
Íåìíîãî î ãèïåðòîíèè Íà âîïðîñû îòâå÷àåò âåäóùèé ðóáðèêè "Ãèïåðòîíèÿ", äîöåíò, êàíä. ìåä. íàóê Âëàäèìèð Âàñèëåíêî.  — Ìîæíî ëè ñôîðìóëèðîâàòü ãëàâíûå "íåëüçÿ" ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè? — Óíèâåðñàëüíûé ñîâåò – íå âîëíîâàòüñÿ, íå òîðîïèòüñÿ è íå ïîäíèìàòü òÿæåñòåé. Íî ýòî, êîíå÷íî, ñëèøêîì îáùàÿ ðåêîìåíäàöèÿ. Â èäåàëå ãèïåðòîíèê äîëæåí íàéòè â ñåáå ñèëû îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ; èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà, ÷åòêî ñîáëþäàòü ñïåöèàëüíóþ – äîñòàòî÷íî âîëüíóþ – äèåòó, ðàçóìíî îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ.Íà âîïðîñû îòâå÷àåò âåäóùèé ðóáðèêè "Ãèïåðòîíèÿ", äîöåíò, êàíä. ìåä. íàóê Âëàäèìèð Âàñèëåíêî. — Ìîæíî ëè ñôîðìóëèðîâàòü ãëàâíûå "íåëüçÿ" ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè? — Óíèâåðñàëüíûé ñîâåò – íå âîëíîâàòüñÿ, íå òîðîïèòüñÿ è íå ïîäíèìàòü òÿæåñòåé. Íî ýòî, êîíå÷íî, ñëèøêîì îáùàÿ ðåêîìåíäàöèÿ. Â èäåàëå ãèïåðòîíèê äîëæåí íàéòè â ñåáå ñèëû îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ; èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà, ÷åòêî ñîáëþäàòü ñïåöèàëüíóþ – äîñòàòî÷íî âîëüíóþ – äèåòó, ðàçóìíî îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ. Òàê, æåíùèíà ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå åæåäíåâíî âûïèòü ïåðåä îáåäîì èëè óæèíîì ìàëåíüêóþ ðþìêó, îäèí äðèíê âîäêè, ïîëñòàêàíà êðàñíîãî ñóõîãî âèíà èëè äîáðûé ñòàêàí ïèâà. Âàæíî îáåñïå÷èòü ðåãóëÿðíóþ, ó÷èòûâàþùóþ âàøè íàêëîííîñòè, èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, à òàêæå áîðîòüñÿ ñ õðîíè÷åñêèì íåðâíî-ýìîöèîíàëüíûì ñòðåññîì, îñâîèâ ëþáóþ èç ìåòîäèê ðåëàêñàöèè. Ýôôåêòèâíîñòü ýòèõ ìåð äîêàçàíà íàó÷íî, à èõ ñîáëþäåíèå öåëèêîì çàâèñèò îò ïàöèåíòà. Ëþäè æå, ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü ÷àñòî íå ïðèäàþò ýòîìó äîëæíîãî çíà÷åíèÿ. — À åñòü ëè âîçìîæíîñòü, ñêîððåêòèðîâàâ îáðàç æèçíè, ñíèçèòü äîçèðîâêè ïðèìåíÿåìûõ ïðåïàðàòîâ? — Äà, â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî – ïîä ðóêîâîäñòâîì äîêòîðà – ïîñòåïåííî ñíèæàòü äîçèðîâêó ïðèìåíÿåìûõ ëåêàðñòâ, à ñî âðåìåíåì â ÷àñòè ñëó÷àåâ è âîâñå îò íèõ îòêàçàòüñÿ. Âàæíî íàó÷èòüñÿ èçìåðÿòü è äîêóìåíòèðîâàòü ñâîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, ÷òîáû ïîòîì ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî æå íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò. Âåäü