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naMsaTKa JJ1s1 HACCIICHUA

APTEPUAJIBHASA T'NIIEPTOHUA

AprepuanbHaa runeproHusi (Al) - mepuonuyeckoe WIM CTOMKOE IOBBIIIEHHE AapPTEPUATBHOTO
nasienus (A/l). [To nanapiM BeemupHOW opraHu3aivy 3jpaBoOOXpaHEHUsS] YCTAHOBIJICHO, YTO 0€30MacHbBIN YPOBEHb
apTepualibHOTO JIaBieHus coctaBiser Menee 140/90 M pr.cr.

Knaccupukauusi ypoBHeil apTepuajbHOro 1aBjaeHus

Kareropuu Cucronuveckoe AJl | JInacroamueckoe AJl,
OntumanbHoe AJl Menee 120 Memnee 80
Hopmanbnoe AJl 120-129 80-84
Bricokoe HopmasbHoe AJ] 130-139 85-89
I crenens apTepuanbHOll THNEPTOHHM (MATKAS) 140-159 90-99
II cTenens apTepuaJbHON rHNEPTOHUH (YMepeHHAasT) 160-179 100-109
III creneHb apTepuaIbHOI THIEPTOHMH (TsIAKeIas1) 180 u Gosee 110 u Gonee

[TosTHOCTBIO BBIICUUTH ATO 3a00JI€BAHME HEBO3MOXKHO, OJIHAKO apTepUalIbHOE JAaBJICHHUE MOXHO JIEpKaTh
moj KoHTposiéM. UeM paHblile BBISBICHA apTepUajbHas THICPTEH3US, TEM MEHbBIIE PUCK Pa3BUTHS OCIOKHCHUM
TCHIICPTOHUYECKON Oone3nu B OyayiieM. He usmepsas apmepuanvhoe OasieHue, HeEGOIMONCHO 6bIAGUNLb
3abonesanue!

10.

DaKkTOPHI, YBEJIMYMBAIOLIME PUCK PA3BUTHS APTEPUANBHOM IMIIEPTEH3UM:

Bospacr (nosviwennoe A/l naubonee uacmo paszeusaemcs y nuy cmapuie 35 nem, npuuém, uem
cmapuie ueiosex, mem, Kak npasuio, eviuie yugpol eco AJ1).

HacJiencTBenHasi npeapacnoJiokeHHocTb (A7 y podcmeennukos nepeoi cmenenu (omey, Mamo,
babywiku, 0edywKy, pooHble Opamvs U CECMpbl) O3HAYAEm 8ePOAMHOCMb pazsumusn bonesnu. Puck
so3pacmaem ewé 6ovuLe, eciu nogviuieHHoe AJ] umenocs y 08yx u bojiee poOCmMEeHHUKOS).

Moa (myosicuunvt 6 6oavweil cmenenu npedpacnonodicenvl k pazsumuio Al, ocobenno 6 éospacme 35-50
nem. OOHaKo, nociie HacCMynieHUss MEHONAY3bl PUCK SHAUUMETbHO VYBEIUUUBACMCS U Y HCEHUJUH).
Kypenue (huxomurn u opyeue eujecmsa, cooepaicawjuecs 8 mabaxe, cnocoOCmsyom no8pedcoeHuo
CMEHOK apmepuil, Ymo npedpacnoiazaem K 00pazo8anut0 amepocKilepomuieckux onauex).
Ype3mepHoe ynorpedaeHue aakorous (exceonesnoe ynompebienue Kpenkux Cnupmiolx HANUMKoO8
yeenuuugaem A/l na 5-6 mm.pm.cm. 8 200).

Upe3mepHas MOIABEPKEHHOCTh CTPECCAM (2OPMOH cmpecca A0peHalut 3acmaegiiem cepoye 6umocs,
scnedcmeue ueco AJ] nogviuaemcs). Ecnu ctpecc MpoaoimKaeTcsl IIUTETbHOE BpeMs, TO MOCTOSTHHAS
Harpy3ka W3HAIINBAET COCY/bI U MOBEIIIEHHE AJl CTAaHOBUTCS XPOHUYECKHIM.

ATtepockiepo3 (uzbvimox xonecmepuna 6edém K nomepe apmepusmu 3S1ACMUYHOCMU, 4
amepockiepomuyeckue OIAUKU CYHCAIOM NPOCEem cocy008, Yymo 3ampyonsem pabomy cepoya. Bcé
amo gedém Kk nosviuenuro A/[). OmMHAKO W TUIEPTOHHSA, B CBOIO OuYepelb, MOACTErMBAaeT Pa3BHTHE
aTepOoCKIIepo3a, TakK, 4To ATH 3a00NeBaHUs SABIAIOTCS (haKTOpaMU pUCKa APYT ApyTra.

