
АРТЕРІАЛЬНА 
Г І П Е Р Т Е Н З І Я
Як зберегти здорове 

серце і судини? 

ПОЧНІТЬ КОНТРОЛЮВАТИ СВІЙ ТИСК ВЖЕ СЬОГОДНІ! 
Записуйте показники АТ кожного дня і візьміть цей щоденник на наступний візит до лікаря.     
Це допоможе лікарю підібрати вам правильну терапію і надати індивідуальні рекомендації.
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ПОКАЗНИКИ АРТЕРІАЛЬНОГО ТИСКУ 
(АТ) У ДОРОСЛИХ: 

Оптимальний АТ:  
менший за 120/80 мм. рт.ст.;

Нормальний АТ:  120-129/80-84 мм 
рт.ст. або менше як 130/80 мм рт.ст.;

Високий нормальний АТ: 
130-139/85-89 мм рт.ст.;

Артеріальна гіпертензія —
≥140/90  мм. рт.ст. 

Артеріальна гіпертензія — Артеріальна 
гіпертензія — це стан, при якому в 
кровоносних судинах тиск підвищений 
постійно. 

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО У ВАС 
ПІДВИЩЕНИЙ ТИСК? 

1.  Вимірюйте свій артеріальний тиск 
щодня і записуйте показники в щоден- 
ник самоконтролю.

2.   Регулярно приймайте ліки для 
зниження тиску, навіть, коли 
почуваєтесь добре.

3.   Дотримуйтесь принципів 
здорового харчування

Зменшіть споживання солі до 5 г на добу;
Уникайте консервів та солінь, ковбасних 
виробів, напівфабрикатів, магазинних 
соусів;
Їжте більше зелені, овочів та фруктів.

4.   Пийте достатню кількість води 
денна норма споживання води = 
маса тіла*0.03

5.   Не забудьте про 30 хв фізичної 
активності щодня

Ранкова зарядка;
Піші чи велосипедні прогулянки;
Домашні справи, робота на городі чи в саду.

6.   Контролюйте рівень холестерину 
в крові (загальний холестерин 
не повинен перевищувати 5,0 ммоль/л).
7.   Контролюйте рівень глюкози 
натще (норма 4,5–5,5 ммоль/л).
8.   Киньте курити та відмовтеся 
від алкоголю.

ПАМ’ЯТАЙТЕ! Неконтрольована 
артеріальна гіпертензія може приз-
водити до розвитку серцево-судинних 
ускладнень — інфаркту та інсульту.

МІФИ ПРО АРТЕРІАЛЬНУ 
ГІПЕРТЕНЗІЮ

У мене “робочий” тиск, 
і мені з ним добре

Часто люди, які мають постійно підви- 
щений тиск, називають його “робочим”, 
оскільки почуваються добре і не мають 
скарг на здоров’я. Але це не означає, що 
лікувати гіпертензію не потрібно. 
      

Ліки потрібно приймати лише тоді, 
коли погано себе почуваю

Приймайте призначені вам препарати 
регулярно. Якщо концентрації діючої 
речовини в організмі недостатньо для

нормалізації тиску, це може призвести 
до його підвищення та гіпертонічних 
кризів.
      

Безперервний прийом препаратів 
нега тивно впливає на роботу 
нирок і печінки

Сучасні ліки від гіпертензії — безпечні та 
ефективні. Побічні ефекти можуть вини- 
кати внаслідок передозування препара- 
том. Аби цього не сталося, дотримуйтеся 
рекомендацій лікаря щодо дозування та 
перевіряйте допустиму добову дозу 
препарату в інструкції.
        

Я можу змінити ліки самостійно, 
якщо вони мені не допомагають 

Лікар підбирає антигіпертензивні препа- 
рати залежно від ваших індивідуальних 
показань. Якщо ваші родичі чи сусіди 
радять препарати, які допомогли їм 
нормалізувати тиск, це не означає, що 
вони будуть ефективними саме для вас.

Щоб почуватися краще, достатньо 
"прокапатись"  1 раз на рік

Наукових обґрунтувань ефективності 
методу внутрішньовенного вливання не 
існує. Тільки безперервна антигіпер- 
тензивна терапія та здоровий спосіб 
життя можуть зменшити ризики серцево- 
судинних ускладнень — інсульту та 
інфаркту.


