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ЧТО НЕ​ОБ​ХО​ДИ​МО ЗНАТЬ О ВЫ​СО​КОМ КРО​ВЯ​НОМ ДАВ​ЛЕ​НИИ

В на​стоя​щее вре​мя в раз​ви​тых стра​нах ка​ж​дый де​ся​тый жи​тель стра​да​ет вы​со​ким ар​те​ри​аль​ным дав​ле​ни​ем. Мно​гие не по​доз​ре​ва​ют о су​ще​ст​во​ва​нии дан​ной про​бле​мы, так как в те​че​ние про​дол​жи​тель​но​го вре​ме​ни сим​пто​мы за​бо​ле​ва​ния не да​ют о се​бе знать. Од​на​ко про​бле​ма тре​бу​ет серь​ез​но​го под​хо​да, по​то​му что очень час​то ре​зуль​та​том ее мо​жет стать раз​ви​тие тя​же​лых за​бо​ле​ва​ний, а в не​ко​то​рых слу​ча​ях да​же смерть. Сим​пто​мы за​бо​ле​ва​ния, в тех слу​ча​ях ес​ли они име​ли ме​сто, про​яв​ля​ют​ся у че​ло​ве​ка в ви​де го​ло​во​кру​же​ния, го​лов​ной бо​ли, бес​сон​ни​цы, сла​бо​сти и т. д. Ес​ли свое​вре​мен​но не на​чать ле​че​ние, вы​со​кое дав​ле​ние мо​жет при​вес​ти к ин​суль​ту, ин​фарк​ту мио​кар​да, за​бо​ле​ва​нию по​чек и да​же, к по​те​ре зре​ния, вслед​ст​вие кро​во​из​лия​ния в сет​чат​ке гла​за. На​при​мер, у лю​дей, имею​щих вы​со​кое ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, риск раз​ви​тия ин​суль​та в 5 раз, а ин​фарк​та мио​кар​да в 2 раза вы​ше по срав​не​нию с те​ми, у ко​го дав​ле​ние на​хо​дит​ся в нор​ме. 

Ка​кое ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние сле​ду​ет счи​тать нор​маль​ным?
Ко​ми​тет экс​пер​тов ВОЗ ре​ко​мен​ду​ет при​ни​мать за нор​му ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние ме​нее 140/90 мм ртут​но​го стол​ба. Пер​вая циф​ра ука​зы​ва​ет дав​ле​ние в пе​ри​од сер​деч​но​го со​кра​ще​ния, или сис​то​лы, т.е. сис​то​ли​че​ское (мак​си​маль​ное);  вто​рая - во вре​мя рас​слаб​ле​ния серд​ца, или диа​сто​лы, то есть диа​сто​ли​че​ское (ми​ни​маль​ное). Ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние вы​ше 160/95 мм рт. ст. рас​смат​ри​ва​ют как не​со​мнен​но по​вы​шен​ное, а 140-150/90-94 мм рт. ст. как про​ме​жу​точ​ную зо​ну.

Од​на​ко, очень труд​но бы​ва​ет дать оцен​ку по​ка​за​те​лей кро​вя​но​го дав​ле​ния с точ​ки зре​ния со​от​вет​ст​вия их нор​ме и оп​ре​де​лить на​ли​чие от​кло​не​ний. По​ка​за​ния 120/80 при​ня​то счи​тать за нор​му, но, бо​лее низ​кое дав​ле​ние, та​кое как 100/60, за​час​тую, яв​ля​ет​ся фак​то​ром, уве​ли​чи​ваю​щим про​дол​жи​тель​ность жиз​ни че​ло​ве​ка (по срав​не​нию с нор​мой 120/80). Для взрос​ло​го че​ло​ве​ка нор​маль​ным так​же яв​ля​ет​ся дав​ле​ние 140/90, осо​бен​но в бо​лее зре​лом воз​рас​те. Вра​чи оп​ре​де​ля​ют по​ка​за​ния сис​то​ли​че​ско​го дав​ле​ния в пре​де​лах ме​ж​ду 140 и 160, а диа​сто​ли​че​ско​го ме​ж​ду 90 и 95 как гра​ни​ча​щие с рис​ком, а все, что пре​вы​ша​ет 160 (сис​тол.) и 95 (диа​стол.) рас​це​ни​ва​ет​ся как при​знак раз​ви​тия ги​пер​тен​зии (вы​со​кое кро​вя​ное дав​ле​ние). 

