
Артериальная гипертензия – это   длительное   

повышение артериального давления больше 140/90 мм 

рт.ст. Она может приводить к развитию инфарктов и 

инсультов. Однако  при  изменении  образа  жизни,  

отказе  от вредных привычек и приёме лекарств, 

назначенных врачом  можно  нормализовать  давление  и  

снизить риск осложнений. 

 



ПРИЧИНЫ 

 

Риск развития синдрома артериальной гипертензии может 

увеличиваться из-за некоторых факторов: 
 

• наследственная предрасположенность; 

• возраст и пол человека; 

• курение; 

• частые стрессовые ситуации; 

• употребление алкоголя в больших количествах; 

• чрезмерное употребление соли в пищу; 

• малая подвижность и ожирение; 

• заболевания почек; 

• нарушение метаболизма; 

• сахарный диабет. 



Артериальная  гипертензия  –  болезнь  коварная,  так  как  имеет  не  только  опасные осложнения, 

но и скрытое течение. Ее первые проявления не вызывают беспокойства у пациентов, так как 

списываются на переутомление или простуду. 

При частых головных болях, ощущениях тошноты, усталости без причины, мушках в глазах важно 

начинать регулярно измерять давление. Все это симптомы гипертонии первой степени. 

Стабильно   повышенные   показатели   –   повод   безотлагательно   обратиться к врачу. 

Дополнительно человек высказывает жалобы на: 

• Повышенное потоотделение; 

• Набухание рук и утренние отеки; 

• Ухудшение памяти. 

• Покраснение и одутловатость лица. 

Для артериальной гипертензии второй степени характерны симптомы: 

• Мучительные боли в голове; 

• Головокружения; 

• Болевые ощущения в сердце. 

При третьей степени гипертонии сосуды подвергаются предельной нагрузке, возникает угроза 

жизни из-за необратимых изменений в сердце. Развиваются опасные патологии: 

• Сердечная недостаточность; 

• Стенокардия; 

• Инфаркт миокарда; 

• Аритмия. 

ТЕЧЕНИЕ И ПРОЯВЛЕНИЯ 
АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИИ 
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ФАКТОРЫ РИСКА АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИИ 
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Неустранимые факторы риска АГ: 
• Возраст (частота встречаемости заболевания чаще после 45 лет); 
• Пол (чаще подвержены гипертензии мужчины); 
• Генетическая предрасположенность, наследственность (если один из родителей имел 
заболевание, вероятность составляет 50 – 60%, если болели оба родителя – вероятность 
практически 100%). 
Устранимые факторы риска: 
• Избыточный вес и ожирение (если окружность талии у мужчин – 102 см и более, а у 
женщин – 88 см и более). Известно, что на каждые 10 кг лишнего веса 
систолическое (верхнее) артериальное давление увеличивается на 2 -3 мм рт.ст., а 
диастолическое (нижнее) – на 1 – 3 мм рт ст.; 
• Курение; 
• Алиментарные факторы; 
• Неправильное питание (избыточное потребление поваренной соли, переедание, 
избыточное употребление жиров животного происхождения, недостаток молочных 
продуктов, овощей и фруктов); 
• Злоупотребление алкоголем и кофе; 
• Хронические стрессы; 
• Гиподинамия–малоподвижный образ жизни (риск увеличивается на 20 – 50%); 
• Наличие сопутствующих заболеваний (сахарный диабет, патология почек и 
атеросклероз). 



ПРАВИЛЬНОЕ ИЗМЕРЕНИЕ АД 
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-           Измерение нужно проводить в комфортной, спокойной обстановке, в помещении должна быть 

комнатная температура. 

- При этом примерно за 30-60 минут до определения АД следует исключить курение, 

употребление тонизирующих напитков, алкоголя, кофеина, а также физическую нагрузку. 

- Измерять АД можно только после как минимум пятиминутного отдыха пациента. Если перед 

процедурой имела место значительная эмоциональная или физическая нагрузка, чтобы добиться 

правильных показателей артериального давления нужно увеличить период отдыха до 15-30 минут. 

- АД  следует  измерять  утром  и  вечером.  При  регулярном  измерении  артериального 

давления замеры следует делать в одно и то же время 2 раза в день, записывать и показывать врачу 

на очередном приеме. Для повышения точности делать серию из 3-х измерений (это особенно 

важно для больных аритмией), интервал между замерами должен быть не менее 2 минут. 

- Измерение нужно проводить сидя (опираясь на спинку стула, с расслабленными и не 

скрещенными ногами, рука лежит на столе, на уровне сердца), в спокойной обстановке, после 5 

минутного отдыха. Ноги должны быть распрямлены и находиться на полу, а руки нужно 

разогнуть и свободно расположить на уровне сердца. Следует помнить, что плечо не должно 

сдавливаться одеждой, тем более неверно измерять АД через одежду. Во время измерения не 

следует двигаться и разговаривать. 

- При первичном измерении следует определить АД на обеих руках и в дальнейшем 

измерять АД на той руке, где давление было выше. (Разница АД на руках до 10-15 мм рт. ст. 

