Внимание! Артериальная гипертония

Гипертония под контролем
Под гипертонией понимают повышенное артериальное давление. Артериальное давление – это сила, с которой кровь изнутри давит на артериальные сосуды. Вполне естественно, что сосудистая стенка, сопротивляясь повышенному давлению, со временем наращивает толщину слоя мышечных клеток и становится более толстой и плотной. Такие сосуды больше подвержены атеросклерозу. Со временем эти изменения приводят к нарушению тока крови и питанию тканей. Особенно это опасно для головного мозга – у людей с гипертонией намного чаще возникают инсульты! Кроме того, повышается нагрузка на сердце (ведь ему приходится выталкивать кровь в артерии с повышенным давлением) – и вот уже сильно увеличился риск инфаркта миокарда!
Установлено, что безопасный уровень артериального давления составляет менее 140/90 мм рт.ст. Повышенным считается артериальное давление 140/90 мм рт.ст. и более. Если у Вас хроническое заболевание почек или сахарный диабет, Ваш безопасный уровень артериального давления – менее 130/80 мм рт.ст.
Факторы риска артериальной гипертонии
· Наследственность – АГ часто встречается у родственников.

· Избыточная масса тела (увеличивает риск развития АГ от 2 до 6 раз).

· Возраст/пол – муж.>55 лет, жен.>65 лет.

· Малоподвижный образ жизни.

· Чрезмерное употребление поваренной соли.

· Частое употребление алкоголя.

· Повышенный уровень холестерина крови (более 5 ммоль/л).

· Сахарный диабет.

· Курение.

· Стресс.

Помните!
При наличии 3-х и более факторов риска резко возрастет вероятность возникновения артериальной гипертензии и ее осложнений.
 
Человек, которому поставлен диагноз артериальная гипертония, должен:
· Отказаться от курения, злоупотребления алкоголем, кофе.

· Нормализовать режим питания: сместить на 1-ю половину дня основную часть суточных калорий. Для этого нужны полноценные завтрак и обед. После 18.00 следует уменьшить потребление пищи.

· Исключить из рациона продукты с высоким содержанием холестерина: холодец, яйца, сало, жирное мясо, сливочное масло, большое количество молока и пр.

· Заменить в рационе сливочное масло на растительное, увеличить потребление овощей, рыбы.

· Питаться чаще, но меньшими порциями.

· Применять разгрузочные, постные и рыбные дни.

· Не   досаливать   пищу,   исключить   соленья,   консервы, ограничить   копчёности,   употреблять   меньше   специй, усиливающих аппетит.

·  Контролировать вес. Индекс массы тела в норме = 25.

· асчет индекса:

· Индекс = Масса тела (кг) / Рост (м2)

· Для питья использовать очищенную, фильтрованную воду, не злоупотреблять минеральными водами.

· Ежедневно тренироваться физически (ходьба, утренняя гимнастика).


Гипертоническая болезнь - бич XXI века
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   Развитие медицины – это одна из особенностей современного мира. Сегодня существует огромное количество медицинских препаратов и специализированного оборудования, позволяющего лечить такие болезни, которые десятилетие назад находились только в процессе изучения. Однако, от некоторых заболеваний врачам своих пациентов полностью излечить не удаётся. И сейчас речь идёт не о каких-то редко встречающихся заболеваниях, а напротив, крайне распространённых. Отличным примером этому является гипертоническая болезнь. Наверняка о ней слышали очень многие. Но к сожалению, многие не только слышали, но и прекрасно знают, что это такое.
   Гипертоническая болезнь относится к категории хронических заболеваний и связана со склонностью к повышенному артериальному давлению. Одновременно с этим гипертония не характеризуется возможным заболеванием внутренних органов. Но почему же люди болеют этим заболеванием?

   На самом деле, до конца причины развития гипертонической болезни не установлены даже сегодня. Впрочем, факторы её возникновения изучены достаточно хорошо. Во-первых, это наследственная предрасположенность к повышенному артериальному давлению. Во-вторых, наличие других сопутствующих болезней. Например, сахарным диабетом. В-третьих, частые стрессы, избыточный вес, курение и малоподвижный образ жизни.
   Серьёзная опасность гипертонической болезни состоит в том, что повышенное давление долгое время может быть бессимптомным. Обычно [image: image3.jpg]Il cremens, ranepronun 160-179 100-109
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гипертоники страдают от головокружения, быстрой утомляемости, шума в ушах и головных болей. Но важно помнить одно – при гипертонии нельзя назначать себе лечение самостоятельно. Для этого обязательно нужно обращаться к специализированным докторам, поскольку лечение гипертонии включает не только приём лекарств, но и диету, нормализацию образа жизни и многое другое.
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