В це​лом при​ня​то счи​тать, что чем дав​ле​ние ни​же, тем луч​ше. Лю​ди с бо​лее низ​ким дав​ле​ни​ем име​ют боль​шую про​дол​жи​тель​ность жиз​ни по срав​не​нию с те​ми, у ко​го оно по​вы​ше​но. Стой​кое и дли​тель​ное по​вы​ше​ние кро​вя​но​го дав​ле​ния уве​ли​чи​ва​ет риск раз​ви​тия ин​фарк​та мио​кар​да и ин​суль​та. Этот про​цесс про​ис​хо​дит не вне​зап​но и, как пра​ви​ло, со​про​во​ж​да​ет​ся дли​тель​ным воз​дей​ст​ви​ем оп​ре​де​лен​ных фак​то​ров.

В свя​зи с тем, что по​ка​за​те​ли кро​вя​но​го дав​ле​ния под​вер​же​ны зна​чи​тель​ным ко​ле​ба​ни​ям, эф​фек​тив​ное ди​аг​но​сти​ро​ва​ние ги​пер​тен​зии про​во​дит​ся толь​ко по​сле сня​тия не​сколь​ких по​ка​за​ний, взя​тых че​рез раз​лич​ные про​ме​жут​ки вре​ме​ни. Дос​та​точ​но не​боль​шо​го стрес​са для то​го, что​бы про​изош​ло рез​кое по​вы​ше​ние сис​то​ли​че​ско​го дав​ле​ния все​го за не​сколь​ко ми​нут. Что ка​са​ет​ся диа​сто​ли​че​ско​го дав​ле​ния, то по​вы​ше​ние его не про​ис​хо​дит так стре​ми​тель​но под влия​ни​ем из​ме​не​ния эмо​цио​наль​но​го со​стоя​ния ор​га​низ​ма. По этой при​чи​не, по​вы​ше​ние диа​сто​ли​че​ско​го дав​ле​ния при од​но​крат​ном сня​тии по​ка​за​ний, яв​ля​ет​ся бо​лее важ​ным кри​те​ри​ем (в срав​не​нии с сис​то​ли​че​ским дав​ле​ни​ем), по​зво​ляю​щим вра​чу оп​ре​де​лить сте​пень серь​ез​но​сти про​бле​мы. В то​же вре​мя, ес​ли вра​чом на​блю​да​ет​ся стой​кое по​вы​ше​ние сис​то​ли​че​ско​го дав​ле​ние, это клас​си​фи​ци​ру​ет​ся как рав​но​знач​но опас​ный фак​тор. 

В 85% слу​ча​ев ги​пер​тен​зия ди​аг​но​сти​ру​ет​ся как "пер​вич​ная" или "эс​сен​ци​аль​ная". Та​кой ди​аг​ноз сви​де​тель​ст​ву​ет о том, что при​чи​ны по​яв​ле​ния вы​со​ко​го дав​ле​ния не​из​вест​ны. В слу​чае, ес​ли при​чи​ны из​вест​ны, ги​пер​тен​зия клас​си​фи​ци​ру​ет​ся как "вто​рич​ная". Это оз​на​ча​ет, что вы​со​кое кро​вя​ное дав​ле​ние яв​ля​ет​ся вто​рич​ным сим​пто​мом оп​ре​де​лен​но​го за​бо​ле​ва​ния, на​при​мер, опу​хо​ли над​по​чеч​ни​ков или су​же​ния по​чеч​ных ар​те​рий и т. д. При ус​пеш​ном из​ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний по​доб​но​го ро​да дав​ле​ние при​хо​дит в нор​му. 

Со​вре​мен​ные ди​аг​но​сти​че​ские ме​то​ды, су​ще​ст​вую​щие в на​стоя​щее вре​мя по​зво​ля​ют вы​явить на​ли​чие ги​пер​тен​зии еще в ран​них ста​ди​ях про​яв​ле​ния за​бо​ле​ва​ния. Од​на​ко, они яв​ля​ют​ся дос​та​точ​но до​ро​го​стоя​щи​ми.