нормальна.) 



ДИЕТА ПРИ ГИПЕРТОНИИ 
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Поскольку артериальная гипертензия часто сопровождается другими заболеваниями сердца и сосудов, 

то диета обязательно должна иметь антиатерогенную (противоатеросклерозную) направленность. Поэтому 

в меню значительно ограничиваются насыщенные животные жиры и простые углеводы. Употребление белка 

— в пределах физиологической нормы, примерно 1 грамм на килограмм веса. Поэтому предпочтительнее 

в меню включать блюда из говядины, телятины, птицы и рыбы. 

Запрещенные продукты: жареная пища, жирная пища, соленая пища, маринованная пища, 

слишком острая пища, мороженое, кофе, майонез, спред, маргарин, сдобная выпечка, крепкие  мясные  

бульоны,  сливки,  жирные  сыры,  колбасы,  паштеты  промышленного производства, мясо 

водоплавающей птицы (утка, гусь), сало. 

В  рационе  питания  увеличивают  долю  продуктов,  богатых  калием  и  магнием: картофель, 

помидоры, бананы, апельсины, киви, орехи, молоко, нежирное мясо, бобовые и цельнозерновые 

продукты. 

Важным элементом в питании при гипертонии является кальций, поэтому рекомендованы к 

употреблению продукты, его содержащие, особенно это маложирные молочные продукты и овощи  с  

темно-зелеными  листьями:  постное  мясо  (курица,  индейка,  телятина,  кролик), молочные продукты 

низкой жирности, яйца (умеренно), рыба (все виды, особенно морская), морепродукты,  крупы  (ячневая,  

овсяная,  пшенная,  рис),  бобовые,  цельнозерновой  хлеб, нерафинированные  растительные  масла  

(оливковое,  льняное,  подсолнечное),  сухофрукты (курага, изюм), орехи (миндаль, грецкие, фисташки, 

фундук, арахис), овощи (любые свежие, отварные, тушеные и т.д.), свежие фрукты и ягоды. 



ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ПРИ ГИПЕРТОНИИ 

Умеренная физическая активность – подвижный образ жизни подразумевает как динамические  

аэробные  нагрузки  по  30-40  мин.  до  3-х  раз  в  неделю:  езда  на велосипеде, дозированная ходьба, 

ходьба на лыжах, плавание, игровые виды спорта (футбол, волейбол) и т.п., так и большую активность в 

повседневной жизни, например, подъем пешком по лестнице, а не на лифте. 

Контроль давления необходим до начало физических упражнений и после них. 

Лицам  с  тяжелой  артериальной  гипертонией  следует  наращивать  объем физической 

деятельности медленно и начинать с активности в быту. 

Если  давление  контролируется  плохо,  то  сначала  надо  его  отрегулировать посредством лекарств 

и только затем начинать повышать физическую активность. 

Интенсивность и уровень физической активности контролируется: 

- давлением; 

- частотой пульса; 

- общим самочувствием. 

Важная цель – включить в ежедневный распорядок дня 30 минут (или более) 

не слишком напряженной физической деятельности! 



Это можно делать в один прием или распределить 30 мин. в течение дня. 

Например, после каждого приема пищи совершать 10-минутную прогулку. 

Не рекомендованы статические нагрузки (подъем и удержание тяжестей, перенос 

груза и т.п.). 

Такие нагрузки повышают артериальное давление и холестерин в крови, могут 

провоцировать нарушения ритма сердца. 

Если есть артериальная гипертония, то прежде чем приступить к физическим 

занятиям, следует спросить совета врача. 

Когда  имеется  «предгипертония»,  за  советом  к  врачу  должны  обратиться 

женщины старше 50 лет и мужчины старше 40 лет, если они «не в физической 

форме», отличаются тучностью, имеют проблемы со здоровьем (сахарный диабет, 

ишемическую болезнь сердца и другие хронические заболевания). 

При этом не следует рассматривать врача как еще одно препятствие на пути к 

физической активности! 

Каждый человек может повысить физическую активность, только для каждого 

собственные физические упражнения. Но не следует делать ничего такого, что не по 

душе. 

Надо постараться, чтобы двигательная активность доставляла удовольствие и 

переросла в своеобразное развлечение. 

Чтобы не было скучно – можно каждую неделю чередовать виды физической 

деятельности. 

Приступить к физическим упражнениям можно не ранее чем через час после еды. 
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ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ БЫТОВОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 

- Начинать день с утренней гимнастики в тренирующем режиме; 

- Повозможности,  больше  ходить  пешком:  выйти  раньше  на  одну 

остановку, ставить машину на дальнем конце стоянки, вместо лифта или 

эскалатора подняться пешком по лестнице; 

- Проводить  больше  времени  на  улице  (минимум  30  мин.), 

посоветоваться с врачом как превратить регулярные прогулки в тренировки ходьбой 

(от медленной ходьбы к ускоренной под контролем пульса); 

- Записаться в бассейн и заняться плаванием; 

- Дома во время приготовления ужина или другой домашней работы 

включить  музыку  и  подвигаться,  т.к.  танцы  –  превосходный  путь  к 

здоровью, улучшению координации и превосходному самочувствию; 

- Выполнять работу по дому, сопряженную с движением (выносить мусор,  

пылесосить,  мыть  полы,  меньше  пользоваться  автоматическими 

электроприборами и т.п.); 

- Можно  приобрести  велотренажер  и  тренироваться  дома  по 

программе, предложенной врачом. 



