Повышенное артериальное давление способствует развитию:
· Мозговых инсультов

· Инфаркта миокарда
· Опасных аритмий

· Сердечной недостаточности

· Почечной недостаточности

· Болезни Альцгеймера
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Причины, приводящими к повышению АД:

· психическое перенапряжение , травматизация

· избыток поваренной соли

· алкоголь и курение
· ожирение

· другие факторы. 
Характерными признаками гипертонии
· головные боли
· шум в голове

· нарушение сна

· носовые кровотечения и др.

Правила для профилактики заболевания и осложнений:

1. Ежедневно измеряйте АД и записывайте показатели в дневник.
2. Ограничьте потребление поваренной соли до 5г.в сутки и менее.

3. Употребляйте каждый день по 500г.овощей и фруктов,особенно богатых калием и магнием.

4. Необходимо снизить массу тела,если она избыточная.

5. Увеличьте свою физическую активность(дозированная ходьба, лыжные прогулки), но при этом соблюдайте режим труда и отдыха. 
6. Ограничьте потребление алкоголя.

7. Откажитесь от курения.

8. Спите не менее 7-8 часов в сутки.

9. Регулярно принимайте лекарства, рекомендованные врачом            ( мочегонные, а так же индивидуально подобранные препараты).
10. Лечебная гимнастика в стационаре проводится в исходном положении (и.п.) лежа, сидя и стоя. Включаются общеразвивающие упражнения, дыхательные и на расслабление. !Исключаются упражнения с задержкой дыхания (натуживания), длительным наклоном головы вниз, а также прыжки, подскоки и др. В основном используются умеренные циклические упражнения, достаточный отдых, сон и массаж.

11. Массаж. Задача массажа - нормализовать функциональное состояние нервной системы, улучшить кровообращение и обмен веществ, снизить возбудимость нервно-мышечного аппарата сосудистой стенки. 
· Можно делать самостоятельно в домашних условиях: сидя массируйте заднюю поверхность шеи, начиная от волосистой части головы, затем область надплечья, верхняя часть спины . Применяется непрерывное поглаживание, полукружное растирание, поперечное и продольное разминание. Показан также массаж нижних конечностей. Можно нормализовать АД и массажем живота. Продолжительность массажа - 10-15 мин.
Артериальная гипертензия-

периодическое или стойкое повышение артериального давления (АД). [image: image2.jpg]
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ФГБОУ ВО «КРАСНОЯРСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ МЕДИЦИНСКИЙ  УНИВЕРСИТЕТ ИМЕНИ ПРОФЕССОРА В.Ф. ВОЙНО-ЯСЕНЕЦКОГО»

МИНИСТЕРСТВА ЗДРАВООХРАНЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

ФАРМАЦЕВТИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ

ПАМЯТКА

для реабилитации пациента с

артериальной гипертензией
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