ПРОФИЛАКТИКА АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТОНИИ[image: ]
ЧТО ТАКОЕ АРТЕРИАЛЬНАЯ ГИПЕРТОНИЯ?
Артериальная гипертония – это стабильное повышенное артериальное давление. Выделяют три степени артериальной гипертонии.
КЛАССИФИКАЦИЯ
               Систолическое АД (мм рт.ст.)            Диастолическое АД (мм рт.ст.)
1-я степень                140/159                                                    90-99
2-я степень                160/179                                                    100-109
3-я степень                180 и более                                              110 и более
ЧЕМ ОПАСНО ПОВЫШЕННОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ?
Артериальная гипертония является главным фактором риска развития таких серьезных осложнений, как сердечные заболевания (инфаркт миокарда, инсульт, сердечная недостаточность). Кроме того, может приводить к развитию нарушения функции почек. Способствует появлению расстройств памяти. Усложняет и утяжеляет уже имеющие заболевания.
Факторы, которые способствуют развитию осложнений при артериальном давлении: возраст, курение, уровень общего холестерина в крови и наследственность, гиподинамия.
НЕОБХОДИМО СОБЛЮДАТЬ ПРАВИЛА для полноценной жизни:
[image: ]1.Упорядочить режим питания, труда и отдыха (сон 6-8 часов);
2.Ограничить употребление поваренной соли (норма 3-5 гр. в сутки), животные жиры. Исключить крепкое кофе, чай, мясные навары, копчености;
3.Желательно употреблять свежие и тушеные овощи, фрукты, растительное масло, молочные продукции;
4.Проводить водные процедуры: обтирание по пояс, душ (температура воды 30-40 гр., понижать ежедневно на 0,5 гр., до 23-25 гр.);
5.Обеспечить двигательный режим: 
•утренняя гимнастика 15 мин, с последующими водными процедурами;
•ходьба бытовая и прогулки (7-8 км в день);
•подвижные игры, настольный теннис, ближний туризм (5-10 км 1-2 раза в месяц), плавание;
[image: ]•лечебная гимнастика;
•исключить алкоголь и курение.
6.Регулярно измерять артериальное давление;
7.При высоком артериальном давлении обращаться за помощью к терапевту в поликлинику.
8.Применять назначенное медикаментозное лечение.
ПОМНИТЕ
От того, следуем ли мы простым рекомендациям и следим ли за собой, зависит продолжительность и качество нашей жизни.
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