
На этой неделе мы отмечаем важную дату — Всемирный день 

борьбы с артериальной гипертонией. Это тот случай, когда 

«молчаливый убийца» (так врачи называют высокое  давле-

ние) оказывается в центре нашего внимания. О том, что мы 

можем сделать, чтобы сохранить сердце и сосуды здоровы-

ми, рассказала врач-методист отдела разработки, реализа-

ции и мониторинга корпоративных программ укрепления 

здоровья ГБУ «Курганский областной центр медицинской 

профилактики, лечебной физкультуры и спортивной меди-

цины» Гаврилова Анна Сергеевна.

Что такое артериальная 

гипертония и почему она 

так опасна?

Многие думают, что не-

большое повышение давле-

ния — это ерунда, которая 

пройдет сама. Увы, это не 

так. Артериальная гипер-

тензия — это не просто циф-

ры на тонометре, это веду-

щий фактор сердечно-сос-

удистой смертности во 

всем мире.

Давайте представим про-

стую замкнутую систему — 

например, трубу с жидкос-

тью, которую качает насос. 

Чем больше жидкости мы за-

льем в систему, тем выше бу-

дет давление на стенки. 

Или наоборот: если про-

свет трубы станет уже, а 

жидкости столько же, дав-

лению просто некуда де-

ваться — оно резко растет и 

может даже прорвать трубу.

В нашем организме то же са-

мое:

·Лишняя соль и вода за-

держиваются в сосудистом 

русле — увеличивается объ-

ем циркулирующей крови.

·Сосуды теряют эластич-

ность или сужаются из-за 

спазма и атеросклероти-

ческих бляшек — снижается 

ширина просвета.

Итог один: давление на 

стенки сосудов растет. 

А теперь представьте, что 

этот напор бьет в тонкие со-

суды мозга, почек и сетчат-

ки глаза постоянно, день за 

днем, год за годом.  Вот по-

чему гипертония требует 

с и с т е м н о г о  к о н т р о л я : 
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без внимания она незамет-

но, но верно приводит к ин-

фарктам и инсультам.

Зачем пить таблетки каж-

дый день, если давление 

нормализовалось?

Это самый частый вопрос 

пациентов. «Доктор, я про-

пил курс, давление 120/80, 

зачем мне дальше травить 

себя таблетками?». Здесь 

кроется главная ловушка ги-

пертонии. Препарат не ле-

чит болезнь, он контроли-

рует ее. Как только вы пре-

кращаете прием препара-

тов, давление ползет вверх 

снова. Постоянный приём 

назначенных врачом гипо-

тензивных таблеток — это 

не прихоть, а единственное 

условие качественной жиз-

ни. Терапия должна быть по-

жизненной и регулярной.

Как измерять давление 

правильно, чтобы не пу-

гать себя и врача?

«А у меня дома давление 

всегда 120, а у вас в полик-

линике подскочило до 160 — 

наверное, ваш тонометр 

врет». Знакомая ситуация? 

Часто это банальная ошиб-

ка в измерении. Регулярное 

самостоятельное измере-

ние давления дома — это 

основа, на которой строит-

ся ваше лечение. 

Правила просты:

1. Сидим спокойно 5 минут, 

ноги на полу, спина на спин-

ке стула.

2. Рука на уровне сердца, 

манжета на 2 см выше локтя.

3. Не говорим и не двигаем-

ся во время измерения.

4. Измеряем утром (до за-

втрака и таблеток) и вече-

ром (через час после ужи-

на).

Ведение дневника давле-

ния повышает самокон-

троль и помогает врачу кор-

ректировать дозу лекарств.

Можно ли снизить давле-

ние без таблеток? 

Конечно, волшебной пилю-

ли не существует. Но есть 

«три кита» немедикамен-

тозной профилактики. Дока-

зано, что эти меры сущес-

твенно снижают уровень 

давления, позволяя прини-

мать меньше лекарств или 

уменьшить их дозу (но толь-

ко после консультации с 

врачом!).

· Убираем соль. Норма — ме-

нее 5 г в сутки (чайная лож-

ка без горки). Помните про 

скрытую соль в колбасе, сы-

ре и соусах.

· Контролируем вес. Каждый 

лишний килограмм — это 

метры новых сосудов, кото-

рые сердцу приходится 

«прокачивать».

· Двигаемся. 30 минут ходь-

бы в день снижают давле-

ние очень эффективно.

Почему курение и давле-

ние — смертельное соче-

тание?