СТРЕСС И ГИПЕРТОНИЯ 

Стресс  –  это  состояние, которое  переживает  каждый.   Незначительные  стрессы 

неизбежны, но проблему для здоровья создает чрезмерный стресс. Важно понять, что избавиться  от  

стресса  невозможно,  но  можно  научиться  его  преодолевать  и  им управлять. Если каждодневное 

напряжение начинает влиять на качество жизни, пора что-то предпринять. 

К управляемым стрессорам (факторам, вызывающим стресс) относят ситуации, зависящие от 

человека. Вот почему стресс можно избежать если выработать в себе определенные качества характера и 

поведения. 

Например,  перегрузка  на  работе  –  надо  учиться  управлять  собственным временем, равномерно 

распределять нагрузку, «планировать» дела, не брать всю работу в коллективе на себя, считая, что 

другие сделают хуже, не делать несколько дел одновременно, использовать перерывы для отдыха и 

оставлять «мелкие» дела на потом. 

К  неуправляемым  стрессорам  относят  ситуации  или  поведение  людей, неподвластные 

человеку и которые он не в состоянии изменить. Например, «неудобно стоящий пассажир», «вечно 

обгоняющий водитель», «очередь в магазине» и т.п. 

В таких ситуациях важно осознать проблему и ее неуправляемость. 

Это уже и есть первый шаг к преодолению стрессовой ситуации, поскольку раздражение  или  

«назидание»  в  таких  условиях  чаще  не  помогает,  а  напротив, вызывает новую негативную 

эмоцию. 

 



БОРЬБА С ОТРИЦАТЕЛЬНЫМИ ЭМОЦИЯМИ 
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- Избегать конфликтных ситуаций, обучаясь самовнушению (диалогу с собой), 

развивая позитивные утверждения и навыки управления стрессом (можно вести 

дневник, записывать в него стрессоры и реакцию на них); 

- Уделять время аутотренингу и методам релаксации; 

- Контролировать вредные физические и психологические последствия 

стресса регулярной физической активностью; 

- Не вступать в борьбу из-за пустяка и прежде чем вступить в конфликт, 

взвесить силы и целесообразность действий; 

- Видеть светлые стороны событий при неудачах, оценить свои «плюсы», 

например,  при  неприятном  разговоре,  (народная  мудрость  гласит:  бери пример 

с солнечных часов – веди счет лишь радостных дней»); 

- Не  сосредотачиваться  в  воспоминаниях  на  неудачах  и  стараться 

увеличить успехи и веру в собственные силы; 

- Не пытаться сделать все сразу и ставить реальные цели в любом деле 

- Не забывать об отдыхе и научиться поощрять себя за достижение цели. 



Чтобы  лекарственные  препараты,  назначаемые для  снижения  АД, 

проявили  свои  положительные  эффекты:  эффективно  снижали  АД  и 

защищали  жизненно  важные  органы  (сердце,  сосуды,  почки,  мозг)  от 

повреждения и нарушения функции, их нужно принимать ежедневно.  

 

Даже при достижении целевого (полезного) уровня АД и хорошем 

самочувствии, нельзя прекращать прием антигипертензивных препаратов. 
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- Название лекарства; 

- Тип лекарства; 

- Чем может помочь данное лекарство; 

- Распространенные побочные эффекты; 

- Дозу препарата и частоту его приема; 

- Влияние пищи на действие препарата; 

- Длительность приема препарата; 

- Возможность одновременного приема этого препарата с 

другими лекарствами. 



Для того чтобы лечение было максимально полезным, важно соблюдать правила: 

- Измерять регулярно давление; 

- Не прерывать лечение гипертонии ни на день, ни на неделю, даже если 

АД в норме и уже не беспокоит; 

- Принимать лекарство строго в соответствии с рекомендацией врача; 

- Не принимать двойную дозу препарата, если пропущен очередной прием; 

- Не прекращать прием лекарства, не посоветовавшись с врачом; 

- Не изменять дозу лекарства самостоятельно (без совета врача); 

- Не принимать самостоятельно (без совета врача) другие лекарственные средства. 

- Немедленно проконсультироваться с врачом при повышении давления или появлении 

побочных эффектов от приема препаратов; 

- Строго выполнять предписанный врачом режим лечения; 

- Рассказать врачу насколько выписанное лекарство помогает. 

 

Помните: только врач принимает решение о назначении 

препарата,дозе препарата, может оценить эффективность и 

безопасность лекарства! 
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ЕСЛИ СОБЛЮДАТЬ ЭТИ ПРОСТЫЕ 

ПРАВИЛА, ТО ДАВЛЕНИЕ ВСЕГДА 

БУДЕТ ПОД ХОРОШИМ КОНТРОЛЕМ! 