Фак​то​ры, ко​то​рые вы мо​же​те кон​тро​ли​ро​вать 
При​чи​ной воз​ник​но​ве​ния вы​со​ко​го дав​ле​ния мо​жет быть мно​же​ст​во раз​лич​ных фак​то​ров, ко​то​ры​ми че​ло​век в со​стоя​нии управ​лять. Для то​го, что​бы из​бе​жать серь​ез​ных про​блем не​об​хо​ди​мо об​ра​тить на эти фак​то​ры осо​бое вни​ма​ние.

1. Из​бы​точ​ный вес. 

Ес​ли вы стра​дае​те из​бы​точ​ным ве​сом, это​го впол​не дос​та​точ​но для раз​ви​тия ги​пер​тен​зии и по​это​му, вам сле​ду​ет, как мож​но рань​ше, об​ра​тить на это вни​ма​ние. На​деж​ным спо​со​бом дос​ти​же​ния этой це​ли яв​ля​ет​ся по​вы​ше​ние фи​зи​че​ской ак​тив​но​сти и ог​ра​ни​че​ние упот​реб​ле​ния пи​щи.  Вот не​сколь​ко со​ве​тов как это сде​лать. 

Со​блю​дай​те ре​жим прие​ма пи​щи. Из​бе​гая "еды на хо​ду" в про​ме​жут​ках ме​ж​ду ос​нов​ны​ми прие​ма​ми пи​щи, вы, та​ким об​ра​зом, смо​же​те умень​шить ко​ли​че​ст​во еже​днев​но по​лу​чае​мых ка​ло​рий.  

Со​кра​ти​те ко​ли​че​ст​во "пус​тых" ка​ло​рий. Ни​же​при​ве​ден​ные че​ты​ре ос​нов​ные груп​пы про​дук​тов яв​ля​ют​ся их глав​ны​ми ис​точ​ни​ка​ми: 1. Ви​ди​мые жи​ры. К ним от​но​сят​ся мас​ла, ис​поль​зуе​мые для при​го​тов​ле​ния пи​щи и мар​га​ри​ны. 2. Са​хар. Со​кра​ти​те по​треб​ле​ние про​дук​тов со​дер​жа​щих боль​шое ко​ли​че​ст​во са​ха​ра, та​ких как де​сер​ты, на​пит​ки ти​па "пеп​си-ко​ла", мо​ро​же​ное, шо​ко​лад и дру​гие сла​до​сти. 3. Ра​фи​ни​ро​ван​ные кру​пы. Упот​реб​ляй​те в пи​щу ка​ши из не​ра​фи​ни​ро​ван​ных круп (пше​но, греч​ка, пер​лов​ка, гер​ку​лес и др.) и цель​ных зе​рен, та​ких как пше​ни​ца, без до​бав​ле​ния са​ха​ра

 4. Ал​ко​голь. Он  яв​ля​ет​ся ис​точ​ни​ком боль​шо​го ко​ли​че​ст​ва "пус​тых" ка​ло​рий, кро​ме то​го  спо​соб​ст​ву​ет ос​лаб​ле​нию са​мо​кон​тро​ля, в ре​зуль​та​те че​го на​ру​ша​ет​ся ре​жим и упо​ря​до​чен​ность пи​та​ния. 

Со​кра​ти​те ко​ли​че​ст​во на​сы​щен​ных жи​ров. Та​кие жи​ры со​дер​жит​ся в мя​се, мо​ло​ке, яй​цах и мар​га​ри​не. Сли​воч​ное мас​ло так​же от​но​сит​ся к этой ка​те​го​рии жи​ров.

Ста​рай​тесь зав​тра​кать плот​но. При не​об​хо​ди​мо​сти от​ка​зать​ся от од​но​го из прие​мов пи​щи с це​лью сни​же​ния ве​са те​ла сле​ду​ет от​дать пред​поч​те​ние ско​рее зав​тра​ку, чем ужи​ну. Зав​трак нуж​но рас​смат​ри​вать как глав​ную тра​пе​зу дня. 

Ис​поль​зуй​те про​дук​ты с вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем клет​чат​ки и во​ды. К этой груп​пе от​но​сят​ся: зе​лень, мор​ковь, струч​ко​вая фа​соль, ка​пус​та и т. д., ко​то​рые да​ют ощу​ще​ние сы​то​сти, не до​бав​ляя лиш​них ки​ло​грам​мов. 