«Я курю, но давление у меня 

не очень высокое, значит, 

мне это не грозит». Знако-

мо? Давайте снова вернем-

ся к нашей аналогии с за-

мкнутой системой. Что про-

исходит с просветом трубы, 

если её изнутри сдавливает 

постоянный спазм? Пра-

в и л ьн о  —  о н  су жа е т с я . 

Объем жидкости в системе 

тот же, а места для неё ста-

ло меньше. Логичный ре-

зультат: давление резко 

подскакивает.

Никотин — мощный вазоко-

нстриктор. Каждая выку-

ренная сигарета вызывает 

спазм сосудов на 20–30 ми-

нут. Представьте, что ку-

рильщик с гипертонией вы-

куривает пачку в день: его 

сосуды находятся в состоя-

нии перманентного «зажи-

м а »  п о ч т и  6 – 8  ч а с о в . 

Эффект тот же, как если бы 

вы пережали резиновый 

шланг — давление на стенки 

мгновенно растет, а сердцу 

приходится качать кровь с 

утроенной силой.
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Но самое страшное не в 

этом. У курящего гиперто-

ника риск инфаркта и ин-

сульта в 3–5 раз выше, чем у 

некурящего с тем же давле-

нием. Почему? Потому что 

никотин не только сужает 

сосуды, но и:

· Повышает жесткость сосу-

дистой стенки (она пере-

стает быть эластичной);

· Ускоряет развитие ате-

р о с к л е р о з а  ( т е  с а м ы е 

«бляшки», которые допол-

нительно уменьшают про-

свет);

· Нарушает свертывае-

мость крови (риск тромба 

растет многократно).

Хорошая новость в том, что 

отказ от курения работает 

как лекарство без побочных 

эффектов. Уже через 20 ми-

нут после последней сига-

реты давление начинает 

снижаться, через 2 недели 

—  ул у ч ш а ется  э л а ст и ч-

ность сосудов, а через год 

риск болезней сердца пада-

ет в 2 раза. Бросать курить 

при гипертонии — это не со-

вет, это жизненное показа-

ние.

Что такое «привержен-

ность терапии» и как её 

не потерять?

Приверженность — это спо-

собность пациента строго 

следовать назначениям. 

Это ключевой элемент про-

филактики инсультов и ин-

фарктов. Как её сформиро-

вать?

1. Свяжите прием таблеток 

с ритуалом: «Чищу зубы — 

пью лекарство».

2. Используйте таблетницу 

на неделю — вы сразу уви-

дите, не забыли ли вы при-

нять дозу сегодня.

3. Не бойтесь спрашивать 

врача о побочных эффек-

тах. Вместо отмены препа-

рата попросите заменить 

его на другой.

4. Помните: гипертония — 

это не приговор. Это образ 

жизни с одним правилом: 

идеальная дисциплина да-

ет долгие годы активной 

жизни без инсультов.

Берегите свое давление 

смолоду! 

Вкусный рацион от высокого давления

Питание при гипертонии 

– важнейшая составляющая   

лечения, направленного на 

снижение кровяного давле-

ния.

Цель рациона: скорректи-

ровать обменные наруше-

ния, улучшить функцио-

нальное состояние сердеч-

ной мышцы, нормализовать 

параметры свёртывающей 

системы крови, повысить 

эластичность кровеносных 

стенок сосудов, увеличить 

синтез нейрорегуляторных 

гормонов, предупреждаю-

щих перепады настроения.

Ограничьте суточную до-

зу соли до 4-5 грамм в сут-

ки. Для яркости вкусовых 

ощущений используйте ли-

монный сок и пряности: ба-

зилик, укроп, чеснок, пет-

рушку, лук.

Ограничьте в рационе на-

сыщенные животные жи-

ры (колбасные изделия, 

субпродукты, жирные сорта 

мяса, плавленые сыры, мо-

лочные продукты с высоким 

содержанием жира), кото-

рые являются одной из при-

чин повышения давления и 

формирования холестери-

новых бляшек.  

Добавьте в рацион про-

дукты, содержащие ка-

лий и магний (курага, оре-

хи, картофель, фасоль, греч-

ка, тёмный шоколад и др.),   

которые улучшают функ-

цию миокарда, ускоряют вы-

ведение жидкости из тка-

ней, снижают спазм глад-

кой мускулатуры, препя-

тствуют образованию ате-

росклеротических бляшек 

в сосудах.
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Исключите алкоголь, ни-

котин, кофеин – причину 

учащения пульса у    гипер-

тоников.

