
АРТЕРИАЛЬНАЯ
ГИПЕРТЕНЗИЯ ―
самая распространенная болезнь 
сердечно-сосудистой системы, связанная 
со стойким повышением артериального 
давления от 140/90 и выше мм рт. ст.

По данным ВОЗ артериальной 
гипертензией страдает 30–45% населения

Как правильно 
измерять 
артериальное
давление: 

Дневник контроля артериального давления (АД)

РЕГУЛЯРНЫЙ КОНТРОЛЬ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ ГАРАНТИРОВАННО 
СНИЖАЕТ РИСК СМЕРТИ ОТ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

ДАТА
УТРО

АД ПУЛЬС АД ПУЛЬС

ВЕЧЕР
САМОЧУВСТВИЕ

Утром после 
пробуждения, 
вечером  перед сном, 
и в случаях плохого 
самочувствия 
при подозрении на повышение 
артериального давления

В комфортной 
обстановке

После 5 минут 
пребывания в покое

В положении сидя 
с опорой на спину 
и для руки

Не скрещивая ноги

Не разговаривая

До приема пищи, 
употребления кофе, 
крепкого чая, 
алкоголя, курения

Манжета тонометра 
на плече должна быть 
на 2 см выше 
локтевого сустава, 
на уровне сердца



Внезапной  
смерти

Инфаркту миокарда

Инсульту
головного мозга

Факторы риска развития артериальной гипертензии:

 

Повреждению  
сетчатки глаза
и слепоте

Кровоизлиянию  
в мозг

Сердечной  
недостаточности

Почечной  
недостаточности

Малоподвижный 
образ жизни

Избыточная масса 
тела или ожирение

Курение
Даже легкая степень артериальной
гипертензии приводит к:

Чрезмерное 
употребление соли
(более 5 г в день)

Злоупотребление 
алкогольными 
напитками

Нарушение липидного 
обмена, повышенный 
холестерин в крови 

Наследственность

Контролируйте 
уровень артериального
давления

Нормализуйте свой сон 
(ночной 8-часовой сон)

Занимайтесь умеренными 
физическими нагрузками 
не менее 30 минут в день

Ограничьте употребление 
поваренной соли 
(менее 5 г в день)

Контролируйте массу тела 
(нормальный индекс массы тела 
в пределах 18,5-25 кг/м²)

Профилактика артериальной гипертензии:

Откажитесь от курения

Ограничьте 
употребление 
алкоголя

Соблюдайте рациональный 
режим питания 
(не допускайте излишнего 
потребления жиров, ограничьте 
приём легкоусвояемых углеводов, 
ежедневно употребляйте 400 г 
фруктов и овощей, за исключением 
картофеля, не менее 2-х раз 
в неделю употребляйте рыбу)

Повышенное  
артериальное 
давление

Тошнота

Слабость

Шум в ушах

Мелькание «мушек» 
перед глазами

Боль в области 
сердца

Учащенное 
сердцебиение

Частые 
головные боли

Если вы отмечали у себя такие симптомы как:

Для того, чтобы предотвратить  развитие осложнений гипертензии, 
необходимо регулярно принимать антигипертензивные препараты.

Обратитесь к врачу!
Ежегодно проходите диспансеризацию.

Повышение артериального давления чаще протекает 
БЕССИМПТОМНО и не сопровождается плохим 
самочувствием.

НЕ ПОЛАГАЙТЕСЬ НА СОБСТВЕННЫЕ ОЩУЩЕНИЯ

НЕ ИЗМЕРЯЯ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ, 
НЕВОЗМОЖНО ОПРЕДЕЛИТЬ ЗАБОЛЕВАНИЕ

ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ПРЕПАРАТЫ ДЛЯ СНИЖЕНИЯ АРТЕРИАЛЬНОГО 
ДАВЛЕНИЯ ДОЛЖЕН НАЗНАЧАТЬ ТОЛЬКО ВРАЧ С УЧЕТОМ СОПУТ

-

СТВУЮЩИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ЭТО ОПАСНО ДЛЯ ЖИЗНИ!
!

!