Ес​ли все вы​ше​пе​ре​чис​лен​ное не при​не​сет же​лае​мо​го ре​зуль​та​та, мож​но по​про​бо​вать го​ло​да​ние в те​че​ние од​но​го-двух дней в не​де​лю. Сле​ду​ет де​лать это ос​то​рож​но и под ру​ко​во​дством ле​ча​ще​го вра​ча, так как в не​ко​то​рых слу​ча​ях, на​при​мер, при диа​бе​те и ги​пог​ли​ке​мии, го​ло​да​ние про​ти​во​по​ка​зан​но.        
2. Фи​зи​че​ская ак​тив​ность. 
В не​ко​то​рых слу​ча​ях за​ня​тия фи​зи​че​ской куль​ту​рой по​мо​га​ют сни​зить ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Это от​но​сит​ся да​же к тем, кто не стра​да​ет из​лиш​ним ве​сом и не ис​пы​ты​ва​ет по​сто​ян​ных стрес​со​вых воз​дей​ст​вий. При этом важ​но пра​виль​но вы​брать тип фи​зи​че​ских уп​раж​не​ний для за​ня​тий, так как не все уп​раж​не​ния спо​соб​ст​ву​ют по​ни​же​нию дав​ле​ния. Гим​на​сти​ка и ат​ле​тизм, на​при​мер, иде​аль​но под​хо​дят для раз​ви​тия тре​ни​ров​ки гиб​ко​сти, но про​бле​му ги​пер​тен​зии они не ре​ша​ют. Для то​го, что​бы по​ни​зить кро​вя​ное дав​ле​ние че​ло​ве​ку не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять фи​зи​че​ские уп​раж​не​ния в ре​жи​ме не​пре​рыв​но​го рит​ми​че​ско​го дви​же​ния, на про​тя​же​нии не ме​нее чем 20 ми​нут. Воз​мож​но, наи​луч​шим ви​дом по​доб​ных уп​раж​не​ний яв​ля​ет​ся ходь​ба. Со​вер​шай​те пе​шие про​гул​ки в те​че​ние 20-30 ми​нут в день, по​сте​пен​но уве​ли​чи​вая темп дви​же​ния. Тем, кто стра​да​ет от боль​шо​го из​быт​ка ве​са сле​ду​ет осо​бое вни​ма​ние об​ра​щать на прин​цип по​сте​пен​но​сти при уве​ли​че​нии на​груз​ки. Пре​ж​де чем при​сту​пить к реа​ли​за​ции про​грам​мы фи​зи​че​ских уп​раж​не​ний не​об​хо​ди​мо сде​лать элек​тро​кар​дио​грам​му, что​бы оп​ре​де​лить го​тов​ность серд​ца к уве​ли​че​нию фи​зи​че​ской ак​тив​но​сти. 

3. На​пря​же​ние и стресс. 
Стресс так​же очень час​то вы​зы​ва​ет по​вы​ше​ние дав​ле​ния. Пра​виль​но со​став​лен​ная про​грам​ма фи​зи​че​ских уп​раж​не​ний по​мо​га​ет из​бе​жать из​лиш​не​го стрес​са. Это​му так​же спо​соб​ст​ву​ет ре​гу​ляр​ный от​дых в ви​де от​пус​ка, от​каз от при​выч​ки ра​бо​тать по ве​че​рам, вы​пол​няя часть сво​их ра​бо​чих обя​зан​но​стей до​ма, ис​поль​зо​ва​ние ме​то​дов ре​лак​са​ции для вос​ста​нов​ле​ния ор​га​низ​ма. Шу​мо​вые воз​дей​ст​вия раз​лич​но​го ха​рак​те​ра мо​гут уве​ли​чи​вать эмо​цио​наль​ное на​пря​же​ние и стресс. Ста​рай​тесь ог​ра​ни​чить про​смотр те​ле​ви​зо​ра, за ис​клю​че​ни​ем не​ко​то​ро​го ко​ли​че​ст​ва по​лез​ных и ин​те​рес​ных вам про​грамм. Ве​ра в Бо​га по​мо​жет вам об​рес​ти столь не​об​хо​ди​мое чув​ст​во уве​рен​но​сти и спо​кой​ст​вия и из​ба​вит вас от бес​по​кой​ст​ва по по​во​ду мно​же​ст​ва еже​днев​ных про​блем.
4. Соль.