òîëüêî ïîñòàâèâ ïåðåä ñîáîé öåëü â âèäå êîíêðåòíûõ öèôð ÀÄ, ìîæíî ïîëó÷èòü ðåàëüíûé ñòèìóë äëÿ èçìåíåíèÿ îáðàçà æèçíè è ïèòàíèÿ ïðè ãèïåðòîíèè. Äëÿ çäîðîâüÿ â öåëîì èäåàëüíûì ìîæíî ñ÷èòàòü ïîêàçàòåëü 120/80. Íåýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíèè âî âñåì ìèðå îáóñëîâëåíà íå ñòîëüêî ñëàáîñòüþ ñèñòåì îáùåñòâåííîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ, ñêîëüêî ïàññèâíîñòüþ áîëüíîãî ÷åëîâåêà è ïîäñïóäíûì ñòðåìëåíèåì ïðèâû÷íî ïåðåëîæèòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå çäîðîâüå íà äîêòîðà. Íî íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè ëåêàðñòâàìè íå êîìïåíñèðóåøü. Â ýòîì îòíîøåíèè ñîãëàñåí ñ ìèíèñòðîì çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèè, êîòîðûé â îäíîì èç âûñòóïëåíèé ïðèçâàë ãðàæäàí ïîêóïàòü ìåíüøå ëåêàðñòâ, à òðàòèòü äåíüãè íà óëó÷øåíèå êà÷åñòâà ïèòàíèÿ. — Â ÷åì æå ñóòü ïèòàíèÿ ïðè ãèïåðòîíèè? —Êðàòêî åå ìîæíî âûðàçèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì. Äî âîéíû â Åâðîïå áûëà ïîïóëÿðíà ïîãîâîðêà: "Îäíî ÿáëîêî â äåíü – è áóäåøü æèòü äîëãî". Òåïåðü ìû îáîñíîâàííî ãîâîðèì î òîì, ÷òî íóæíî åñòü 4-5 "ÿáëîê" â äåíü, ïðè÷åì êðàéíå æåëàòåëüíî âçàìåí áóòåðáðîäîâ, ñîñèñîê è ïåëüìåíåé. Åñëè èìååòñÿ èçáûòî÷íûé âåñ, òî îãðàíè÷èâàåì íå òîëüêî ñîëü è ìÿñî ñ êîíôåòàìè, íî è ïîñòóïëåíèå ýíåðãèè. Êàêîé îðèåíòèð? Åñëè ó æåíùèíû îêðóæíîñòü òàëèè ïðåâûøàåò 88 ñì, çíà÷èò, ïîðà ñåðüåçíî çàäóìàòüñÿ î ïèòàíèè è îáðàçå æèçíè âîîáùå. Åùå îäèí ñîâåò äëÿ ãèïåðòîíèêîâ – ïîñòàðàéòåñü ïèòàòüñÿ ïî ïðèíöèïàì äèåòè÷åñêîé ñòðàòåãèè DASH (ýòî ÿðêîå ñëîâî ñîñòàâëåíî èç ïåðâûõ áóêâ íàó÷íîãî íàçâàíèÿ). Îíà áûëà ðàçðàáîòàíà àìåðèêàíöàìè, à ñåãîäíÿ ïðèçíàíà âî âñåì ìèðå. Îäíàêî, ñìåþ óòâåðæäàòü, ÷òî âî ìíîãîì ýòà "ñòðàòåãèÿ" íàïîìèíàåò òðàäèöèîííîå ïèòàíèå ðóññêèõ êðåñòüÿí ñ ýëåìåíòàìè ïðàâîñëàâíûõ ïîñòîâ. — Ðàññêàæèòå ïîäðîáíåå îá ýòîé äèåòå. — Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ðàçâèòèå ãèïåðòîíèè ìîæåò áûòü çíà÷èòåëüíî çàìåäëåíî äèåòîé. À ýòî – êîìïëåêñ ïðàâèë, êîòîðûå íóæíî ïîñòåïåííî ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ ïðèâû÷íûìè. Ðàöèîí äàåò îêîëî 2000 êèëîêàëîðèé â äåíü, ÷òî âïîëíå ïîêðûâàåò ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû âçðîñëîãî äåÿòåëüíîãî ÷åëîâåêà. Ïðè íàëè÷èè èçáûòî÷íîãî âåñà åãî, åñòåñòâåííî, ñëåäóåò ñîêðàòèòü. Äèåòà