Как можно предотвратить артериальную гипертонию?

· Следить за своим весом, стараться похудеть при избыточном весе, за счет сбалансированного питания (потеря 1 кг лишнего веса - снижает давление на 1 мм рт. ст.).
· Обеспечить регулярные (3-5 раз в неделю по 30-40 минут)  физические нагрузки (ходьба, плавание, велоси​пед, ритмическая гимнастика).
· Сократить потребление соли, стараясь по минимуму солить те блюда, которые готовите сами, поддерживать необходимый уровень приема солей калия.
· Прекратить курить или резко ограничить себя в этом вредном пристрастии.
· Прием алкоголя должен быть  в пределах безопасной дозы.
· Научиться правильно реагировать на стрессовые ситуации.
Отсутствие знаний об опасности повышенного артериального давления приводит к недооценке тяжести артериальной гипертонии. 
Помните, чем раньше Вы узнаете о наличии повышенного давления, тем больше шансов выйти из зоны риска. 
В  настоящее время известны все основ​ные механизмы воздействия на артериальное давление, разработана комплексная система лечения артериальной гипертонии и имеется большой арсенал эффективных лекарственных  препаратов, поэтому,  чтобы избежать серьезных осложнений, необходимо обращаться к врачу на ранней стадии заболевания!

Держите свое артериальное давление под постоянным контролем и своевременно обращайтесь к врачу 
при его повышении!
Министерство здравоохранения Тульской области
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13 мая 2017 года – Всемирный день борьбы с 

артериальной гипертонией!
 Артериальная гипертония - одно из самых распространенных заболеваний, которое характеризуется постоянным или периодическим повышением артериального давления от 140/90 мм ртутного столба и выше. В России гипертонией страдают  около половины всех жителей, при этом большинство из них даже не знают о своих цифрах артериального давления.  

Коварство гипертонии состоит в том, что заболевание может протекать бессимптомно, не изменяя самочувствия.

Артериальная гипертония опасна своими осложнениями в виде инфарктов, инсультов, сердечной и почечной недостаточности. Причем риск сердечно-сосудистых катастроф одинаково высок как у тех, кто "чувствует" высокое артериальное давление, так и у тех, кто переносит его хорошо. 

Факторы риска артериальной гипертонии

К объективным факторам риска,  не  зависящим от самого человека,  относят  возраст: для мужчин - старше 55 лет, для женщин - старше 65 лет; наследственность и факторы окружающей среды.

Управляемыми факторами, зависящими от  образа жизни и поведения человека,  являются избыточная масса тела и ожирение, курение, неправильное питание и низкая физическая активность, приводящие к избыточному весу и ожирению, а также неадекватные реакции на стрессовые ситуации.

При сочетании факторов риска значительно повышается общий (суммарный) риск развития сердечно-сосудистых осложнений.

Чтобы правильно измерить артериальное давление (АД)  необходимо соблюдать следующие правила:

· За 1 час до измерения давления необходимо исключить кофе, крепкий чай, за 30 мин - курение.
· За 5 мин до измерения надо расслабиться и успокоиться.
· Необходимо сидеть в удобной позе. Рука должна быть неподвижной и находиться на столе.
· Манжету прибора по измерению давления необходимо накладывать на плечо на уровне сердца, чтобы ее ниж​ний край располагался на 2 см выше локтевого сгиба.
· Воздух в манжете должен нагнетаться с помощью груши до значения, на 20 мм рт. ст. превышающего обычное «верхнее» давление.
· Давление в манжете следует снижать медленно, со скоростью 2 мм рт. ст. в секунду, до появления первого тона - это значение со​ответствует систолическому (верхнему), а полное исчезновение тонов - диастолическому (нижнему) АД.
· Рекомендуется повторно измерить АД через 1-2 минуты после пол​ного удаления воздуха из манжеты и подсчитать среднее значение двух измерений.
· В первый раз надо определять давление на обеих руках, а в даль​нейшем измерять АД на той руке, где давление было выше.
Если давление несколько дней подряд держится на цифрах 140/90 или выше – это, безусловно, повод для визита к врачу. Не стесняйтесь идти в поликлинику, даже если нет никаких других жалоб, кроме показаний тонометра. 

Пациенту, страдающему артериальной гипертонией, помимо регулярного измерения давления, необходимо строго придерживаться рекомендаций врача, особенно касающихся приема лекарственных средств.
Симптомы артериальной гипертонии
Основным проявлением гипертонии является постоянное или периодическое повышение артериального давления, которое доказано измерением с помощью тонометра. 

При повышенном АД появляются головные боли, головокружения, ощущение пульсации в голове, мушки перед глазами слабое, учащённое биение сердца (тахикардия), потливость, покраснение лица, озноб, чувство тревоги и внутреннего напряжения,  раздражительность, снижение работоспособности и др. [image: image10.jpg]
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