Соблюдайте питьевой ре-

жим, т.к.  при недостатке 

жидкости в организме повы-

шается вязкость крови, сни-

жается тургор сосудов, уве-

личивается концентрация 

липопротеинов низкой плот-

ности.

Рекомендации по пита-

нию для снижения АД и 

веса:

·На завтрак, обед и ужин до-

бавляйте порцию овощей

·Для десертов и перекусов 

потребляйте фрукты в лю-

бом виде: сырые, заморо-

женные, сушёные, консер-

вированные

·Уменьшите на ½ порцию 

сливочного масла, выби-

райте молочные продукты с 

низким содержанием жира

·Отдавайте предпочтение 

ржаному хлебу и избегайте 

сладкой выпечки

·Ограничьте мясо и птицу 

до 180 г в день и чаще заме-

няйте их рыбой

·Откажитесь от солёных 

чипсов, крендельков, кре-

керов и т.д., заменив их оре-

хами, сухофруктами, ягода-

ми, фруктами и овощами.

Физическая активность – для 
профилактики инфаркта

Специалисты ВОЗ утвер-

ждают, что можно предот-

вратить до 80% преждевре-

менных инфарктов и ин-

сультов. Основа профилак-

тики – правильное питание, 

регулярная физическая на-

грузка и отказ от курения. 

 

У многих пациентов с сер-

дечно-сосудистыми забо-

леваниями наблюдается 

значительная растрениро-

ванность организма. Сер-

дце в таком режиме работа-

ет крайне нерационально: 

на любую физическую на-

грузку реагирует повыше-

нием частоты сердечных со-

кращений, а не увеличени-

ем количества крови, кото-

рое выбрасывается за одно 

сокращение.

Чем полезна физическая 

активность:

·Занятия снижают вероят-

ность образования тром-

бов – повышается актив-

ность противосвертываю-

щей системы крови.

·Тренировки благотворно 

влияют на кровоснабжение 

не только сердечной мыш-

цы, но и мускулатуры всего 

организма, а также внут-

ренних органов.

·Занятия уменьшают «со-

судистое сопротивление», 

благодаря чему снижается 

артериальное давление. По-

этому тренировки так важ-

ны для людей с артериаль-

ной гипертонией.

Физическая активность 

улучшает липидные показа-

тели крови. На фоне регу-

лярных занятий происхо-

дит повышение уровня «хо-

рошего» холестерина (ХС 

ЛВП), снижение уровня 

«плохого» холестерина (ХС 

ЛНП) и триглицеридов.
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Тренировки оказывают и 

другие благоприятные ме-

таболические эффекты: в 

частности, снижают уро-

вень глюкозы и инсулина в 

крови.

Кроме того, физическая ак-

тивность улучшает настро-

е н и е,  с н и жа е т  т р е в ож-

ность, помогает справить-

ся с депрессивными состо-

яниями, повышает жизнен-

ный тонус, самооценку и ка-

чество жизни.

Для большинства пациен-

т о в  с  с е р д е ч н о -

сосудистыми заболевания-

ми считается достаточной 

динамическая физическая 

активность умеренной ин-

тенсивности длительнос-

тью 30 минут 3 раза в неде-

лю.

Л уч ш е  в с е го  п о м о г у т 

укрепить сердце и сосу-

ды такие занятия:

·Ходьба. Пешие прогулки – 

самое доступное средство 

для поддержания здоровья 

сердечно-сосудистой сис-

темы и профилактики ин-

сульта. Вам не требуется ни 

спортзала, ни приобрете-

ния специального оборудо-

вания. Бодрый дневной про-

менад или неторопливая 

прогулка перед сном ста-

нут хорошей разминкой для 

сердца и сосудов. Можно ис-

пользовать палки для скан-

динавской ходьбы, они да-

ют дополнительную на-

грузку.

·Йога. Как показали по-

следние исследования уче-

ных, йога эффективна для 

снижения давления при ги-

пертонии и уровня тревоги, 

отмечается ее положитель-

ное влияние на регуляцию 

сердечного ритма, улучше-

ние работы сердечной мыш-

цы.

·Плавание. Отличное сре-

дство для тренировки сер-

дца и сосудов. Доказано, 

что регулярное посещение 

бассейна позволяет отка-

заться от препаратов, раз-

жижающих кровь.

