Неделя профилактики повышения артериального давления
С 12 по 19 мая проходит Неделя профилактики повышения артериального давления (в честь Всемирного дня борьбы с артериальной гипертонией 17 мая).
Артериальное давление (АД) — это давление крови на стенки сосудов. Артериальное давление зависит от возраста, пола, времени суток физической активности, стресса и других факторов. АД так же зависит от работы сердца и от эластичности и тонуса кровеносных сосудов.
Первая цифра — максимальная — показывает, с какой силой кровь давит на стенки сосудов при максимальном сокращении сердца, вторая — минимальная — в момент покоя.
У детей дошкольного возраста АД в среднем равно 80/50, у подростков — 110/70, и в дальнейшем с возрастом оно незначительно увеличивается. Но в любом случае АД у взрослых не должно превышать 140/90.
При повышенном давлении человеку ставится диагноз артериальной гипертонии или гипертензии, а при пониженном — гипотензии или гипотонии.
При этом длительно текущая артериальная гипертензия значительно опаснее для здоровья, чем гипотензия. Как показывают результаты исследований, с каждыми +10 мм рт. ст. увеличивается риск развития сердечно-сосудистых заболеваний на 30%.
У людей с повышенным давлением в 7 раз чаще развиваются нарушения мозгового кровообращения (инсульты), в 4 раза чаще — ишемическая болезнь сердца, в 2 раза чаще поражаются сосуды ног. Длительная текущая или тяжёлая (160/100 и выше) артериальная гипертензия при отсутствии лечения на 50% повышает риск внезапной смерти.
Согласно данным ВОЗ, простой контроль АД позволит избежать развития серьёзных заболеваний сердечно-сосудистой системы и их осложнений — инфаркта, инсульта, сосудистой деменции, ретинопатии или внезапной смерти.[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
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DOAKTOPbI PUCKA NMOBbIWWEHHOIO
APTEPUAJTIbHOIO OABJIEHUA
- KypeHue (B HacTosLLEM UTX NPOLLIOM)

- MoBbIWEeHHbIA b XONnecTrepuHa KpoBu
(6onee 5 mmonb/n)

- U36biITOuHaA Macca Tena
(MMT = 25-29,9 kr/M2 ) unu oxxupeHue (MMT 230 kr/m2)

- ManonoaBu)XHbi 06pas XXU3HU

- AnKororsb (B HacTosiLLEM MU NMPOLLITOM)

§ Cnyx6a
\/ 300pOoBbsA
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KAK NMPABUJ/IbHO USMEPUTDb
APTEPUAJIbHOE O ABJIEHUE?

1. MpoBoauTe usMepeHue yepes 1-2 yaca nocne nNnpuemMa nNULLN.
MNepen namepeHMemM BO3AepPXXUTECH OT KYPEeHUS,
Kode U Kpernkoro 4yas.

2. MpuMUTe ynobHOE MoNnoXeHue - CUaa UNu nexa.

3. Ecnu BO BpeMs HarnosHEHWS BO3AYXOM MaHXeTa C/IULLIKOM, A0
60nu, CTArMBaeT pyKy - Ny4lle cnerka ocnabutb €€ n NoBTOPUTb
n3MepeHue.

4. MOBTOPHbIN 3aMep AaBNeHUS MOXXHO NPOBOAUTL
TONbKO CMycTs 2-3 MUHYTbI
nocne nepBoro
U3MEepeHUs.

Cnyx6a
\/ 3A0pOoBbA
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APTEPUAJIbHOE OABJIEHUE
COCTOMUT U3:

- Cuctonuyeckoro AJl (MakcumanbHas umdbpa/nepsas) -
MOKa3bIBaET, C KAKOW CUTON KPOBb AaBUT Ha CTEHKM
COCyOoB NpPY MaKCMMarbHOM COKpaLleHUK cepaua.

- Onactonuyeckoro ALl (MMHUManbHasa undpa/sTopasn)
MOKa3bIBaET, C KAKOW CUTON KPOBb AaBUT Ha CTEHKM
COCynoOB B MOMEHT MOKOS.

§ Cnyx6a
o/ 3A0poBbA
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300POBbIE LLUDPDI
APTEPUAJIbHOIO AABJIEHUA

He BbiLwe YeM 140/90

Ecnu Bawe A[] Bbilwe yKasaHHbIX unodp,
cnynet obpaTtuUTbca K Bpauy.

§ Cnyx6a @i
\/ 3A0pOBbA
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OABJIEHUE NOo4 KOHTPO/JIb!

Ba)XHO KOHTPOJIMPOBaTb YPOBEHb apTepuanbHOro
[aB/IeHUA U COXPaHATb ero B npeaenax HopMbil.
[nqa 3Toro Heo6xoAUMO:

- perynsipHo rnpoxoauTb AUCrnaHcepmusaumio
MeaULMHCKNE OCMOTPbI

- OTKa3aTbCA NOJSIHOCTbIO OT KypeHus (B to6om Buae)
M OT ynotpebneHua ankorons
- ynotpe6bneHue conu He 6onee 5r B CyTKuU

- ynotpebneHue He MeHee 4-5 nopuun (400-500 rp)
oBolen u PpyKToB B A€Hb

- KOHTpPONb Macchbl Tena (MMT B npegenax 20-25 Kr/m2)

- perynsipHasa ¢pusmnyeckKas akTMBHOCTb
(He MmeHee 10 000 wWaroB B AeHb)

Cnyx6a
o/ 3A0pOBbSA
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17 mas - BceMUPpPHbINA fieHb 60pb6bl
C apTepUasibHON rMNepToHMen

Cnyxoa

W’ 300pOBbLSA
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NMO3ABOTbLTECb O CBOEM
3[0OPOBbE - MPOUOUTE
OUCNAHCEPU3ALLUIO!

310 6ecnnaTHo, a Nno nToraM KOMrJieKCHoro
oﬁcnenonawwq MOXXHO BbI9BUTb XPOHUYECKUNe

3a6oneBaHUa UN PUCKU UX BO3SHUKHOBEHMS,
B TOM YMClie apTepuanbHyto rmnepToHUIo.

Cnyx6a
& 3nopoBba