 Для то​го, что​бы под​дер​жи​вать кро​вя​ное дав​ле​ние в нор​ме, час​то бы​ва​ет не​об​хо​ди​мо ог​ра​ни​чит по​треб​ле​ние по​ва​рен​ной со​ли. В сред​нем, ка​ж​дый че​ло​век упот​реб​ля​ет в день око​ло 15г со​ли (боль​ше трех чай​ных ло​жек). При​бли​зи​тель​но 2,5г мы по​лу​ча​ем из не​об​ра​бо​тан​ных на​ту​раль​ных про​дук​тов в ес​те​ст​вен​ном ви​де и 5,5г из кон​сер​ви​ро​ван​ных и про​шед​ших об​ра​бот​ку, про​дук​тов. Но са​мое боль​шое ко​ли​че​ст​во со​ли че​ло​век по​лу​ча​ет, ис​поль​зуя ее  в про​цес​се при​го​тов​ле​ния и упот​реб​ле​ния пи​щи. На од​ном из се​вер​ных ост​ро​вов Япо​нии, Хон​сю, по​треб​ле​ние со​ли на ду​шу на​се​ле​ния со​став​ля​ет 27г или 7 чай​ных ло​жек в день, что яв​ля​ет​ся при​чи​ной раз​ви​тия ги​пер​тен​зии у 40% взрос​ло​го на​се​ле​ния ост​ро​ва. По​треб​ность ор​га​низ​ма в со​ли из​ме​ря​ет​ся ко​ли​че​ст​вом, рав​ным 1/8 чай​ных лож​ки в день. Сле​ду​ет на​сколь​ко это воз​мож​но ог​ра​ни​чить по​сту​п​ле​ние со​ли в ор​га​низм, из​бе​гая упот​реб​ле​ние про​дук​тов с вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем со​ли, та​ких как со​ле​ные ореш​ки (ара​хис), кон​сер​ви​ро​ван​ные со​ле​ные олив​ки, огур​цы и дру​гие ма​ри​на​ды, а так​же мак​си​маль​но со​кра​тить до​бав​ле​ние со​ли в пи​щу с це​лью улуч​ше​ния вку​со​вых ка​честв ее. 

Не​ко​то​рые вра​чи в сво​их ре​ко​мен​да​ци​ях не упо​ми​на​ют о не​об​хо​ди​мо​сти ог​ра​ни​чить по​треб​ле​ние со​ли, так как счи​та​ют, что пред​пи​сы​вае​мые ими ме​ди​цин​ские пре​па​ра​ты спо​соб​ны сво​им дей​ст​ви​ем ре​шить все про​бле​мы. Но, со​вер​шен​но оче​вид​но, что со​кра​ще​ние по​треб​ле​ния со​ли яв​ля​ет​ся це​ле​со​об​раз​ным ша​гом для ка​ж​до​го, ко​то​рый по​мо​жет пре​дот​вра​тить раз​ви​тие ги​пер​тен​зии. 

5. Пи​та​ние. 

Не​ко​то​рые ис​сле​до​ва​ния по​ка​зы​ва​ют, что вы​со​кое кро​вя​ное дав​ле​ние на​пря​мую свя​за​но с упот​реб​ле​ни​ем мя​са. Так, бы​ло за​ме​че​но, что боль​шин​ст​во лю​дей, при​дер​жи​ваю​щих​ся ве​ге​та​ри​ан​ской дие​ты, не име​ют тен​ден​ции к за​бо​ле​ва​нию ги​пер​тен​зи​ей. В свя​зи с этим, ряд уче​ных в на​стоя​щее вре​мя ре​ко​мен​ду​ют в ка​че​ст​ве наи​луч​шей ме​ры ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки вы​со​ко​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния, со​кра​ще​ние или пол​ный от​каз от упот​реб​ле​ния мя​са. 

