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हाइपरट�शन (उ� र�चाप) के मनोसामा�जक (Psychosocial) कारक

हाइपरट�शन (Hypertension) को �ह �द� म � उ� र�चाप कहा जाता ह।ै यह एक ऐसी ���त है �जसम � धम�नय� म � र� का
दबाव सामा�य से अ�धक हो जाता ह।ै य�द इसे �नयं��त नह� �कया जाए तो यह �दय रोग, ��ोक और �कडनी क� सम�या�
जैसी गभंीर बीमा�रय� का कारण बन सकता ह।ै

हाइपरट�शन एक ऐसी ब�आयामी �वा�य सम�या ह,ै जो न केवल शारी�रक कारण� से ब��क मान�सकऔर सामा�जक
कारक� से भी �भा�वत होती है। मनोसामा�जक कारक वे कारक होते ह �, जो��� के मान�सक �वा�य, सामा�जक प�रवेश
और जीवनशलैी से जुड़े होते ह �। ये कारक��� के र�चाप को बढ़ाने या कम करने म � मह�वपूण� भ�ूमका �नभाते ह �।

1. मान�सक तनाव और हाइपरट�शन

मान�सक तनाव (Psychological Stress) का हाइपरट�शन से गहरा संबधं ह।ै जब कोई��� अ�धक तनाव म � रहता ह,ै
तो उसका ��ेस �र�ांस �स�टम (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis - HPA Axis) स��य हो जाता है, �जससे
ए�ेना�लन (Adrenaline)और को�ट �सोल (Cortisol) हाम�न का �तर बढ़ जाता है। ये हाम�न र� वा�हका� को संक�ण�
(Narrow) कर देते ह �, �जससे र�चाप बढ़ता है।

तनाव के कारण

1. काय��ल का तनाव (Work Stress):

I. अ�धक काय�भार, नौकरी क� असुर�ा,और काय��ल पर दबाव उ� र�चाप को ज�म दे सकता ह।ै

II. शोध बताते ह � �क अ�य�धक �ज�मेदा�रय�और डेडलाइन� के कारण काम का तनाव हाइपरट�शन को बढ़ा सकता ह।ै

2.���गत जीवन क� सम�याएँ (Personal Life Stress):

I. वैवा�हक सम�याए,ँ प�रवार म � कलह,और �र�त� म � तनाव से र�चाप बढ़ सकता ह।ै

II. तलाक, �र�त� म � दरार, या �कसी ��यजन क� मृ�यु जैसे भावना�मक आघात भी उ� र�चाप का कारण बन सकते
ह �।

3. भ�व�य क� अ�न��तता (Uncertainty About Future):

I. क�रयर, �श�ा, या पा�रवा�रक �ज�मेदा�रय� को लेकर �च�ता करने से��� लगातार मान�सक दबाव म � रहता ह,ै
�जससे र�चाप बढ़ता है।



2. �च�ता (Anxiety)और हाइपरट�शन

I. �च�ता एक मान�सक ���त है, �जसम ���� लगातार भय और असुर�ा महसूस करता है।

II. लंबे समय तक �च�ता म � रहने से �वाय� तं��का तं� (Autonomic Nervous System - ANS) उ��ेजत रहता है,
�जससे र�चाप बढ़ जाता ह।ै

III. पै�नक अटैक (Panic Attack) या �ॉ�नक ए�ंजायट� (Chronic Anxiety) वाले लोग� म � हाइपरट�शन का खतरा
अ�धक होता है।

3. अवसाद (Depression)और हाइपरट�शन

I. अवसाद (Depression) केवल मान�सक ���त को ही �भा�वत नह� करता, ब��क �दय और र� वा�हका� पर
भी असर डालता ह।ै

II. अवसाद��त��� अ�सर शारी�रक ग�त�व�धय� म � कमी करता है, अ�वा�यकर खानपान अपनाता ह,ैऔर
धू�पान/शराब का सेवन बढ़ा देता है, �जससे हाइपरट�शन का खतरा बढ़ता ह।ै

III. अवसाद से जुड़ा एक अ�य पहलू यह है �क यह शरीर म � सूजन (Inflammation) को बढ़ा सकता ह,ै जो �दय
संबधंी बीमा�रय� का कारण बन सकता है।

