МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВОХРАНЕНИЯ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

 УЗ «Дятловская ЦРБ»
АРТЕРИАЛЬНАЯ ГИПЕРТЕНЗИЯ
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	140/90 и выше
	Артериальная гипертензия

	
	130-139/85-89
	Высокое нормальное давление

	
	120-129/80-84
	Нормальное давление

	
	Ниже 120/80
	Оптимальное давление


Артериальная гипертензия (артериальная гипертония, гипертоническая болезнь) – это длительное повышение артериального давления больше 140/90 мм рт.ст. Может протекать без всяких симптомов. Единственный способ выявить артериальную гипертензию – это регулярно измерять артериальное давление (АД).
	Повышенное артериальное давление способствует развитию:

	Инфаркта миокарда

	Мозговых инсультов

	Сердечной недостаточности

	Почечной недостаточности

	Болезни Альцгеймера

	Опасных аритмий

	Если у вас повышено артериальное давление
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	Ежедневно измерять давления и записывать показатели в дневник

	[image: image3.png]



	Ограничить потребление поваренной соли до 5мг в сутки
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	Употреблять каждый день по 500мг фруктов и овощей, особенно богатых калием и магнием.
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	Необходимо снизить массу тела, если она избыточная. Снижения массы на 5кг обеспечивает существенное снижение давления. 
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	Увеличить свою физическую активность.
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	Ограничить потребления алкоголя: мужчинам до 50мл,женщинам до 25мл в сутки.

	
	Откажитесь от курения.
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	Спать не менее 7-8 часов в сутки.

	Регулярно принимайте лекарственные средства, рекомендованные  врачом.
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