Прежде чем начать заниматься физическими упражнениями, необходимо проконсультироваться с лечащим врачом. Следует начинать с умеренных по интенсивности, регулярных (не реже 3-5 раз в неделю) 30 минутных физических нагрузок. Например, дозированная ходьба, езда на велосипеде, игра в настольный теннис, плавание. Помните, перенос и подъём тяжестей повышают артериальное давление. Немедленно прекращайте нагрузки, если у Вас появились боли в сердце, резкая слабость, одышка или перебои в работе сердца.

Курение. Никотин вызывает сужение сосудов. Даже одна выкуренная сигарета повышает артериальное давление.

Алкоголь. Под действием алкоголя теряется контроль за самочувствием и повышение давления становится более опасным. 

Лечение

Цель медикаментозной терапии – снижение  риска развития сердечно-сосудистых осложнений (инфаркта, инсульта). Выбор лекарственных препаратов и способов их применения определяется только врачом. Нужно понимать, что артериальная гипертензия – это хроническое заболевание, поэтому прекращение приема лекарственных препаратов может привести к исходному уровню повышенного давления, увеличению риска опасного воздействия на органы-мишени (сердце, почки, сосуды, головной мозг) и развитию таких осложнений, как инфаркт и инсульт.

Помните, что при лечении гипертонической болезни, очень важно вести здоровый образ жизни, избавляясь от прежних вредных привычек (неправильное питание, курение и злоупотребление алкоголем).

Министерство здравоохранения Тульской области

ГУЗ «Тульский областной центр медицинской профилактики и реабилитации им. Я.С.Стечкина»
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13 мая 2017 года – Всемирный день борьбы с 

артериальной гипертонией!

Гипертоническая болезнь и её осложнения
Гипертоническая болезнь - это хронически протекающее заболе​вание, основным проявлением которого является повышение артериального давления. 
Повышению артериального давления способствуют такие факторы риска, как курение, гиподинамия (низкая физическая активность), избыточный вес (ожирение, преиму​щественно, в области живота), несбалансированное питание, наличие сахарного диабета, повышение в крови содержания холестерина (гиперхолестеринемия), стрессы.

Гипертоническая болезнь или гипертензия - основной фактор риска развития инсульта, инфаркта миокарда, сердечной недостаточности. Важно знать, что одинаково опасно как повышение «верхнего» (систолического), так и «нижнего» (диастолического) давления.

Лечение гипертонии
Успешное лечение гипертонической болезни базируется на трёх «китах»:

· рациональное питание

· физические тренировки

· медикаментозное лечение

При снижении массы тела на 1 кг отмечается снижение арте​риального давления на 1 мм рт. ст. Нормализация веса, ежедневная физическая активность, отказ от курения, рациональное питание приведут к снижению повышенного артериального давления. 
Правильное, рациональное питание имеет важное значение при лечении заболевания. Основной принцип рационального питания заключается в равновесии поступающей  энергии с пищей  и ее расходованием в течение суток.
Пища должна быть сбалансированной и содержать в достаточном количестве и в определённых пропорциях такие компоненты, как  белки,   жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества.

Важен и режим питания, Рекомендуется принимать пищу не реже 4-5 раз в день, не переедать  и завершающий  прием пищи должен быть не позднее 19.00.
Важно сократить потребление соли, для чего необходимо не досаливать приготовленную пищу и ограничить  потребление солёных, копченых и маринованных продуктов.

Не рекомендуется также употреблять жирные сорта  мяса, крепкие мясные бульоны, жиры животного происхождения, майонез, внутренние органы животных (мозги, икра), острые, солёные и  жирные закуски, сдобные изделия, пирожные с кремом, какао, шо​колад, алкогольные напитки.

Рекомендуется  использовать в пищу: хлеб из муки грубого помола с отрубями, бессолевой, витаминизированный; хрустящие хлебцы, не сдобное печенье, сухари; супы вегетарианские, фруктовые, молочные; постную говядину, птицу без кожи; яйца, в количестве не более двух в неделю, белковые паровые омлеты; каши (лучше из овсяной, гречневой и пшенной крупы), пудинги, запеканки; растительное масло не более 1,5 столовых ложек в день в салаты; сладости (мёд, варенье, джем) не более 2-х столовых ложек в день; не крепкий чай, соки, квас, отвар шиповника, закуски - несолёные сыры, нежирная колбаса, винегреты и салаты.

Особенно полезны для употребления: фрукты и овощи (курага, изюм, чернослив, бананы, персики, сливы, горох, картофель, тыква, репа, шпинат); молочное продукты с пониженным содержанием жира (молоко, кефир, йогурт); нежирные сорта рыбы (треска, лосось, скумбрия, окунь). 
Кроме того, необходимо постоянно контролировать свой вес  и физическую нагрузку.[image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6][image: image7][image: image8][image: image9][image: image10]