Ype3mepHoe norpedaerHue couu (verosex nompebisem ¢ nuwell 20pazoo 0oabuie NOSAPEHHOU CONlU,
yem 3mo HeobXo0UMOo e2o opeanuzmy. M3061mox conu 6 opeanusme 4acmo 6e0ém K Cnamy apmepui,
3a0epacKe HCUOKOCMU 8 Op2aHU3Me U, KaK cieocmeue, Kk paseumuio AI).

Osxupenne (mo0u ¢ u36LIMoOuHOU Maccoi mena umeiom 6Oonee evicokoe All, uem Xxyovle).
Toocuumano, umo Kaxicovlll KULOSPaMM JUuHe20 geca o3Havaem yseauvenue A/ na 2 mm.pm.cm).
Henocratounasi ¢pusznueckass akTHBHOCTB (700U, 8edyuyue MaionoosudcHulli obpasz scusnu, Ha 20-
50% 6oavwe puckyiom 3abonems Al, uem me, KMo AKMUBHO 3AHUMAEMCA CNOPMOM UU PUBUYECKUM
mpyoom. Hempenuposannoe cepoye Xxyoice cnpaeisiemcs ¢ Haspyskamu, a 0OMeH eeujecme
npoucxooum meoneHHee).



Ecau Bwvt nacuumanu y cebsa xomsa 0vl 0éa (hakmopa pucka — ORACHOCHb 3a0071emb apmepudaaibHoul
2unepmonuell yxyce 0ocmamouno eenuxal Imo 3avonesanue, Kak u 1000e XpoHUUECKOe npozpeccupyrouiee
3abonesanue nezue npedynpeoums, yem Jeuums. Ilozmomy npodurakmuxa apmepuanbHOi 2unepmoHuu,
0CO0eHHO 01 1100eill ¢ OMAZOUWEHH O HACTIE0CHEEHHOCHbIO, ABNACMCA 3a0auell nepeoil Heo0xooumocmoio!

HPODUTAKTHKA APTEPHAJIbHOH T'HITEPTOHUH:

HNEPBUYHASA MNMPOPUITAKTUKA TUINEPTOHUU - smo npedynpescoenue GO3HUKHOBECHUS
bonesnu. T.e. Oanuol npoghuraxmuxu OOJIHCHbL NPUOEPHCUBAMBCS 300posble atoou, mem uvé AJ] noka He
npesviuiaem Hopmanvhblx yugp. TIpuBenEHHBIN HIKE KOMIUIEKC O3I0POBHTEIBHBIX MEP IOMOXET HE TOJIBKO
JOJITHE TOABl yhaepkuBath AJl B HOpME, HO M WM30aBUTHCS OT JIMIIHETO BECa M 3HAUYMUTEILHO YIYUIINTEH OOIIee
CaMOYyBCTBHE.

e (dulnyeckasi HArpy3Ka
JIroOble (u3Myeckue YIPaKHEHHUsS CIOCOOCTBYIOT IOBBIIICHHIO (DHU3MYECKOH pPabOTOCIIOCOOHOCTH
opranu3ma. Pexomenyercst yaenarts GQU3NYeCKUM yHpakHeHHsM 1Mo 30 MUHYT B JIeHb, TIOCTEIIEHHO
YBEJIMYKMBAs HATPY3KY OT ¢J1a00it 10 ymepeHHo# (3-5 pa3 B Helenwo).

o Hu3kocoseBasi iuera
KonmdecTBo moBapeHHOM coONU CleayeT OrpaHudHTh A0 5 TpamM (1 uaitHas moxka) B cyTku. Ciemyer
y4ecTh, YTO MHOTHE MPOAYKTHI (CBIPBI, KOIMYEHOCTH, COJICHUS, KOJOACHBIC H3MCIHs, KOHCEPBBI,
MalioHe3 U JIp.) caMH 110 ce0e coepKaT MHOTO colii. MTtak, ybepume co cmona conoHKy u Huxo20a He
docanusatime 20moguvle 61100a. 3aMEHSIUTE COllb TPSHBIMH TPABAMH, YECHOKOM.

e OrpaHuyeHHe }KUBOTHBIX }KHPOB
[ocTereHHO BBITECHHTE M3 CBOETO PallMOHA CIMBOYHOE MACHO, CHIPBI, KOJIOACKI, CMETaHy, calio U
KapeHble KomieTsl. [IpenmounTaiite oOe3KMpEHHBbIE MOJIOYHBIE MPOMYKTHL. JKenarenbHO ecTh He
MeHee 5 TIOpIUH OBOIIHBIX WM (PPYKTOBBIX CallaTOB, IECEPTOB B JICHb.