Не​смот​ря на то, что вы​со​кое дав​ле​ние мо​жет и не яв​лять​ся при​чи​ной, вы​зы​ваю​щей ате​ро​скле​роз, оно тем не ме​нее име​ет к не​му не​по​сред​ст​вен​ное от​но​ше​ние. Мно​го​чис​лен​ные ис​сле​до​ва​ния боль​ных, дли​тель​ное вре​мя стра​даю​щих ги​пер​тен​зи​ей , сви​де​тель​ст​ву​ют о на​ли​чии у них ате​ро​скле​ро​за. Кро​ме то​го, вы​со​кое дав​ле​ние ос​лож​ня​ет те​че​ние  ате​ро​скле​ро​за. 

Вслед​ст​вие это​го, ра​зум​ным ви​дит​ся пе​ре​ход на та​кое пи​та​ние, ко​то​рое умень​ша​ет воз​мож​ность раз​ви​тия ате​ро​скле​ро​за, дру​ги​ми сло​ва​ми зна​чи​тель​ное со​кра​ще​ние по​треб​ле​ния на​сы​щен​ных жи​ров и хо​ле​сте​ри​на. По​сколь​ку мя​со, осо​бен​но го​вя​ди​на и сви​ни​на, со​дер​жит боль​шое ко​ли​че​ст​во на​сы​щен​ных жи​ров и хо​ле​сте​ри​на, то важ​но от​ме​тить, что дие​та, со​стоя​щая из ве​ге​та​ри​ан​ских про​дук​тов мо​жет стать здо​ро​вой и це​ле​со​об​раз​ной аль​тер​на​ти​вой и по​мо​жет ре​шить це​лый ряд про​блем, свя​зан​ных с сер​деч​но-со​су​ди​сты​ми за​бо​ле​ва​ния​ми и вы​со​ким кро​вя​ным дав​ле​ни​ем.                         
   Сле​ду​ет пол​но​стью от​ка​зать​ся от жир​но​го мо​ло​ка и мо​ло​ка с низ​ким со​дер​жа​ни​ем жи​ров и ис​поль​зо​вать пре​иму​ще​ст​вен​но обез​жи​рен​ное мо​ло​ко, на​при​мер со​евое мо​ло​ко. Не​об​хо​ди​мо так​же со​кра​тить упот​реб​ле​ние яиц, осо​бен​но желт​ков (не бо​лее трех в не​де​лю) и пе​че​ных про​дук​тов, со​дер​жа​щих эти ком​по​нен​ты и твер​дые жи​ры. 

6. Та​бак. 

Ку​риль​щи​ки как пра​ви​ло наи​бо​лее под​вер​же​ны ги​пер​тен​зии. Ес​ли вы ку​ри​те и од​но​вре​мен​но стра​дае​те вы​со​ким кро​вя​ным дав​ле​ни​ем вам  сле​ду​ет, как мож​но рань​ше ос​та​вить свою вред​ную при​выч​ку. 

7. Эс​т​ро​ге​ны. 
Эс​т​ро​ге​ны (гор​мо​наль​ные пре​па​ра​ты), ко​то​ры​ми мно​гие жен​щи​ны поль​зу​ют​ся в пе​ри​од ме​но​пау​зы, на​ря​ду с ши​ро​ко​рас​про​ст​ра​нен​ны​ми в на​стоя​щее вре​мя про​ти​во​за​ча​точ​ны​ми сред​ст​ва​ми, спо​соб​ст​ву​ют по​вы​ше​нию кро​вя​но​го дав​ле​ния. В слу​чае ес​ли на​блю​да​ет​ся стой​кое по​вы​ше​ние дав​ле​ния по​сле то​го, как жен​щи​на на​чи​на​ет ис​поль​зо​вать по​доб​ные пре​па​ра​ты, ре​ко​мен​ду​ет​ся пре​кра​тить их ис​поль​зо​ва​ние. Не​об​хо​ди​мо так​же по​лу​чить кон​суль​та​цию по это​му по​во​ду у сво​его ле​ча​ще​го вра​ча.

8. Ти​ра​мин.

Не​ко​то​рые лю​ди об​ла​да​ют осо​бой чув​ст​ви​тель​но​стью к ти​ра​ми​ну, ве​ще​ст​ву, ко​то​рое час​то об​ра​зу​ет​ся в про​цес​се при​го​тов​ле​ния сы​ра. Это ве​ще​ст​во мо​жет так​же вы​звать по​вы​ше​ние кро​вя​но​го дав​ле​ния.

