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Муниципальное бюджетное

общеобразовательное учреждение

средняя общеобразовательная школа

города Багратионовска Калининградской области
Всемирный день здоровья.

Беседа: « Что мы знаем о гипертонии?»
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Артериальная гипертензия (гипертония) — это стойкое повышение кровяного давления в артериях, в результате повышения их тонуса или сердечного выброса.

До недавнего времени считалось, что гипертония в детском возрасте наблюдается редко и возникает обычно на фоне почечных или сердечно-сосудистых заболеваний. Но за истекшие 15 лет медики стали считать, что проблема высокого артериального давления у детей и подростков имеет важное самостоятельное значение.

Большое значение в возникновении гипертонии придается наследственной предрасположенности, конфликтным, стрессовым ситуациям в семье и школе, алкоголизму, вредным привычкам подростков, гиподинамии. Повышенная масса тела ребенка также представляет собой фактор риска.

Основная жалоба детей — на головную боль. Школьники просыпаются с «тяжелой» головой, но в вертикальном положении боль ненадолго проходит, а затем к концу уроков вновь усиливается. Помимо постоянных головных болей у таких детей развиваются головокружение, снижение памяти, сердцебиение, боли в области сердца. Возможны кризы — приступы сильной головной боли на фоне повышения (более значительного, чем обычно) артериального давления.

Нормальным принято считать значения систолического и диастолического артериального давления, не выходящие за пределы 130/80.
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Высоким нормальным давлением, или пограничной гипертензией считают величину 140/90. Дети с таким давлением составляют группу риска и нуждаются в наблюдении врача.

При умеренной артериальной гипертензии лечение начинают с немедикаментозных воздействий. Это предполагает:

· исключение отрицательных психоэмоциональных стрессовых ситуаций;

· ограничение (или полное исключение) времени пребывания за компьютером и у телевизора;

· соблюдение режима дня, достаточный сон;

· снижение избыточной массы тела;

· ограничение потребления поваренной соли (не больше 5 г в сутки);

· ЛФК, дозированные физические нагрузки;

· полный отказ подростков от вредных привычек, в первую очередь -от курения.

Про гипертонию и лечение гипертонии  знают многие. Гипертония – это сердечнососудистое заболевание, причиной которого является повышение артериального давления. Процесс излечения от гипертонической болезни должен проходит по плану и во время, поскольку именно она является причиной большинства смертей, особенно людей пожилого возраста.
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Основные причины развития гипертонии

Основной причиной гипертонической болезни является наследственный фактор. Но не только, ведь ученые доказали, что причиной проявления гипертонии может быть и некачественный образ жизни и плохая внешняя среда обитания человека.

Так же было установлено, что причиной развития гипертонииявляется количество потребляемой соли с пищей, т.к. большое количество соленой пищи грозит увеличением артериального давления. А сейчас еще проявление этого заболевания начинают связывать с постоянными нервными стрессами.

Возраст людей, которые обычно подвержены гипертоническому заболеванию, равен промежутку от 30 до 65 лет. А вот если вы еще не достигли приведенного возраста, а давление уже выше нормы и держится долгое время – тогда срочно нужно пройти обследование у врача кардиолога.

Стадии развития гипертонической болезни

Протекание гипертонической болезни может продолжаться как быстро, так и медленно. Из-за этого происходит разделение на доброкачественное и злокачественное протекание.
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Протекание доброкачественное гипертонии проходит 3 этапа:

Легкая стадия протекания
  . Происходит постоянное повышение артериального давления, но оно небольшое. Верхнее давление может доходить до 160-180 мм.рт.ст., нижнее 95 – 105 и повышение давления связано в момент активных действий: физическая нагрузка, умственная нагрузка, стрессовое состояние. А во время спокойствия давление может возвращаться до обычных значений. Основной показатель этой стадии гипертонической болезни – это неустойчивость. На этой стадии при увеличении артериального давления проявляются такие симптомы, как:

· бессонница
· кружение головы

· шум в ушах

· головная боль
· часто бывает кровотечение из носа.

Средняя стадия протекания. Тут, конечно же показатели артериального давления более высокие. Верхнее давление может достигать до 180 – 200 мм рт.ст, нижнее – 105-115. И это в момент покоя. На этой стадии гипертонической болезни возникают обострения, которые называютсягипертоническим кризом.

Тяжелая стадия протекания.
 На этой стадии на фоне гипертонии идет болезненное поражение органов, связанное с дисфункцией мелких артерий – артериол. Показатели давления могут быть 220-230 верхнее и 115-130 нижнее, и могут даже быть больше.