o Ilcuxonoruyeckasi pa3rpyska
CTpecc — OJlHa M3 OCHOBHBIX IPHYHH IMOBBINICHUA A,Z[ H03TOMy OYCHb BAXXHO OCBOUTH MECTOIBI
MICUXOJIOTMYECKOH Pa3Tpy3Kd — ayTOTPEHUHT, CAMOBHYIIICHUE, MeUTanuto. [leme mporyiku, cropr,
X000M W OOIeHHe ¢ JOMAIlHUMH JKABOTHBIMH TaKXe IIOMOTal0T TOAJEPKUBATh JIyIIEBHOE
paBHOBECHE.

e Otka3 oT BpeIHbIX NPUBbIYEK
Bpenubie npuBbiukr 1 AT — 3T0 cTpammHoe coueraHue, KOTOpoe B OONBIIMHCTBE CIydaeB BEAET K
TparuueckuM mnocieacTBusM. ClienyeT TMOJHOCTBI0 OTKA3aThCsl OT KYPEHHs, & TAKKE COKPATUTh JI03Y
yrnotpebnenus aiakorois. s kpenkux HamuTkoB (40°) ona cocraisier 50 r/CyT.

BTOPUYHASA ITPODPUIIAKTUKA TTUIIEPTOHUMU - nposooumcs, eciu y nayueHma yCmMaHosieH
ouazHo3 «apmepuanvHas 2unepmonusny. E€é ocnosnas yenv — uzbescamv 2po3HbIX OCLONCHEHUU ApMePpUdIbHOL
2unepmoHuu  (uuemuyeckoli 6onesHu cepoyda, uUH@ApKma, mMo3208020 uHcyivma). BropwdHas mpoduIaKTHKA
BKJIIOYaeT B ce0s JBa KOMIIOHEHTa: HeMeIMKAMEHTO3HOe JedeHHe apTepuaJbHOH TUNEPTOHUM U
AHTUTUIIEPTEH3UBHYIO (JIEKAPCTBEHHYI0) TePaIuIo.

Hmak, eciu Bam nocmasunu QuacHos apmepuaibHoll cunepmonuu, mo Bav neobxooumo:
1. o0s3aTensHO MPUHUMATH BCE TIpENapaTthl, KOTOpble Ha3HAYMI Bpad (COONIONaliTe peKOMeH AU
Bpadya ¥ 0053aTENBHO MPOYUTANTE HHCTPYKIIHIO);
MPUHUMATB JIEKAPCTBA B OJHO M TO K€ BPEMS JTHS;
3. HHUKOTJa HE INpPOIycKalTe NMpHEM JIEKapCTB M3-3a TOro, 4yTo Baime aprepmanbHOE TaBleHHE B
HopMe. Jlyumre o6cynute Bamm HaOmroAeHNS ¢ BpadoM;
00s3aTeNBHO MOMONHSINTE 3a11ac JeKapCcTB 70 TOro, KaK OHHM 3aKaHYMBAIOTCS;
He TmpeKkpalnaiiTe npuéM npenaparos, eciad nokasarend AJ[ cramm HopManbHbIMU. OHH cTanu
HOPMaJIbHBIMUA HMEHHO TIOTOMY, 4TO BBI mprHIMaeTe MeTMKaMeHTHI.
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IMOMHMTE! Henwvza pezko cuuncamo A/, 0cobeHHO nodcunvim a00am. Y ROHCUIBIX NAUUECHMOS8 NPU
cHuxcenuu AJ] maxkue cumnmomul, KaK c1adocms, COHIUEOCHIb, MOZYI YKA3bIBAMb HA
HapywieHue numanus (Luiemuio) 20J106H020 mo3za.

Marepuai oaroToBJIeH
OTZEJIOM ITOATOTOBKH M TUPAKUPOBAHUS
MEIMIMHCKUX nH(pOopManmnoHHbIX MartepuanoB « L {MID» - 2019r.