Конечно, перед тем, как на-

чать тренироваться, лучше 

проконсультироваться с 

врачом. И повышать уро-

вень активности нужно по-

степенно, чтобы организм 

успел привыкнуть.

Источник: 

«Федеральная служба 

по надзору в сфере защиты 

прав потребителей и благополучия 

человека» портал здоровое-питание.рф 

Энергетические напитки: какова 
цена бодрости?

Такие напитки позволяют 

быстро получить заряд бод-

рости на несколько часов. 

Но у этого эффекта есть и об-

ратная сторона. 

С древнейших времен люди 

пользовались природными 

стимуляторами. На Ближ-

нем Восток это был кофе; в 

Юго-Восточной Азии и Ки-

тае – чай; в Индии пили и 

ч а й ,  и  к о ф е ;  в  Ю ж н о й 

Америке – мате; в Африке ис-

пользовали орехи кола. На 

Дальнем Востоке, в Сибири 

и Монголии и сегодня попу-

лярны такие стимулирую-

щие растения, как лимон-

ник китайский, элеутеро-

кокк, женьшень, аралия.

Что входит в состав энер-

гетиков

Таурин. Участвует в ряде 

обменных процессов и улуч-

шает питание клеток. Счи-

тается безвредным в малых 

количествах, однако в со-

ставе современных энерге-

тиков его обычно много.
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Кофеин. Может заменять-

ся теином или матеином. В 

основном служит для повы-

шения умственной и физи-

ческой работоспособнос-

ти, усиливая реакцию и па-

мять. При этом увеличива-

ется частота пульса, повы-

шается уровень артериаль-

ного давления (АД), во мно-

гих случаях возможно раз-

витие аритмии.

Те о б р о м и н .  Д о в о л ь н о 

сильный стимулятор.

Витамины и глюкоза. Под-

держивают организм и по-

в ы ш а ют  р а б ото с п о со б-

ность.

На первый взгляд, безалко-

гольные энергетики не так 

уж страшны – основу боль-

шинства таких напитков со-

ставляют кофеин, сахар, 

вкусовые добавки, витами-

ны. Однако угроза заключа-

ется в концентрации этих 

веществ. При частом упот-

реблении энергетиков стра-

дают нервная и сердечно-

сосудистая системы, это не 

проходит бесследно. Так, ка-

надские ученые выяснили, 

что молодые люди, активно 

пьющие энергетические на-

питки, чаще подвержены та-

хикардии и приступам тош-

ноты, жалуются на голов-

ную боль, бессонницу, рас-

стройство желудка, имеют 

проблемы психического ха-

рактера.

Правила употребления 

энергетических напит-

ков:

·Не злоупотребляйте энер-

гетиками.  Прием более 

двух банок подряд может на-

вредить здоровью, вместо 

желаемого эффекта вы ощу-

тите побочные действия.

·По окончании действия 

энергетика организму необ-

ходим отдых для восста-

новления ресурсов.

·Не употребляйте напитки 

после занятий спортом – 

они являются мочегонны-

ми, в результате наступает 

обезвоживание и может под-

ниматься давление.

·Напитки категорически 

нельзя употреблять бере-

менным, детям и подрос-

ткам, пожилым людям, при 

гипертонии, заболеваниях 

сердечно-сосудистой сис-

темы, глаукоме, нарушении 

сна, повышенной возбуди-

мости и чувствительности к 

кофеину.

·Многие энергетики очень 

калорийны, учитывайте это.

Нельзя смешивать тоники с 

алкоголем (как делают, на-

пример, посетители ночных 

клубов). Кофеин повышает 

давление, а в сочетании с ал-

коголем его эффект мно-

гократно усиливается. В ре-

зультате у человека может 

наступить гипертоничес-

кий криз. 
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Как избыток соли 
влияет на сердце

Все знают, что важно сле-

дить за количеством упот-

ребляемой соли. Напом-

ним, почему.

Доказано, что избыточное 

потребление соли являет-

ся фактором риска разви-

тия сердечно-сосудистых 

заболеваний. Это связано с 

повышением артериально-

го давления (АД), частоты 

развития инсульта, общей 

смертности, степени коро-

нарного риска, а также с 

развитием сердечной не-

достаточности.