Профилактика гипертонического заболевания

Чтобы уменьшить возможность развития гипертонии нужно:

1. Не подвергаться стрессам. Не нагружать себя физически. Врачи неврологи утверждают, что психологические стрессы, даже позитивные, физическое утомление являются верными друзьями гипертонической болезни. Но при этом нельзя отказываться от физической нагрузки, даже если у вас гипертония. Просто нужно все это умеренно сочетать: физический труд, нагрузки и отдых.

2. Организация правильного питания, уменьшение количества потребляемой соли. Не нужно пересаливать еду. Не нужно изначально есть продукты сильно соленые.

3. Осуществлять мероприятия направленные на профилактику атеросклероза.

4. Производить контролирование массы своего тела.

Стоит обратить внимание на то, что диета с уменьшением количества калорий помогает снижать артериальное давление.
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                                                 Лечение гипертонии
Лечение гипертонической болезни происходит не за один день, а на протяжении всей жизни. Если процесс лечения откладывать, то результат может быть плачевным, потому что повышение артериального давления поражает все основные органы: сердце, почки, мозг и постепенно разрушает их. Желательно пройти обследование у кардиолога и под предводительством врача начать лечение гипертонии.

Чтобы не страдать от гипертонии, нужно научиться держать давление в норме. Врачи советуют придерживаться нескольких простых правил.

Не измеряйте давление слишком часто. А при первых признаках, которые вы обычно связываете с повышением давления, сядьте в удобное кресло и для начала постарайтесь расслабиться. Мысленно разденьтесь: «снимите» с себя платье, рубашку, брюки, прочую одежду. Это успокаивает.

Расслабляйтесь всеми доступными вам средствами, отвлекайтесь от проблем, и артериальное давление начнет приближаться к норме. Положите кисти рук на колени. Медленно начинайте гладить коленные чашечки, обходя их вокруг, но не дотрагиваясь до центров.

Мысленно представьте себя в ласкающем море, где нет никаких волн, где вода чуть-чуть теплее ваших рук и ног. Вы качаетесь на морской глади. Над вами голубое небо, облака…

Мысленно медленно выходите из моря и не торопясь идите вдоль пляжа. Голова чистая и ясная. Сердце работает мощно и уверенно.

Даже если вы не гипертоник, эта методика расслабления сделает вас более здоровым. Занимайтесь ежедневно. Но не забывайте, что при очень высоком давлении основной помощью остается лекарство для снижения давления.

Не надо бояться повышения артериального давления. Иногда организму это просто необходимо. Тот, кто постоянно измеряет его, обязательно когда-нибудь зафиксирует непредвиденное повышение АД.

Высокое давление надо снижать постепенно, без резких скачков и слишком низких показателей. На такие перепады слабые сосуды могут отреагировать резким сужением или спазмом. Поэтому важно с помощью лечащего врача подобрать препарат с мягким действием, который будет эффективно и без лишних скачков приводить давление в норму.
Наиболее частыми жалобами лиц, имеющих повышенное давление, являются головные боли, головокружение, иногда боли в сердце, мелькание перед глазами мушек, быстрая утомляемость, повышенная раздражительность, плохой сон.
Для того чтобы предупредить возникновение гипертонической болезни, необходим целый комплекс профилактических мер. Во-первых, следует периодически измерять артериальное давление, во-вторых, в случаях, когда выявляется предрасположенность к его повышению или уже выявлены нарушения в его регуляции, целесообразно придерживаться определенного режима жизни. Дозированная физическая активность, полноценное рациональное питание с ограничением потребления поваренной соли, правильная организация труда и отдыха, хорошие отношения на работе и дома — вот эффективные пути профилактики артериальной гипертонии.
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В случае, если непосредственную причину установить не удается, мы говорим о гипертонической болезни или эссенциальной гипертонии (термин, часто употребляемый в зарубежной литературе). Среди причин вторичных гипертоний (5—10% всех случаев повышения артериального давления) — врожденные и приобретенные болезни почек и почечных сосудов, некоторые пороки сердца, сужение аорты врожденного характера, заболевания эндокринных желез, поражения центральной нервной системы.

Отчего болит сердце?
Иногда боли в области сердца не имеют никакого отношения к самому сердцу. Боль, которую мы по ошибке принимаем за сердечный приступ, может быть вызвана, например, остеохондрозом или межреберной невралгией. Однако, даже зная это, не стоит легкомысленно относиться к сердечной боли, стараясь ее перетерпеть. Ведь эта боль может свидетельствовать и о таком грозном явлении, как инфаркт миокарда.

По каким же признакам распознать инфаркт, если вдруг заболело сердце?