IV. अवसाद से �भा�वत लोग� म � "��ेस ई�ट �ग" (Stress Eating) क� �वृ�� होती ह,ै �जससे मोटापा और हाइपरट�शन
का खतरा बढ़ जाता ह।ै

4. सामा�जक अलगाव और अकेलापन (Social Isolation & Loneliness)

I. सामा�जक संबधं� क� कमी और अकेलापन हाइपरट�शन को बढ़ा सकता ह।ै

II. जो लोग अकेले रहते ह � या �जनका सामा�जक समथ�न कमजोर होता ह,ै उनम � हाइपरट�शन और �दय रोग� का खतरा
अ�धक होता है।

III. अकेलेपन से अवसाद और �च�ता बढ़ती है, �जससे र�चाप पर नकारा�मक �भाव पड़ता ह।ै

5. �व�ीय सम�याएँ (Financial Stress)और हाइपरट�शन

I. आ�थ�क तंगी��� के मान�सक �वा�य और र�चाप पर गहरा �भाव डाल सकती ह।ै

II. नौकरी छूटने,ऋण (Debt), या आ�थ�क अ��रता से मान�सक तनाव बढ़ता है, �जससे र�चाप बढ़ सकता ह।ै

III. कमआय वाले लोग अ�सर अ�वा�यकर भोजन (जैसे जंक फूड), धू�पान और शराब क�ओर झुकाव रखते ह �,
�जससे हाइपरट�शन का खतरा बढ़ जाता ह।ै



6. न�द क� कमी और हाइपरट�शन (Sleep Disorders & Hypertension)

I. अ�न�ा (Insomnia) या �लीप एप�नया (Sleep Apnea) जैसी सम�याएँ र�चाप बढ़ा सकती ह �।

II. न�द क� कमी से को�ट �सोल हाम�न का �तर बढ़ जाता है, �जससे र�चाप बढ़ता है।

III. न�द म � खलल से शरीर का �रकवरी �स�टम �भा�वत होता है, �जससे र�चाप लंबे समय तक उ� बना रह सकता
है।

7. नकारा�मक भावनाएँ (Negative Emotions)और हाइपरट�शन

I. ग�ुसा (Anger), हताशा (Frustration),और �चड़�चड़ापन (Irritability) से �स�ेथे�टक नव�स �स�टम उ��ेजत
होता है, �जससे �दय ग�त और र�चाप बढ़ता है।

II. दबाई गई भावनाएँ (Suppressed Emotions) लंबे समय तक र�चाप को बढ़ा सकती ह �।

8. अ�वा�यकर जीवनशैली और हाइपरट�शन

मनोसामा�जक कारण� से कई लोग अ�वा�यकर जीवनशलैी अपना लेते ह �, �जससे हाइपरट�शन का खतरा बढ़ जाता ह।ै

1. धू�पान और शराब सेवन (Smoking & Alcohol): तनाव के कारण कई लोग धू�पान और शराब का सेवन करने लगते
ह �, �जससे र�चाप बढ़ता ह।ै

2. जंक फूड और �यादा नमक का सेवन (Unhealthy Diet): मान�सक तनाव के कारण लोग अ�धक नमकऔर वसा य�ु
भोजन करने लगते ह �, जो र�चाप को बढ़ा सकता है।

3. शारी�रक ग�त�व�धय� म � कमी (Lack of Physical Activity): अवसाद और तनाव के कारण लोग�ायाम नह� करते,
�जससे हाइपरट�शन का खतरा बढ़ता है।

मनोसामा�जक कारक हाइपरट�शन के �मुख कारण� म � से एक ह �। तनाव, �च�ता, अवसाद, सामा�जक अलगाव, �व�ीय
सम�याए,ँऔर अ�वा�यकर जीवनशैली हाइपरट�शन को बढ़ा सकते ह �। इनसे बचने के �लए �नय�मत�ायाम, �यान
(Meditation), सामा�जक समथ�न, संतु�लत आहार,और सकारा�मक मान�सकता को अपनाना आव�यक है।