	Артериальная гипертония (АГ) - периодическое или стойкое повышение артериального давления (АД). По данным Всемирной организации здравоохранения  установлено, что безопасный уровень артериального давления составляет менее 140/90 мм рт.ст.
	Классификация уровней артериального давления
	Факторы, увеличивающие  риск развития артериальной гипертензии:
	1. Возраст (повышенное АД наиболее часто развивается у лиц старше 35 лет, причём, чем старше человек, тем, как правило, выше цифры его АД.).
	2. Наследственная предрасположенность (АГ у родственников первой степени (отец, мать, бабушки, дедушки, родные братья и сёстры) означает вероятность развития болезни. Риск возрастает ещё больше, если повышенное АД имелось у двух и более родственников).
	3. Пол (мужчины в большей степени предрасположены к развитию АГ, особенно в возрасте 35-50 лет. Однако, после наступления менопаузы риск значительно увеличивается и у женщин).
	4. Курение (никотин и другие вещества, содержащиеся в табаке, способствуют повреждению стенок артерий, что предрасполагает к образованию атеросклеротических бляшек).
	5. Чрезмерное употребление алкоголя (ежедневное употребление крепких спиртных напитков увеличивает АД на 5-6 мм.рт.ст. в год).
	6. Чрезмерная подверженность стрессам (гормон стресса адреналин заставляет сердце биться,  вследствие чего АД повышается). Если стресс продолжается длительное время, то постоянная нагрузка изнашивает сосуды и повышение АД становится хроническим.
	7. Атеросклероз (избыток холестерина ведёт  к потере артериями эластичности, а атеросклеротические бляшки сужают просвет сосудов, что затрудняет работу сердца. Всё это ведёт к повышению АД). Однако и гипертония, в свою очередь, подстёгивает развитие а...
	8. Чрезмерное потребление соли (человек потребляет с пищей гораздо больше поваренной соли, чем это необходимо его организму. Избыток соли в организме часто ведёт к спазму артерий, задержке жидкости в организме и, как следствие, к развитию АГ).
	9. Ожирение (люди с избыточной массой тела имеют более высокое АД, чем худые). Подсчитано, что каждый килограмм лишнего веса означает увеличение АД на 2 мм.рт.ст).
	10.  Недостаточная физическая активность (люди, ведущие малоподвижный образ жизни, на 20-50% больше рискуют заболеть АГ, чем те, кто активно занимается спортом или физическим трудом. Нетренированное сердце хуже справляется с нагрузками, а обмен вещест...
	Если Вы насчитали у себя хотя бы два фактора риска – опасность заболеть артериальной гипертонией уже достаточно велика! Это заболевание, как и любое хроническое прогрессирующее заболевание легче предупредить, чем лечить. Поэтому профилактика артериаль...
	ПЕРВИЧНАЯ ПРОФИЛАКТИКА ГИПЕРТОНИИ – это предупреждение возникновения болезни. Т.е. данной профилактики должны придерживаться здоровые люди, тем чьё АД пока не превышает нормальных цифр. Приведённый ниже комплекс оздоровительных мер поможет не только д...
	 Физическая нагрузка
	Любые физические упражнения способствуют повышению физической работоспособности организма. Рекомендуется уделять физическим  упражнениям по 30 минут в день, постепенно увеличивая нагрузку от слабой до умеренной (3-5 раз в неделю).
	 Низкосолевая диета
	Количество поваренной соли следует ограничить до 5 грамм (1 чайная ложка) в сутки. Следует учесть, что многие продукты (сыры, копчёности, соления,  колбасные изделия, консервы, майонез и др.) сами по себе содержат много соли. Итак, уберите со стола со...
	 Ограничение животных жиров
	Постепенно вытесните из своего рациона сливочное масло, сыры, колбасы, сметану, сало и жареные котлеты. Предпочитайте обезжиренные молочные продукты. Желательно есть не менее 5 порций овощных или фруктовых салатов, десертов в день.
	 Психологическая разгрузка
	Стресс – одна из основных причин повышения АД. Поэтому очень важно освоить методы психологической разгрузки – аутотренинг, самовнушение, медитацию. Пешие прогулки, спорт, хобби и общение с домашними животными также помогают поддерживать душевное равно...
	 Отказ от вредных привычек
	Вредные привычки и АГ – это страшное сочетание, которое в большинстве случаев ведёт к трагическим последствиям. Следует полностью отказаться от курения, а также сократить дозу употребления алкоголя. Для крепких напитков (40о) она составляет 50 г/сут.
	ВТОРИЧНАЯ ПРОФИЛАКТИКА ГИПЕРТОНИИ  - проводится, если у пациента установлен диагноз «артериальная гипертония». Её основная цель – избежать грозных осложнений артериальной гипертонии (ишемической болезни сердца, инфаркта, мозгового инсульта). Вторичная...
	Итак, если Вам поставили диагноз артериальной гипертонии, то Вам необходимо:
	1. обязательно принимать все препараты, которые  назначил врач (соблюдайте рекомендации врача и обязательно прочитайте инструкцию);
	2. принимать лекарства в одно и то же время дня;
	3. никогда не пропускайте приём лекарств из-за того, что Ваше артериальное давление в норме. Лучше обсудите Ваши наблюдения с врачом;
	4. обязательно пополняйте запас лекарств до того, как они заканчиваются;
	5. не прекращайте приём препаратов, если показатели АД  стали нормальными. Они стали нормальными именно потому, что Вы принимаете медикаменты.