С одной стороны, конечно, ничего не случается на ровном месте. Особенно внимательным к состоянию своего сердца нужно быть тем, кто страдает гипертонией, ожирением, сахарным диабетом, всем людям старше 60 лет, тем, у кого в роду случались ранние инфаркты миокарда, и всем, у кого повышен уровень холестерина в крови.

Очень часто инфаркт бывает следствием атеросклеротического поражения сосудов, которое может развиваться не один десяток лет. Постепенно атеросклеротические бляшки на внутренней поверхности сосудов увеличиваются настолько, что начинают мешать движению крови к сердечной мышце, появляются симптомы стенокардии. Возникает чувство дискомфорта, тяжести, боли за грудиной, особенно при быстрой ходьбе или физическом усилии. А при снижении нагрузки, например, если идти медленнее или совсем остановиться, боль в течение нескольких минут уменьшается и проходит.

Часто боль ощущается вообще не в груди, а в руке, спине. Может показаться, что она абсолютно не связана с сердцем. Пусть это вас не обманывает. Если вы замечаете, что боли в груди усиливаются при нагрузке и вынуждают вас прекращать работу – скорее всего, это серьезный сигнал. В самое ближайшее время покажитесь кардиологу, так как стенокардия часто предшествует инфаркту.

С другой стороны, инфаркт миокарда нередко оказывается самым первым симптомом длительно развивавшегося в сосудах атеросклероза. И даже медицинское обследование не всегда способно распознать надвигающуюся беду.

Тогда получается, что чувствовал человек себя прекрасно, ничего не болело – и вдруг инфаркт, как гром среди ясного неба.
Чтобы не оказалось поздно
Основной признак инфаркта миокарда – это боль, аналогичная боли при стенокардии, но более сильная и затяжная.

При инфаркте боль за грудиной появляется внезапно, она не обязательно связана с физической нагрузкой и не проходит в состоянии покоя.

Приступ может длиться более 10 минут, а прием таблетки нитроглицерина не всегда облегчает состояние.

Кроме боли человек может ощущать тошноту, удушье, головокружение. Возможна даже потеря сознания.

Пытаться «перетерпеть» подобные симптомы ни в коем случае нельзя. Промедление в подобной ситуации опасно для жизни. Поэтому необходимо как можно быстрее вызвать «скорую помощь». Ведь, по статистике, около половины умерших от инфаркта больных погибают до того, как их увидит врач, и связано это с особенностями данного заболевания. Идеальное время оказания медицинской помощи – первые 40 минут.

Пока не приехали врачи

Запомните эти правила. Если случился инфаркт, они помогут вам или вашим близким продержаться до приезда врачей.

Почувствовав боль, нужно прекратить все активные действия, сесть, оперевшись на спинку стула или кресла.

Если боль не проходит в течение 4-5 минут, положите под язык таблетку нитроглицерина и дождитесь ее полного растворения. Нитроглицерин быстро проникает через слизистую оболочку полости рта и практически мгновенно попадает в кровь.

Помните, что прием нитроглицерина, особенно в первый раз, может сопровождаться резким снижением артериального давления и головной болью.

Если первая таблетка не принесла облегчения и боль до конца не проходит, можно принять еще одну таблетку, но не ранее чем через 5-10 минут.

Если у вас повышенное артериальное давление, не пытайтесь его самостоятельно снижать. Даже если обычно вы принимаете препараты для снижения давления, сейчас от их использования лучше воздержаться: возможно, нитроглицерина окажется достаточно. Кроме того, можно разжевать полтаблетки обычного аспирина.

Часто развитие инфаркта миокарда сопровождается чувством страха, тревоги и даже паники. Если вы оказались во время приступа в одиночестве, ни в коем случае не начинайте метаться по комнате, суетиться. При боли в сердце необходим покой. Поэтому самыми правильными вашими действиями в такой ситуации будут: успокоиться, принять нитроглицерин и вызвать врача.

Если нервы все-таки сдают, выпейте 30-40 капель валокордина или другого успокаивающего средства и спокойно посидите, пока не приедет врач.

Гипертонический криз – это опасно
Одно из самых распространенных и трудноизлечимых заболеваний — гипертония, или повышение артериального давления (АД). Как известно, нормой для взрослого здорового человека, утвержденной Всемирной организацией здравоохранения, считается давление 120/80 мм ртутного столба.

А вот если вы страдаете гипертонической болезнью, у вас лишний вес, высокий уровень холестерина в крови, вы должны быть готовы к тому, что может произойти внезапный значительный скачок давления – гипертонический криз.

Правда, иногда гипертонический криз возникает и у относительно здоровых людей. Его могут спровоцировать различные факторы — такие как нервно-психические травмы или эмоциональный стресс, алкоголь, резкий перепад температур (купание или баня), смена погоды, курение, возраст, чрезмерное потребление соли.

