیشتر در معرض حساسیت به نم
بدن در تعادل سدیم کاهش میابد و رژیم غذای که قبلا مشل خاص ایجاد نمکرد، متواند فشار

خون را بهشدت بالا ببرد.
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و خطر خانوادگ ژنتی

سابقه خانوادگ ی دیر از دلایل اصل است که برخ افراد را بیشتر در معرض فشار خون بالا قرار
مدهد. جونیجا گفت: افرادی که سابقه خانوادگ فشار خون بالا یا بیماریهای قلب‐عروق دارند،

اغلب در برابر تاثیرات مضر سدیم آسیبپذیرتر هستند.

راستوی تاکید کرد: کسان که در خانوادهشان سابقه فشار خون بالا، دیابت یا بیماری قلب دارند،
ممن است ویژگهای ارث را به همراه داشته باشند که آنان را نسبت به سدیم حساستر مکند. به گفته
وی، وقت خطر ژنتی با عادات ناسالم غذای، چاق، استرس و کمخواب ترکیب شود، اهمیت آن

دوچندان مشود.

نتایج تحقیقات مدتهاست که نشان داده، فشار خون بالا اغلب در خانوادهها ترار مشود که بیان
مکند ویژگهای ارث بر نحوه برخورد بدن با نم، انعطاف رگها و عملرد کلیهها تاثیر مگذارند.
این به آن معنا نیست که فشار خون بالا حتم است، اما نشان مدهد برخ افراد باید بیش از دیران

احتیاط کنند.

سدیم پنهان در رژیم غذای روزانه

ی از بزرگترین مشلات نه فقط نم است که در خانه به غذا اضافه مشود، بله سدیم است که از
قبل در غذاهای بستهبندیشده و فرآوریشده وجود دارد. راستوگ اظهار کرد که بسیاری از غذاهای

آماده حاوی سدیم پنهان هستند و بدون آنه فرد متوجه شود، خطر فشار خون بالا را افزایش مدهد.



،کنــد و تنقلات آمــاده، محصــولات نــانوایشهــری صــدق م ایــن موضــوع بهویــژه در رژیمهــای غذایــ
نودلهای فوری، سسها و غذاهای رستوران متوانند بصدا میزان سدیم مصرف را بسیار بالاتر از حد
مجاز ببرند. برای افراد حساس به نم، حت همین مقدار کم اضاف در بلندمدت از نظر بالین مهم

مشود.

چونه خطر را کاهش دهیم؟

هر دو پزش تاکید کردند که فشار خون مرتبط با سدیم اغلب با تغییر سب زندگ قابل کنترل است.
جونیجا بیان کرد که محدود کردن مصرف غذاهای فرآوریشده و بستهبندیشده، کاهش مصرف نم
اضاف، ورزش منظم، مدیریت استرس، حفظ وزن مناسب بدن و پایش فشار خون متواند خطر را به

میزان قابلتوجه کاهش دهد.

راستوگ نیز توصیه کرد که کاهش مصرف نم، مصرف غذاهای تازه خان، فعال ماندن از نظر
بدن، حفظ وزن مناسب و چ کردن مرتب فشار خون متواند از بروز عوارض پیشیری کند. وی
همچنین تاکید کرد که فشار خون بالا اغلب بصدا پیشرفت مکند، بنابراین معاینات منظم سلامت،

بهویژه برای افراد بالای ۴۰ سال یا کسان که سابقه خانوادگ بیماری قلب دارند، ضروری است.

پیام ساده است؛ هدف حذف کامل سدیم نیست، بله درک حساسیت شخص بدن است. برای کس که



سابقه خانوادگ قوی یا آسیبپذیری مرتبط با سن دارد، همان عادت نم ممن است بسیار مضرتر از
فرد دیری باشد.


