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Среди главных причин 
гипертонии — наслед-
ственность, стрессы, 

вредные привычки (курение, 
алкоголь), малоподвижный 
образ жизни, повышенный 
уровень глюкозы в крови, 
неправильное питание и т. п.

У большинства людей ги-
пертония протекает неза-
метно. Ведь даже половина 
из них не подозревает, что 
головная боль, быстрая 
утомляемость, усталость, 
нарушение остроты зрения, 
тошнота, головокружение 

могут быть вызваны этой 
болезнью. И только измере-
ние артериального давления 
помогает выявить болезнь. 

Коварнос ть ги-
пертонии в том, 
что она может 
"спать" годами 
и в один мо-
мент заявить 
о себе слепо-
той, сердечной 
и/или почечной 
недостаточностью. 

Резкое повышение 
давления создает реальную 
угрозу развития инсульта 
и ин фаркта, нарушения кро-
вообращения мозга, ухудше-
ния питания тканей и клеток. 

Полностью вылечить ги-
пертонию невозможно, од-
нако при регулярном контро-
ле артериального давления 
и своевременном лечении 

вы сможете предотвратить 
развитие тяжелых ослож-
нений. 

Контроль артериального 
давления, регуляр-

ное обследование 
у кар диолога, 
систематиче-
с к и е  з а н я -
тия спортом 
и правильное 

питание помо-
гут снизить риск 

развития артери-
альной гипертензии, 

держать давление в норме 
и оздоровить организм.

Вот советы, которые по-
могут вам в этом. 

 ● Заведите дневник, еже-
дневно измеряйте давление 
и записывайте результат. 
Измерять давление нужно 
несколько раз в день. Луч-
ше всего три раза подряд — 

Давление Давление 
под контролемпод контролем

Элеонора 
Станисла-
вовна 
Суходоль-
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врач общей 
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с гипертонией 
или гипотонией
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утром до завтрака, через 
час после обеда и после 
физической нагрузки. 

 ● Избегайте переутомления, 
уделяйте достаточное вре-
мя сну, чередуйте занятия 
умственным и физическим 
трудом. 

 ● Избавьтесь от избыточ-
ного веса и вредных при-
вычек. Даже если у вас 
есть наследственная пред-
расположенность к гипер-
тонии, избежать ее можно, 
регулярно соблюдая диету, 
ежедневно делая зарядку, 
прогуливаясь пешком и пра-
вильно питаясь. 

 ● Научитесь правильно ре-
агировать на стресс. 

Артериальное давление 
доставляет неприятности 
не только когда повышается, 
но и когда становится низ-
ким. И гипотоников среди 
нас ничуть не меньше, чем 
гипертоников.

Симптомы гипотонии (ту-
пая давящая головная боль, 
ощущение холода до дрожи, 
учащение сердцебиения, по-
темнение в глазах при рез-
ком вставании или разгиба-
нии тела) могут развиваться 
постепенно или возникнуть 
в форме резкого приступа, 
результатом которого может 
стать обморок.

Основная опасность гипо-
тонии состоит в том, что она 
приводит к недостаточно-
му кровоснабжению и, как 

следствие, к кислородному 
голоданию головного мозга 
и внутренних органов. Вот 
почему это заболевание тре-
бует обязательного и свое-
временного лечения. 

Лечение гипотонии про-
водится индивидуально 
в зависимости от причины. 
Врач может назначить вам 
настойку элеутерококка или 
женьшеня. 

Как помочь себе 
до прихода врача
При гипертонии:
1. Надо принять полусидячее положение, расслабиться, 
успокоиться, нормализовать дыхание, глубоко вдыхать 
и за держивать воздух на каждом выдохе на 10 секунд в 
течение 3 минут. В течение минуты массируйте пальцем 
точку, расположенную на 0,5 см перед мочкой уха.
2. Ванну принимать при повышенном давлении нельзя. 
Полезными будут теплые ванночки для рук и ног, ком-
пресс из уксуса на ступни в течение 5–10 мин. Если нет 
под рукой лекарства от давления, можно принять мо-
чегонное.
3. К икрам ног и затылку нужно приложить горчичник. Это 
вызовет рефлекторное расширение сосудов и отвлечет 
часть крови от сердца.

При гипотонии:
1. Если вы гипотоник и почувствовали ухудшение со-
стояния, сделайте себе горячий сладкий чай с лимоном 
или кофе. 
2. Согрейте ладони, потрите нос. Обеспечьте доступ 
свежего воздуха, чтобы увеличить насыщение крови 
и головного мозга кислородом.
3. Прилягте, подложив под ноги пару подушек, чтобы 
увеличить приток крови к сердцу, теплее укройтесь.
4. Контролируйте давление каждые 15–30 минут. При 
ухудшении самочувствия вызовите "скорую".
5. Улучшить свое состояние вы можете, изменив режим 
жизни. Чаще бывать на свежем воздухе, спать по 9 часов 
в сутки в прохладной комнате, заниматься физическими 
упражнениями. Полезны водные процедуры (контрастный 
душ по утрам, обтирания, обливания). 

Загляните на нашу страничку! www. ok.ru/dodoctor 
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Хочу предложить не-
сколько советов 

людям, страдающим гипер-
тонией. Все испробовано на 
себе с положительным ре-
зультатом.
1. У меня давление скачет 
от стрессов. Поэтому в один 
прекрасный день я купила 
настойку пиона и стала 
принимать ее регулярно. 
Результат — снизилась тре-
вожность, нормализовался 
сон, я перестала нервничать 
по пустякам.
2. Важную роль в протекании 
гипертонической болезни 
играет питание. Поэтому 
нужно пересмотреть свой 
рацион. Исключить или хотя 
бы уменьшить потребление 
соли, жирных и жареных 
блюд, включить в свое меню 
побольше овощей, особенно 
зеленых (брокколи, салаты, 
шпинат).

Главный овощ для гипер-
тоника — свекла. Ее нужно 
употреблять каждый день. 
Свекла положительно влияет 

на кроветворение, 

нормализует обмен веществ. 
Она богата калием и магни-
ем, играющими огромную 
роль в ра боте сердечно-со-
судистой системы.
3. Мясом не стоит злоупо-
треблять: мясные блюда 
достаточно готовить 2 раза 
в неделю (лучше тушить или 
запекать).
4. От хлеба я отказалась со-
всем. И поняла, что это совер-
шенно ненужный про дукт. 
Поэтому я не ем бутерброды, 
а значит, и пи щеварение не 
страдает.
5. Что касается яиц, то их уже 
реабилитировали ученые, 
доказав, что они не влияют 
на уровень холестерина. 
Поэтому паровые омлеты 
станут замечательным за-
втраком для тех, кто любит 
блюда из яиц.

6. Движение. Без него от по-
вышения давления не уйти. 

Врач посоветовал мне ходить 
ежедневно в течение часа 
в очень быстром темпе. Так 
и сказал, что ходить нужно 
так, как будто вы опаздывае-
те куда-то. Никаких проходок 
вразвалочку. И знаете, я ста-
ла себя бодрее чувствовать 
после того, как увеличила 
скорость во время прогулок.

Валентина Виткова, 
г. Архангельск

"Как держать артериальное давление 
в рамках нормы"

Все эти советы, 
безус ловно, имеют пра-
во на жизнь. Но нельзя 
ни в коем случае отказы-
ваться от медикаментоз-
ного лечения. Не стоит 
также прерывать на-
чатое лечение. Только 
комплексные меры могут 
нормализовать артери-
альное давление на про-
должительное время.

ДД
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