Профилактика болезней, характеризующихся повышенным кровяным давлением

Болезни сердца и сосудов занимают лидирующие позиции по частоте развития и в структуре смертности населения. В последние годы увеличивается количество заболеваний, характеризующихся повышенным кровяным давлением у всех возрастных категорий населения. Опасность повышенного кровяного давления состоит в том, что до определенной поры человек может не ощущать дискомфорта. Даже в случае, когда возникают частые головные боли, головокружения, далеко не каждый задумывается о посещении врача.  Повышенное давление является одним из факторов риска развития ишемической болезни сердца, сердечной недостаточности, почечной недостаточности, нарушений зрения, инсультов и инфарктов. 
Основными факторами, увеличивающими риск развития артериальной гипертензии являются: пожилой возраст, наследственная предрасположенность, курение, чрезмерное употребление алкоголя, недостаточная физическая нагрузка, ожирение, неумеренное употребление соли, постоянные стрессы и т.д.
Важную роль в развитии болезней, характеризующихся повышенным кровяным давлением у детей являются: усиленная учебная нагрузка, нерациональный режим учебы и отдыха, низкая физическая активность, многочасовое использование компьютера. 

За период с 2000 по 2009г.г. заболеваемость патологиями, сопровождающимися повышенным кровяным давлением у детей в Волгоградской области увеличилась в 3,7 раза (рис. 1)

[image: image1.png]TIokaszaTes Ha 100 TBIC. JeT. HACETeHIA

0.0

Vi

Va4

/

2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

Tox




 
Рис. 1. Динамика заболеваемости детей Волгоградской области болезнями, характеризующимися повышенным кровяным давлением в 2000-2009г.г.
За период с 2000 по 2009г.г. заболеваемость патологиями, сопровождающимися повышенным кровяным давлением у подросткового населения Волгоградской области увеличилась в 5,6 раза (рис. 2)
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Рис. 2. Динамика заболеваемости подросткового населения Волгоградской области болезнями, характеризующимися повышенным кровяным давлением в 2000-2009г.г.
          У взрослого населения Волгоградской области за период с 2000 по 2009г.г. заболеваемость патологиями, характеризующимися повышенным кровяным давлением увеличилась в 2,1 раза (рис. 3)
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Рис. 3. Динамика заболеваемости взрослого населения Волгоградской области болезнями, характеризующимися повышенным кровяным давлением в 2000-2009г.г.
Основами профилактики болезней, характеризующихся повышенным кровяным давлением являются: здоровый образ жизни, правильное рациональное питание и физическая активность. 
Большое значение для профилактики имеет пищевой рацион, в котором  важен не только отказ от определенных продуктов, жирной, жареной пищи, но и включение в рацион продуктов, обогащенных микроэлементами и витаминами: калием (курага, бананы, шпинат, тыква), кальцием (сыр, творог, нежирный йогурт), магнием (рис, фасоль), фолиевой кислотой (бобовые, спаржа, хлеб со специальными добавками).  Важным звеном в профилактике повышения кровяного давления является умеренное употребление соли. Нормализация веса очень часто приводит к снижению давления без медикаментозного вмешательства.
Регулярные упражнения на свежем воздухе, зарядка, и вообще, физическая активность просто необходимы. Крайне важно бросить курить и ограничить употребление алкоголя.
Необходимо научиться преодолевать стрессовые ситуации, т.к. от этого напрямую зависит подъем кровяного давления.

Для предотвращения развития болезней, характеризующихся повышенным кровяным давлением у детей и подростков нужно следить за правильностью режима учебы и отдыха, количеством часов, проведенных за компьютером, нормальной продолжительностью сна, наличием физической нагрузки  (подвижные игры, ходьба, бег и т.д.).
Внимание к своему здоровью, своевременный контроль артериального давления, регулярные посещения врача, строгое выполнение предписаний врача позволят уменьшить риск возникновения гипертонической болезни в будущем. 
