
Артериальную гипертензию называют «молчаливой убийцей», так как она под-

крадывается незаметно, может приводить к развитию инфаркта сердца или ин-

сульта мозга. Часто, длительное время, заболевание протекает бессимптомно, 

поэтому периодическое измерение артериального давления должно стать обяза-

тельным для всего населения. 

Каждый человек должен знать свой уровень артериального давления.  

В норме оно ниже 140/90 мм.рт. ст. Следует помнить, что повышенное 

артериальное давление оказывает отрицательное влияние на внутренние органы 

и системы – так называемые органы –мишени, это сердце, артериальные 

сосуды, почки, головной мозг. 

Поэтому основной целью лечения артериальной гипертензии является не только 

снижение артериального давления, но защита органов – мишеней. 

Основной принцип лечения артериальной гипертензии – постоянство, лечиться 

необходимо всю жизнь, сочетая немедикаментозные методы и фармакотерапию. 

Каждый пациента страдающий артериальной гипертензией должен знать девять 

правил, которые помогут ему в борьбе с самым распространенным недугом XXI 

века. 

 

1 Изменение образа жизни – обязательное условие успешного лечения. До-

казано, что при не измененном образе жизни гораздо сложнее снизить ар-

териальное давление, даже применяя комбинации самых эффективных, 

современных препаратов. 

2 Ограничьте поваренную соль, не соль, а приправы/ Поваренная соль за-

держивает жидкость в организме, повышает артериальное давление, отка-

житесь от соли, не досаливайте продукты, откажитесь от соленых ореш-

ков, рыбы и пр. 

3 Лишний вес мешает работе сердца – питание в меру насыщенное калори-

ями, богатое витаминами , микроэлементами, отказ от животных жиров, 

сладостей, копченостей и «перехвата бутербродами» между едой может 

Вам приблизится к идеальному весу и снизить артериальное давление. 

Потеря лишних 5 кг. массы тела, снижает артериальное давление на 5,4 

мм. рт.ст. 

4 Откажитесь от курения. Курение разрушает и сужает кровеносные со-

суды, становится причиной нарушений местного кровообращения и повы-

шения артериального давления. 

5 Не допускай подъема артериального давления и сердцебиения из-за избы-

точного приема кофе и крепкого чая – чашечка кофе или чая не противо-

показана пациентам с артериальной гипертензией, но рекомендуется в те-

чение дня выпивать не более 2 – 3 чашек. Выбирайте сорта кофе без кофе-

ина, лучше используйте полезные травяные сборы: мята, сушеница, пу-

стырник, валериана, цветки липы сделают чай ароматным и принесут 



пользу сердцу и сосудам. 

6 Ограничьте спиртные напитки, которые таят в себе много опасностей, 

злоупотребление алкоголя может привести к резкому повышению артери-

ального давления, нарушению ритма сердца, поражениям печени, подже-

лудочной железы, нервной системы и др. 

7 Соблюдайте режим двигательной активности, так как движение сохраняет 

форму и является наилучшим тренером системы кровообращения. Для па-

циентов с повышенным давлением рекомендуется ходьба до 10км. в день, 

в зависимости от возраста и уровня компенсации кровообращения. При 

ходьбе пульс не должен превышать 110-120 ударов в 1 минуту. 

8 Научитесь расслабляться, избегайте стрессовых ситуаций, во время от-

дыха артериальное давление снижается само по себе, овладевайте упраж-

нениями на расслабление, попробуйте «закрывать глаза» на мелочи и не 

волноваться из-за обстоятельств, изменить которые Вам не под силу, ра-

зумно оценивайте свои возможности. 

9 Регулярно контролируйте уровень давления, находитесь под постоянным 

наблюдением у своего лечащего врача. 

 
 
 