ïîäðàçóìåâàåò áîëüøèå äíåâíûå ïîðöèè îâîùåé, ôðóêòîâ è áëþä èç êðóï; ïðèìåíèòåëüíî ê íàì ïîñëåäíåå – ðàññûï÷àòûå êàøè. Îäíàêî ýòè ïðîäóêòû ñîäåðæàò êëåò÷àòêó, ÷òî íà ïåðâûõ ïîðàõ ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ïèùåâàðèòåëüíîãî äèñêîìôîðòà, íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ýòè íåïðèÿòíûå ÿâëåíèÿ èñ÷åçàþò. Ïðèâûêíóâ ê íîâîìó ïèòàíèþ, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå ïîðöèè âñåõ ýòèõ ïðîäóêòîâ. DASH òàêæå áîãàòà ïèòàòåëüíûìè ýëåìåíòàìè, êîòîðûå íîðìàëèçóþò êðîâÿíîå äàâëåíèå è ïîëåçíû äëÿ çäîðîâüÿ â öåëîì. Ýòîò ðàöèîí óïðîùàåò íåîáõîäèìîå ïðè ãèïåðòîíèè ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ íàòðèÿ. — Êàê íà÷àòü ïðèìåíÿòü äèåòó? — Ê ýòîé äèåòå íåòðóäíî ïðèâûêíóòü, èñïîëüçóÿ òàêèå ïðèåìû: 1. Íà÷èíàéòå ïîñòåïåííî. Åñëè óïîòðåáëÿåòå îäèí èëè äâà îâîùà (íåâàæíî, â ñûðîì èëè âàðåíîì âèäå) â äåíü, äîáàâüòå åùå ïî îäíîé ïîðöèè îâîùåé êî âòîðîìó çàâòðàêó è îáåäó. Åñëè ñîâñåì íå åäèòå ôðóêòîâ, äîáàâüòå ïîðöèþ ê ïðèåìàì ïèùè èëè â êà÷åñòâå ïåðåêóñà. Èñïîëüçóéòå òîëüêî ïîëîâèíó ïðèâû÷íîãî êîëè÷åñòâà ìàñëà, ìàðãàðèíà. Ñòàðàéòåñü ïðèîáðåòàòü ïðåèìóùåñòâåííî îáåçæèðåííûå èëè íåæèðíûå ïðèïðàâû è ñîóñû, à íå ìàéîíåç – îäèí èç ñàìûõ "êàëîðèéíûõ" ïðîäóêòîâ. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå óïîòðåáëåíèå ëþáûç ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ïîíèæåííîé æèðíîñòè. 2. Èñïîëüçóéòå ìÿñî ëèøü êàê íåçíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ðàöèîíà. Ïîêóïàéòå ìåíüøå ìÿñà. Îãðàíè÷üòå åãî ïîòðåáëåíèå äî 200 ã èñõîäíîãî ïðîäóêòà â äåíü. Åñëè åäèòå áîëüøèå ïîðöèè ìÿñà, óìåíüøàéòå èõ ïëàâíî âäâîå è âòðîå. Óâåëè÷üòå ïîðöèè îâîùåé, ðèñà, áîáîâûõ. Âêëþ÷àéòå â ìåíþ äâà èëè áîëåå âåãåòàðèàíñêèõ äíÿ åæåíåäåëüíî. 3. Â êà÷åñòâå äåñåðòà è ïåðåêóñîâ èñïîëüçóéòå ôðóêòû è ïðîäóêòû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà. Îíè âêóñíû è äîñòàòî÷íî ðàçíîîáðàçíû. Åøüòå òàêæå ôðóêòû, êîíñåðâèðîâàííûå â ñîáñòâåííîì ñîêó. Ïåðåêóñû ìîãóò ñîñòîÿòü èç ñóõîôðóêòîâ, îðåõîâ ñ èçþìîì, îáåçæèðåííîãî êåôèðà, íåñîëåíîé âîçäóøíîé êóêóðóçû áåç ìàñëà, ñâåæèõ îâîùåé. 4. Îãðàíè÷üòå îáùåå ïîòðåáëåíèå ñîëè ìàêñèìóì ïÿòüþ ãðàììàìè, îäíîé ÷àéíîé ëîæêîé â äåíü. Èçáåãàéòå ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ ìíîãî ñîëè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: êîëáàñû, êîï÷åíîñòè, âàðåíûå ñûðû, ñîëåíèÿ, êîíñåðâû, ìàéîíåç, ÷èïñû. Ïåðåñòàíüòå ñîëèòü áëþäà âî âðåìÿ èõ ïðèãîòîâëåíèÿ, íå äåðæèòå íà ñòîëå ñîëîíêó. À ÷òîáû åäà íå êàçàëàñü ïðåñíîé, ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ïðèïðàâàìè. 