На ранней стадии заболевания приступ протекает остро, но быстро – длится не более 4 часов. Вот признаки гипертонии:

• Первый показатель – артериальное давление повышается до 160-180 мм рт. ст.
• Второй показатель – артериальное давление постепенно растет до 110-120 мм рт. ст.
• Больной ощущает пульсацию крови во всем теле, головную боль, шум в ушах, тошноту.
• Сердцебиение частое, дыхание поверхностное.
• Снижается работоспособность.

Вообще, для того чтобы определить, насколько серьезно повысилось давление, необходимо знать исходный уровень АД конкретного человека. Эти данные индивидуальны. Например, если постоянно низкий уровень давления, то даже небольшое его повышение может вызвать гипертонический криз.

Общими симптомами гипертонического криза являются чувство страха, беспокойство, нездоровое возбуждение или заторможенность реакций. О возможном начале приступа говорят следующие симптомы:
• резкое возникновение сильной пульсирующей головной боли, часто она сопровождается головокружением и расстройством зрения («мушки в глазах»), тошнотой и однократной рвотой;
• повышенная температура, усиленное потоотделение, кожа покрывается красными пятнами, особенно на лице, шее и руках;
• холод и дрожь в конечностях, озноб с эффектом «гусиной кожи»;
• головные боли, головокружения, различные нарушения зрения;
• чувство нехватки воздуха, одышка;
• иногда – боли в области сердца, сердцебиение;
• быстрая утомляемость, повышенная слабость;
• бледность кожи и слизистых оболочек.

Больному с гипертоническим кризом требуется неотложная медицинская помощь, потому что в некоторых тяжелых случаях это представляет прямую угрозу для жизни.

Актуальность проблемы гипертонии для школьников


Актуальность проблемы гипертонии связана с большой ее распространенностью, низкой осведомленностью населения о наличии у них этого заболевания и недостаточной эффективностью лечения, тяжелыми последствиями: высоким процентом смертности, инвалидизации, нарушений трудоспособности и качества жизни. 

Коварство болезни заключается еще и в том, что часто она протекает бессимптомно, даже при высоких цифрах артериального давления (АД) самочувствие больного может оставаться хорошим. Симптомы начинающейся гипертонической болезни во многом совпадают с признаками обычного переутомления. Но хорошее самочувствие при высоких цифрах артериального давления не защищает пациента от грозных осложнений этого заболевания. У больного гипертонической болезнью в сердце, головном мозге, почках, сетчатке глаза развиваются патологические изменения, приводящие к нарушению сердечного ритма, стенокардии, инфаркту миокарда, сердечной недостаточности, мозговому инсульту, почечной недостаточности, слепоте. [1]

Более тридцати лет назад крупные советские клиницисты Н. И. Осиновский и А. Л. Мясников высказали предположение, что истоки гипертонической болезни уходят в тот период, когда формируется характер человека, его высшая нервная деятельность,— то есть в период детства. Исследования последнего времени подтвердили, насколько они были правы.

Гипертоническая болезнь встречается у детей относительно редко. Среди семнадцатилетних артериальная гипертония регистрируется в два-три раза чаще, чем среди семилетних. "В подростковом возрасте АД выше 120/80 мм рт. ст. рассматривается как предгипертензия”, указывает д-р Bonita Falkner. Повышение АД у детей и подростков часто ассоциируется с ожирением, факторами риска диабета и дислипидемии. 

Частота выявления гипертонии у детей до 2 лет составляет 2-3%, у более старших она возрастает, достигая в школьном возрасте 8-10%. У детей, живущих в больших городах, гипертония обнаруживается примерно с одинаковой частотой и составляет в среднем 6,8 %. [3]

У детей гипертония поначалу или вовсе не проявляется, или проявляется так, что их родители об этом не подозревают. При снижении успеваемости, жалобах на снижение памяти, усталость, головную боль, головокружение или слабость взрослые должны задумываться, что ученику необходимо отдохнуть, побольше погулять на свежем воздухе, и такие явления проходят. Это может быть случайным эпизодом, следствием переутомления или заболевания, временно ослабившего организм. Но может свидетельствовать о предрасположенности организма к гипертонической болезни. И если это так, то с течением времени повышение артериального давления становится стойким, у ребенка периодически учащается сердцебиение, появляются неприятные ощущения в области сердца. Возможны даже гипертонические кризы с повышением артериального давления до 180/100 мм рт. ст., с головной болью, мельканием «мушек» перед глазами, тошнотой. Правда, у детей кризы протекают мягче, чем у взрослых, и, как правило, заканчиваются благополучно. 
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