МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН
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ПРОФИЛАКТИКА 

АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТОНИИ
(памятка для населения)
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Артериальная гипертония (повышенное артериальное давление) – одна из самых распространенных болезней современности. Более 40 млн. людей в России имеют повышенный уровень артериального давления. По данным мониторинга в Республике Башкортостан артериальной гипертонией страдает 41,3% (420106 человек);
Давление считается повышенным, если оно больше 140/90 мм рт.ст. Это уже повод для того, чтобы регулярно измерять давление и посещать врача. Если у вас в течении месяца трижды зафиксировано давление 140/90 мм рт.ст. или выше – это артериальная гипертония, которую надо лечить. Заболевание может вызывать осложнения: гипертоническую энцефалопатию, сердечную недостаточность, инсульт, инфаркт, «внезапную коронарную смерть». После 40 лет будьте особо внимательны к своему здоровью и здоровью близких, максимально используйте возможность измерения АД! Тонометр, как термометр, должен быть в каждой современной семье! 

Гипертоническую болезнь невозможно вылечить навсегда. Однако ее можно контролировать. Главное правило – непрерывность лечения. На развитие АГ влияет ряд факторов. Если невозможно повлиять на неуправляемые факторы риска: наследственность (наличие в семье случаев сердечно-сосудистых заболеваний), пол (мужской), возраст ( у мужчин старше 45 лет, у женщин старше 55 лет); то в ваших силах и возможностях преодолеть приобретенные или управляемые факторы риска: курение, ожирение, высокий уровень холестерина, стрессы, малоподвижный образ жизни, неправильное питание.

Изменение образа жизни является эффективным способом профилактики или снижения повышенного артериального давления. Для этого необходимо:

· снижать массу тела, если она повышена;

· справляться со стрессами;

· уменьшить потребление соли, животных жиров;

· регулярно заниматься физическими упражнениями;

· отказаться от курения и приема алкоголя.

Здоровый образ жизни позволит сохранить Вам хорошее самочувствие и работоспособность на долгие годы. 

ВЕДИТЕ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
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