5. Ââîäèòå â ïèòàíèå ïðîäóêòû, áîãàòûå êàëèåì è ìàãíèåì. Ýòè ìèêðîýëåìåíòû ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíû ïðè ãèïåðòîíèè. Êàëèåì áîãàòû êàðòîôåëü, òûêâà, êàïóñòà, ÷åðíîñëèâ, áàíàíû. Ìàãíèé ìîæíî ïîëó÷èòü èç õëåáà ñ îòðóáÿìè, îâñÿíîé, ãðå÷íåâîé, ïøåííîé êàø, ñâåêëû, ìîðêîâè, ãðåöêèõ îðåõîâ. ×òîáû ýòè ýëåìåíòû ìàêñèìàëüíî óñâîèëèñü, òàêóþ ïèùó óïîòðåáëÿéòå îòäåëüíî îò ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. 6. Óêðåïëÿéòå ñîñóäû ñ ïîìîùüþ âèòàìèíà Ñ. Äëÿ ýòîãî åøüòå îïÿòü-òàêè îâîùè è ôðóêòû â ñûðîì âèäå èëè ìèíèìàëüíî îáðàáîòàííûìè. — Êàêèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íóæíû ãèïåðòîíèêàì? — Ãèïåðòîíèêàì, äà è íå òîëüêî èì, íåîáõîäèìà àêòèâíîñòü, ïðèíîñÿùàÿ ÷óâñòâî ìûøå÷íîé ðàäîñòè, óäîâîëüñòâèå è óäîâëåòâîðåíèå, ãàðìîíèçèðóþùàÿ ïñèõî-ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó. Îíà ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî è ñïîñîáîì ðàññëàáëåíèÿ è, êîíå÷íî, äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î æåíùèíå è æåíñòâåííîñòè. Åñòåñòâåííî, íà âîçäóõå; ëåòîì êàæäûé íàéäåò ñåáå ïîäõîäÿùèé âàðèàíò, à çèìîé âñåì æåíùèíàì ðåêîìåíäóþ êîíüêè, êàòîê ñ ìóçûêîé â ïàðêå ïàðó ðàç â íåäåëþ ïî ÷àñó. Âìåñòî àýðîáèêè â çàëå – òàì æå òàíöû íà ëþáîé âêóñ ñ èíòåðåñíûì ïàðòíåðîì. Âìåñòî òðåíàæåðîâ – íàñòîëüíûé òåííèñ, æåëàòåëüíî â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ, à íå ïîñëå. Ïîëåçíû è ïîõîäû â áàññåéí – ñïîêîéíîå ðàññëàáëåííîå ïëàâàíèå â ñâîå óäîâîëüñòâèå. Â îáùåì, ïîäîéäåò ëþáàÿ àêòèâíîñòü, êîòîðàÿ ïðèøëàñü âàì ïî äóøå, íå óòîìëÿåò è íå ïðèçûâàåò ê ñîðåâíîâàíèþ. Êîíå÷íî, îíà äîëæíà áûòü ðåãóëÿðíîé: â öåëîì ìèíèìóì ïî 30-40 ìèíóò 4-5 ðàç â íåäåëþ. Íåëüçÿ çàáûâàòü è î ôèçè÷åñêîé ñòîðîíå ëþáâè… Ñòîèò ïîìíèòü, ÷òî ñåðüåçíûå íàãðóçêè ðåêîìåíäóþòñÿ òîëüêî ïðè íåîñëîæíåííîé óìåðåííîé ãèïåðòîíèè, êîãäà äèàñòîëè÷åñêîå, "íèæíåå" äàâëåíèå íå ïðåâûøàåò ïîêàçàòåëÿ "100". Ïðè áîëåå âûðàæåííîé áîëåçíè íåîáõîäèì óæå ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûé êîìïëåêñ ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû. Åñëè æå äàâëåíèå ñíèæåíî ñ ïîìîùüþ ëåêàðñòâ, òî