




• Артериальное давление (АД) зависит от возраста, пола,
времени суток физической активности, стресса и других
факторов.

• АД 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 оноподростков – 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 этой длительно текущая артериальная гипертензия
значительно опаснее для здоровья, чем гипотензия. Как
показывают результаты исследований, с каждыми +10 мм рт.
ст. Увеличивается риск развития ССЗ 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 тяжелая (160/100 и выше)
артериальная гипертензия при отсутствии лечения на 50%
повышает риск внезапной смерти.

Согласно данным ВОЗ, простой контроль АД позволит
избежать развития серьезных заболеваний сердечно-сосудистой
системы и их осложнений – инфаркта, инсульта, сосудистой
деменции, ретинопатии или внезапной смертидеменции, ретинопатии или внезапной смерти

Артериальную гипертонию иногда по-простому называют
«молчаливым убийцей». Такое «имя» заболевание получило
потому, что оно может годами протекать бессимптомно и
человек, имея стойкое повышение артериального давления,
даже не подозревает об этом. При этом артериальная
гипертония является одной из наиболее частых причин
развития таких серьёзных осложнений, как инфаркт миокарда,
инсульт.





Что способствует возникновению 

артериальной гипертонии:
• Отягощённая наследственность — люди, у которых среди 

родственников есть больные гипертонической болезнью, наиболее 
предрасположены к развитию у них этого заболевания.

• Употребление большого количества соли в пищу — способствует 
задержке жидкости и повышению давления.

• Повышенная масса тела — у людей с избыточной массой тела риск 
развития гипертонии выше.развития гипертонии выше.

• Малоподвижный образ жизни — сидячий образ жизни и низкая 
физическая активность приводят к ожирению, что в свою очередь 
способствует артериальной гипертонии.

• Употребление алкоголя.

• Курение — выкуренная сигарета может вызвать подъём артериального 
давления до 30 мм рт. ст.

• Стресс, психическое и умственное переутомление.

• Артериальную гипертонию намного легче предупредить, чем лечить, 
поэтому профилактика гипертонии нужна, даже если признаки 
болезни ещё не проявились.





Как не допустить развития этого 

опасного заболевания
• Откажитесь от курения.

• Увеличьте свою физическую активность (аэробные нагрузки) до 
40 мин в день 5 дней в неделю.

• Ограничьте потребление соли. Готовьте пищу без соли и слегка
подсаливайте её только перед едой. Поваренную соль замените
на морскую.

• Постарайтесь нормализовать функции центральной нервной • Постарайтесь нормализовать функции центральной нервной 
системы (предотвращение стрессов): не унывайте и не впадайте 
в депрессию.

• Нормализация сна (7-8 часов).

• Снижение избыточного веса. Откажитесь от сладкого и
мучного. Не принимайте пищу после 18:00.

• Откажитесь от потребления спиртных напитков.

• Ведите дневник здоровья, ежедневно измеряйте артериальное
давление и пульс.









Лица, у которых уже есть гипертония, 

могут активно участвовать в контроле 

своего состояния посредством 

следующих мер:

• следование нормам здорового поведения,
перечисленным выше;

• мониторинг кровяного давления в домашних условиях,• мониторинг кровяного давления в домашних условиях,
если это возможно;

• контроль содержания сахара в крови, уровня
холестерина в крови и уровня альбумина в моче;

• умение оценивать сердечно-сосудистый риск,
используя инструмент оценки риска;

• следование медицинским рекомендациям;

• регулярный прием прописанных лекарственных
средств.





• Медикаментозная терапия становится
необходимой уже на второй стадии
заболевания, когда артериальное давление
достигает значительных показателей при
регулярном измерении. Основным принципом
является индивидуальный подбор
регулярном измерении. Основным принципом
является индивидуальный подбор
гипотензивных препаратов для каждого
пациента. Если гипертония выявляется
своевременно, есть возможность свести к
минимуму риск сердечных приступов,
инсульта, сердечной и почечной
недостаточности





Профилактика - лучшее 

«лекарство» для 

предупреждения осложнений

• В первую очередь, необходимо избавиться от вредных
пристрастий и поменять свой образ жизни в сторону
повышения физической активности. Занятия спортом,
бег и спортивная ходьба на свежем воздухе, регулярные
занятия в бассейне способствуют улучшениюзанятия в бассейне способствуют улучшению
кровообращения. Помимо того, стоит ограждать себя от
стрессов. По возможности стоит приобрести
современные аппараты для контроля за АД и пульсом.
Даже если вы не знаете, что такое высокое давление, в
качестве профилактики следует периодически его
измерять. Так как начальная стадия артериальной
гипертонии может протекать бессимптомно. Людям в
возрасте за 40 лет стоит ежегодно проходить
профилактические осмотры у кардиологов и терапевтов.




