Профилактика артериальной гипертонии 

Повышение давления на каждые 10мм рт. ст. увеличивает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний на 30%. У людей с повышенным давлением в 7 раз чаще развиваются нарушения мозгового кровообращения (инсульты), в 4 раза чаще – ишемическая болезнь сердца, в 2 раза чаще поражение сосудов ног. Именно с измерения артериального давления необходимо начинать поиск причины таких частых проявлений дискомфорта, как головная боль, слабость головокружение. Во многих случаях за давлением необходим постоянный контроль, и измерения проводить по нескольку раз в день. 

Для измерения артериального давления в настоящее время применяются механические (анероидные) и электронные измерители. 
Для домашнего использования наиболее подходят полуавтоматические и автоматические электронные тонометры. Их применение не требует никакого предварительного обучения и, при соблюдении простых методических рекомендаций, позволяет получить точные данные артериального давления путем нажатия одной кнопки. 

Артериальное давление чаще всего измеряется в положении сидя, но в некоторых случаях возникает необходимость его измерения в положении лежа или стоя. 

Для выполнения измерений в состоянии покоя необходимо обеспечить комфортные условии для обследуемого и выполнить следующие требования: 

· за 30 минут перед измерением необходимо исключить прием пищи, курение, физическое напряжение и воздействие холода; 

· перед измерением давления необходимо спокойно посидеть или полежать (в зависимости от выбранного положения тела, при котором будет производиться измерение) и расслабиться; 
· измерение начинается через 5 минут после отдыха в вышеуказанном положении;

· при измерении давления в положении сидя спина должна иметь опору, т.к. любые формы изометрических упражнений вызывают немедленное повышение артериального давления. Средняя точка плеча должна находиться на уровне сердца (4-е межреберье);

· в положении лёжа рука должна располагаться вдоль тела и быть слегка поднятой до уровня, соответствующего середине груди (под плечо и локоть можно подложить небольшую подушечку); 

· во время измерения нельзя разговаривать и делать резкие движения; 

· если проводится серия измерений, рекомендуется менять первоначальное положение. Интервал между измерениями должен составлять не менее 15 секунд. (Рекомендуемый интервал – 1 минута). В паузах между измерениями желательно ослабить манжету. 
· Для оценки уровня артериального давления используется классификация Всемирной организации здравоохранения, принятая в 1999году.  

	Категория артериального давления
	Систолическое (верхнее) артериальное давление мм рт. ст.
	Диастолическое (нижнее) артериальное давление мм рт. ст.

	Оптимальное 
	Менее 120
	Менее 80

	Нормальное 
	Менее 130
	Менее 85

	Повышенное нормальное 
	130-139
	85-89

	Гипертония 
	

	1 степень (мягкая) 
	140-159
	90-99

	2 степень (умеренная) 
	160-179
	100-109

	3 степень (тяжелая) 
	Более 180
	Более 110

	пограничная
	Менее 90
	Менее 90

	Изолированная систолическая гипертония 
	Более 140
	Менее 90 


   1. Физическое упражнения 

Любые физические упражнения у лиц с мягкой и умеренной АГ способствуют повышению физической работоспособности. Упражнения, направленные на тренировку выносливости (общеразвивающие, дыхательные упражнения, занятия на тренажёрах, плавание, ходьба, бег), приводят к заметному антигипертензивному эффекту. Однако, во время сильной физической нагрузки сисиолическое давление резко увеличивается поэтому лучше всего заниматься по немногу (30 минут) каждый день, постепенно увеличивая нагрузку от слабой до умеренной. 

2. Низкосолевая диета 


Количество поваренной соли следует ограничить до 5 грамм (1 чайная ложка) в день. Следует учесть, что многие продукты (сыры, копчености и соления, колбасные изделия, консервы, майонез, чипсы) сами по себе содержат много соли. Итак, уберите со стола солонку и никогда не досаливайте готовые блюда. Заменяйте соль пряными травами, чесноком. Если обходиться без соли трудно, можно приобрести соль с пониженным содержанием натрия, вкус которой почти не отличается от обычной. 
3.  Ограничение животных жиров 


Постепенно вытесните из своей диеты сливочное масло, сыры, колбасы, сметану, сало и жаренные котлеты дополнительным количеством овощей и фруктов, растительного масла и нежирной рыбы. Предпочитайте обезжиренные молочные продукты. Таким образом вы сможете контролировать содержание холестерина в крови (Профилактика атеросклероза), нормализовать вес и одновременно обогатить свой рацион калием, который очень полезен при гипертонии. 

4. Психологическая разгрузка 


Стресс – одна из основных причин повышения давления. Поэтому так важно освоить методы психологической разгрузки – аутотренинг, самовнушение, медитацию. Важно стремиться видеть во всем положительные стороны, находить в жизни радости, работать над своим характером, меняя его в сторону большей терпимости к чужим недостаткам, оптимизма, уравновешенности. Пешие прогулки, спорт, хобби и общение с домашними животными также помогают поддерживать душевное равновесие. 
5. Отказ от вредных привычек 


О вреде табака и алкоголя говорится достаточно. Однако, если Вы нашли у себя больше двух из перечисленных выше факторов риска гипертонии, знайте – настало время быть милосерднее к своему сердцу и сосудам. Вредные привычки и артериальная гипертония – страшное сочетание, которое в большинстве случаев ведет к трагическим последствиям. 