ìîæíî âêëþ÷èòü â ñâîå ðàñïèñàíèå äðóãèå âèäû àêòèâíîñòè, ñîãëàñîâàâ ýòî ñ ëå÷àùèì âðà÷îì. Æåíùèíàì ñòàðøåãî âîçðàñòà ïåðåä íà÷àëîì ñïîðòèâíîé àêòèâíîñòè æåëàòåëüíî ïðîéòè îáñëåäîâàíèå âî âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíîì äèñïàíñåðå, âêëþ÷àþùåå âåëîýðãîìåòðèþ. Äîïóñòèìàÿ ÷àñòîòà ïóëüñà âî âðåìÿ íàãðóçîê âû÷èñëÿåòñÿ ïî ôîðìóëå 180 ìèíóñ âîçðàñò â ãîäàõ. À åñëè âû ïðèíèìàåòå ëåêàðñòâà ãðóïïû áåòà-áëîêàòîðîâ, ïóëüñ âî âðåìÿ íàãðóçîê äîëæåí áûòü åùå ìåíüøå. — Äëÿ äàì î÷åíü àêòóàëåí âîïðîñ ïðèåìà ïðîòèâîçà÷àòî÷íûõ òàáëåòîê ïðè ãèïåðòîíèè. —Ãèïåðòîíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì ê èñïîëüçîâàíèþ îðàëüíûõ êîíòðàöåïòèâîâ. Ãëàâíûå ÿâíûå íåïðèÿòíîñòè îò íèõ – ñãóùåíèå æåë÷è è ñãóùåíèå êðîâè, òî åñòü ïîâûøåííûé ðèñê îáðàçîâàíèÿ êàìíåé â æåë÷íîì ïóçûðå è òðîìáîâ â âåíàõ íîã. Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ òàêæå íå ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì è ê çàìåñòèòåëüíîé ãîðìîíàëüíîé òåðàïèè, îäíàêî ïðè íà÷àëå ÇÃÒ äàâëåíèå ïðèõîäèòñÿ êîíòðîëèðîâàòü ÷àùå, òàê êàê âîçìîæíî åãî ïîâûøåíèå. Åñëè ãîâîðèòü î âçàèìîäåéñòâèè ïðåïàðàòîâ, ïîíèæàþùèõ äàâëåíèå, ñ äðóãèìè ëåêàðñòâàìè, òî ñòîèò íàïîìíèòü, ÷òî íåñòåðîèäíûå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå ñðåäñòâà, òàêèå êàê èíäîìåòàöèí è ïàðàöåòàìîë – íî íå àñïèðèí – ñíèæàþò ýôôåêòèâíîñòü àíòèãèïåðòåíçèâíûõ ëåêàðñòâ è äàæå ïîâûøàþò ðèñê çàáîëåâàíèÿ ãèïåðòîíèåé. — Åñëè æåíùèíà, ïðèíèìàþùàÿ ëåêàðñòâà îò ãèïåðòîíèè, ðåøàåò çàâåñòè ðåáåíêà, äîëæíà ëè îíà îòêàçàòüñÿ îò èõ ïðèåìà? — Ìíîãèå ìîäíûå, òàê íàçûâàåìûå "íîâåéøèå" ëåêàðñòâà îò ãèïåðòîíèè ìîãóò âûçâàòü íàðóøåíèÿ ó ïëîäà, ïðè÷åì â ñàìûé îïàñíûé ïåðèîä – çà÷àòèå è ïåðâûå 12-13 íåäåëü. Ïîýòîìó, ïëàíèðóÿ áåðåìåííîñòü íà ôîíå ãèïåðòîíèè, òðåáóþùåé ëåêàðñòâåííîãî ëå÷åíèÿ, æåëàòåëüíî çàðàíåå ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì è ñðàçó íà÷àòü ëå÷åíèå áåçîïàñíûìè äëÿ áóäóùåãî ðåáåíêà ñðåäñòâàìè. Êñòàòè, ìíîãèå ìåäèêàìåíòû âûäåëÿþòñÿ åùå è ñ ãðóäíûì ìîëîêîì, ïîïàäàÿ òàêèì îáðàçîì â îðãàíèçì ìëàäåíöà. Èñòî÷íèê:  æóðíàë "Äîêòîð.ÐÓ"  íà ñàéòå  http://www.doktor.rurticlesrticle.html/?196 Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ïåðåä öåëü, ïåðåä ïîñòàâèâ, öåëü âèäå, ïåðåä óæèíîì, âèäå öèôð, ïåðåä îáåäîì, ñóòü ïèòàíèÿ, öåëü ïîñòàâèâ.
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