НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «Продолжительная и активная жизнь»

С 10.05.25 по 19.05.25г. проходит декадник — «Мероприятия, приуроченные Всемирному дню артериальной гипертонии – 17 мая»
[image: ГИПЕРТОНИЯ – ОПАСНАЯ БОЛЕЗНЬ! | 22.05.2023 | Кызыл - БезФормата]Цель проведения мероприятий, посвящённых Всемирному дню борьбы с артериальной гипертонией — это повышение информированности населения о серьёзных осложнениях артериальной гипертонии, распространение информации о том, как можно предотвратить развитие этого заболевания.
Первый Всемирный день борьбы с артериальной гипертонией прошёл 14 мая 2005 года. С 2006 года Всемирная Лига Гипертонии при поддержке Всемирной Организации Здравоохранения установили ежегодные события, посвященные этой теме на 17 мая.
Повышенное артериальное давление или артериальная гипертония — самый грозный фактор развития инфаркта миокарда и ишемического инсульта. 
В настоящее время, методы обнаружения и способы лечения гипертонии существуют и успешно применяются на практике во многих медицинских учреждениях большинства стран мира.
10 фактов о гипертонии, которые надо знать:

1. Гипертония напрямую увеличивает риск сердечного приступа и инсульта.
2. Гипертония особенно распространена среди людей, имеющих сахарный диабет, подагру или заболевания почек.
3. Гипертония является бессимптомным заболеванием.
4. Гипертония более распространена у людей с аналогичными заболеваниями в семейной истории.
5. Очень высокий риск распространения гипертонии у людей, страдающих ожирением и злоупотребляющих алкоголем.
6. Гипертония часто встречается у женщин, принимающих оральные контрацептивы.
7. Гипертония, к сожалению, встречается у детей и подростков.
8. Некоторые лекарства для потери веса могут увеличить риск появления гипертонической болезни.
9. Важность наблюдения систолического кровяного давления увеличивается с возрастом.
10. Артериальное давление меняется в течение дня. Оно находится на самом низком уровне, когда вы спите и поднимается, когда вы просыпаетесь.
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Нормы давления.
Повышенным считается давление выше 140/90 мм рт. ст.                                                                       
Для постановки диагноза необходимо два изолированных (то есть проведённых врачом в разные дни) измерения давления или данные суточного мониторирования артериального давления (СМАД).

Самостоятельное измерение давления дома не считается основанием для постановки диагноза, но поможет пациенту понять, нужно ли обратиться к врачу.

Характеристика 
Верхний показатель (систолическое артериальное давление), мм рт. ст. 
Нижний показатель (диастолическое артериальное давление), мм рт. ст.
Оптимальное давление                 Нормальное давление                 Высокое нормальное давление
менее 120                                        120–129                                        130–139 
менее 80                                          80–84                                             85–89

Гипертония 1-й степени                Гипертония 2-й степени              Гипертония 3-й степени 
140–159                                           160–179                                         более 180 
90–99                                               100–109                                         более 110

Изолированная систолическая гипертония 
более 140 
менее 90
Чтобы результаты были достоверными, важно соблюдать правила измерения давления.

Рекомендации по измерению давления:
· перед процедурой нужно 5 минут посидеть в удобной позе и постараться расслабиться;
· давление измеряют сидя, стопы должны ровно стоять на полу, ноги нельзя поджимать или перекрещивать, спина и руки расслаблены;
· манжета крепится на руку на уровне сердца;
· одежда не должна образовывать складки или давить на руку;
· за 30 минут до измерения давления нельзя курить, пить кофе, крепкий чай или энергетики;
· необходимо провести минимум два измерения подряд, а затем взять средние значения полученных цифр.
За неделю до планового визита к врачу рекомендуется начать вести дневник контроля давления. Для этого нужно измерять показатели утром и вечером и записывать результаты. 

Как снизить давление: первая помощь 
Резкое повышение давления (гипертонический криз) может быть опасно и требует немедленной помощи. Снижать давление самостоятельно не рекомендуется, но можно помочь себе в ожидании врача.

Способы снизить давление в ожидании скорой помощи:
· открыть окно, снять тесную одежду, обеспечить приток свежего воздуха;
· лечь или сесть в удобную позу и постараться расслабиться;
· сделать дыхательное упражнение: задерживать дыхание на выдохе на несколько секунд, по возможности увеличивая время задержки;
· если ранее оговорено с кардиологом — принять рекомендованную дозу препарата от повышенного давления.

Принимать таблетки без назначения врача опасно: они могут привести к резкому скачку давления и нанести ещё больший вред организму.

Будьте здоровы!
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