Артериальная гипертония 

– один из главных и широко 

распространенных факто-

ров риска развития сердеч-

но-сосудистых заболева-

ний и часто смертельных 

осложнений. Одним из меха-

низмов, приводящих к повы-

шению АД, является увели-

чение содержания натрия и 

жидкости в организме. Хо-

рошо известно, что чрез-

мерное потребление пова-

ренной соли приводит к по-

вышению АД, и часто лю-

дям с артериальной гипер-

тензией дают совет – ешьте 

поменьше соленого. И де-

йствительно, у многих лю-

дей ограничение употреб-

ления соли приводит к сни-

жению АД.

Сократив потребление 

соли, можно:

·снизить артериальное 

давление;

·уменьшить количество за-

держивающейся в организ-

ме жидкости;

·создать более благопри-

ятные условия для работы 

сердца, почек и печени.

Физиологической нор-

мой для человека счита-

ется 1,5 г соли в день. Че-

ловек может выдержать по-

лное отсутствие соли в дие-

те в течение 10 суток. По 

данным Всемирной органи-

зации здравоохранения, 

систематический прием из-

быточного количества со-

ли приводит к повышению 

АД и, как следствие, к сер-

дечно-сосудистой и почеч-

ной патологии, формирова-

нию почечных камней, ар-

трозам, остеопорозу и, воз-

можно, раку желудка. Пова-

ренная соль может стать 

п р и ч и н о й  з а б о л е в а н и я 

глаз (глаукома, катаракта) 

и  отек  век.

В современном обществе 

люди потребляют соль в ко-

личествах, в 2–4 раза пре-

восходящих реальную су-

точную потребность. В ис-

следованиях показано, что 

в среднем по 32 странам по-

требление соли в сутки со-

ставляет 9,9 г, в некоторых 

странах потребление пре-

вышает 15 г. В России жите-

ли Москвы и Твери потреб-

ляют в сутки в среднем 12 г 

поваренной соли.

В соответствии с совре-

менными рекомендациями, 

количество потребляемой 

соли должно составлять 

5–6 г в сутки (1 чайная лож-

ка). Основную долю соли 

(60–70%) человек получа-

ет с гастрономическими 

продуктами (колбасы, со-

сиски, копчености, консер-

вы, сыры и т. д.) и гораздо 

меньше (30–40%) при по-
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треблении другой пищи 

(хлеб, салаты, каши, су-

пы).Необходимо особо от-

метить, что указанные гас-

трономические продукты 

70% населения потребляет 

не только ежедневно, но и 

несколько раз в течение 

дня. Следует также учиты-

вать национальные осо-

б е н н о с т и  п и т а н и я  (с о-

ленья, употребление се-

ледки, рост потребления 

фастфуда).

Кому особенно рекомен-

дуют снизить потребле-

ние соли:

·людям с эпизодически по-

вышенным артериальным 

давлением;

·пациентам с артериаль-

ной гипертонией;

·пациентам с сердечной 

недостаточностью;

·пациентам с болезнями 

почек;

·пациентам с болезнями 

печени.

В целом потреблять мень-

ше соли лучше и всем здо-

ровым людям. Это одно из 

важных условий правиль-

ного питания, а также спо-

соб профилактики сердеч-

но-сосудистых и других за-

болеваний.

Как уберечь ребёнка от знакомства 
с алкоголем?

Одна из основных причин 

подросткового алкоголиз-

ма – взаимоотношения в 

семье. Подросток может на-

чать употреблять алкоголь, 

если в семье негативные 

межличностные отноше-

ния, насилие, непонимание, 

чрезмерная опека со сто-

роны родителей. Часто под-

ростки пробуют алкоголь в 

семьях, где принято со спир-

тным отмечать семейные 

праздники, приход гостей, 

расслабляться по выход-

ным.

·Постарайтесь, чтобы ма-

ленький ребёнок не был сви-

детелем взрослых засто-

лий.

·Расскажите своему ре-

бёнку об опасных после-

дствиях знакомства с алко-

голем. Ваша беседа не дол-

жна перейти в запугивание 

–используйте конкретные 

примеры, подтверждающие 

ваши слова и вызывающие 

доверие у ребёнка.

·Научите ребёнка гово-

рить «НЕТ!» в ответ на опас-

ное предложение.

·Помогите ребёнку инте-

ресно и содержательно про-

водить свой досуг. Поддер-

живайте его в поиске и фор-

мировании своего круга ин-

тересов.

·Сохраняйте доверитель-

ные и близкие отношения с 

ребёнком

Родители! Ваш ребёнок дол-

жен быть уверен, что алко-

голь – это враг здоровья, 

успеха и жизненного благо-

получия!

Берегите детей – их 

будущее в ваших руках!
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