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Артериальная гипертензия (АГ) - величайшая в истории человечества неинфекционная пандемия.

Повышенное артериальное давление в подростковом возрасте опасно риском развития гипертонической болезни, ишемической болезни сердца, инфаркта миокарда, инсульта и, в конечном итоге, инвалидности и смертности.

Истоки проблемы:

· «Семейная предрасположенность»;

· состояние нервной системы: повышенная тревожность, чрезмерная возбудимость, неуверенность в себе; 

· нарушение режима труда и отдыха, никотин и алкоголь, переутомление, чрезмерная школьная нагрузка,  длительная работа за компьютером.

Внимание!
Обязательный контроль АД нужен при:

 - ухудшении самочувствия - появлении головных болей, болей в области сердца, 

- раздражительности, быстрой утомляемости,  потливости,  

- головокружении, шуме в ушах, мелькании «мушек» перед глазами,  

- тошноте, рвоте, носовых кровотечениях, 

- отеках в области лица, голени.

Никогда не оставляйте 

без внимания повышение 

артериального давления!
Метод самоконтроля АД 

Измерения следует производить утром (в течение 1 ч после пробуждении, до завтрака) и вечером (до ужина или не менее чем за 2 ч после ужина) в положении сидя после 3-5-минутного отдыха. Лучше использовать электронные полуавтоматические или автоматические приборы, у которых манжета закрепляется на предплечье. 

Внимание! При любом отклонении артериального давления от нормальных показателей, необходимо обратиться к врачу.

Повышенное артериальное 

давление –  сигнал к изменению 

образа жизни.
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При избыточной массе тела приложите все усилия для снижения веса.

· Пересмотрите учебные нагрузки и снизьте их при необходимости. Любые дополнительные занятия должны вызывать только положительные эмоции.  

· Ведите здоровый образ жизни. Научитесь адекватно реагировать на трудные жизненные ситуации.
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Правильно питайтесь: исключите продукты, действующие возбуждающе на нервную систему (крепкий чай, кофе, наваристые бульоны, сильно газированные, алкогольные напитки). Ограничьте потребление поваренной соли: пищу  недосаливайте, не покупайте  чипсы, соленые орешки, оливки. Чаще употребляйте продукты, богатые калием (изюм, курагу, чернослив, картофель, грецкие орехи, овсяную и пшеничную крупу) и магнием (свежую зелень, морковь, шиповник, инжир, бобовые, финики). Прием жидкости ограничьте до 1-1,5 л в сутки.

·   Проводите на улице не менее 2 часов в день, полезны прогулки перед сном, сон при открытой форточке. Обязательны занятия утренней гимнастикой и физкультурой 2-3 раза в неделю по 30-60 минут. Предпочтение лучше отдать езде на велосипеде, катанию на коньках, лыжах, игре в теннис, волейбол, бадминтон, плаванию, аэробике. Противопоказаны тяжелая атлетика и борьба.

· Ограничьте просмотр телевизора и работу на компьютере до 1 часа в день. Не играйте в компьютерные игры.
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Немедикаментозные

методы лечения:

· массаж шейно-воротникового отдела позвоночника;

· ароматерапия; ванны: углекислые, хвойные (50 г хвойного экстракта на 100 л воды), хлоридные (10 г поваренной соли на 10 л воды), с отварами мяты, шалфея, душицы;

· душ — контрастный, циркулярный, подводный душ-массаж;

· физиотерапевтическое лечение;

· использование лечебных трав и сборов. Курс фитотерапии - от 4 до 6 месяцев с перерывами на 7-10 дней каждые 4-6 недель. 

· Самомассаж:
  •  Нажимаем подушечкой большого пальца правой руки на точку, расположенную в глубине затылочной ямки (в месте прикрепления позвоночник - к голове), считаем до 10. Делаем минутный перерыв и повторяем упражнение 2 раза.

  •  Находим точку, расположенную на средней линии живота сразу под грудиной (соответствует солнечному сплетению). Давим на нее одновременно указательными, средними и безымянными пальцами обеих рук, считаем до 10 и отпускаем. Повторить 10 раз.

  •  Сильно сдавливаем и одновременно пытаемся растянуть правой рукой средний палец левой руки.

При необходимости врач назначит препараты, оказывающие успокаивающее действие на нервную систему.

При неэффективности указанных методов назначаются лекарственные препараты, снижающие давление. Их подбирает врач индивидуально. 

Будьте внимательны к своему здоровью! 
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