В свя​зи с тем, что су​ще​ст​ву​ет боль​шое раз​но​об​ра​зие при​чин​ных фак​то​ров, вы​зы​ваю​щих вы​со​кое дав​ле​ние, важ​но пра​виль​но оп​ре​де​лить при​чи​ну ги​пер​тен​зии в ва​шем кон​крет​ном слу​чае. Это мож​но сде​лать, по​се​тив сво​его вра​ча и по​лу​чив на​прав​ле​ние на ла​бо​ра​тор​ные ис​сле​до​ва​ния. 

Что еще мож​но пред​при​нять?

По​лез​но так​же при​об​ре​сти сфиг​мо​ма​но​метр и сте​то​скоп, ап​па​ра​ты для из​ме​ре​ния кро​вя​но​го дав​ле​ния и нау​чить​ся ими поль​зо​вать​ся. Ес​ли у ко​го-ни​будь из чле​нов ва​шей се​мьи на​блю​да​ет​ся вы​со​кое дав​ле​ние, сте​то​скоп по​мо​жет вам про​из​во​дить не​об​хо​ди​мые из​ме​ре​ния, не об​ра​ща​ясь за по​мо​щью в ме​ди​цин​ское уч​ре​ж​де​ние. Это об​лег​чит за​да​чу ва​ше​го ле​ча​ще​го вра​ча при по​ста​нов​ке ди​аг​но​за и вы​бо​ре ле​карств для ле​че​ния. 

Ле​че​ние пер​вич​ной ги​пер​тен​зии за​клю​ча​ет​ся в ре​гу​ляр​ном упот​реб​ле​нии оп​ре​де​лен​ных ме​ди​цин​ских пре​па​ра​тов. Врач мо​жет, на​при​мер, про​пи​сать вам мо​че​гон​ные сред​ст​ва для то​го, что​бы ос​во​бо​дить ваш ор​га​низм от из​лиш​не​го ко​ли​че​ст​ва жид​ко​сти, удер​жи​вае​мо​го им и тем са​мым по​ни​зить ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Важ​но стро​го при​дер​жи​вать​ся на​зна​че​ния вра​ча по прие​му ле​карств. По​ни​зив кро​вя​ное дав​ле​ние, вы смо​же​те пре​дот​вра​тить та​кие за​бо​ле​ва​ния как ин​сульт, ин​фаркт мио​кар​да, по​те​рю зре​ния (вслед​ст​вие кро​во​из​лия​ния в сет​чат​ке гла​за), а так​же за​бо​ле​ва​ние по​чек. В слу​чае, ес​ли при​ни​мае​мые ва​ми ле​кар​ст​ва име​ют по​боч​ное дей​ст​вие, не​об​хо​ди​мо про​кон​суль​ти​ро​вать​ся с вра​чом и най​ти бо​лее под​хо​дя​щее сред​ст​во, не вы​зы​ваю​щее по​боч​но​го эф​фек​та. 

За​клю​че​ние


1.
Ре​гу​ляр​но из​ме​ряй​те свое кро​вя​ное дав​ле​ние. При по​яв​ле​нии стой​ко​го по​вы​шен​но​го дав​ле​ния об​ра​ти​тесь к вра​чу и стро​го сле​дуй​те его ука​за​ни​ям.


2.
Нач​ни​те ак​тив​но за​ни​мать​ся фи​зи​че​ски​ми уп​раж​не​ния​ми.


3.
От​ка​жи​тесь от вред​ных при​вы​чек (ку​ре​ние, ал​ко​голь, ко​фе​ин) и за​ме​ни​те их здо​ро​вы​ми при​выч​ка​ми.


4.
Из​бавь​тесь от лиш​не​го ве​са.


5.
Нау​чи​тесь управ​лять стрес​сом. 


6.
При не​об​хо​ди​мо​сти ре​гу​ляр​но при​ни​май​те пред​пи​сан​ные вра​чом ле​кар​ст​ва.


7.
Из​бе​ри​те пра​виль​ное пи​та​ние, со​кра​тив по​треб​ле​ние со​ли и на​сы​щен​ных жи​ров.         

Джон Шарф​фен​берг

Док​тор ме​ди​ци​ны, про​фес​сор уни​вер​си​те​та Ло​ма Лин​да

