[bookmark: _GoBack]Круглый стол
19.05.2023 года в рамках недели по борьбе Артериальной гипертензией, преподавателем ГБПОУ «Лабинский медицинский колледж» Кушнаревой Н.М. совместно с обучающимися группы  3 СД А,  был проведено круглый стол на тему «Профилактика гипертонии».
Обсуждались вопросы: кто входит в группу риска, первичная профилактика гипертонической болезни.
Первичная профилактика гипертонической болезни показана всем людям (особенно из групп риска), у которых показатели артериального давления находятся в пределах допустимой нормы (до 140/90 мм рт. ст.) и заболевание еще не начало развиваться.
Для этого им необходимо пересмотреть весь привычный уклад своей жизни и внести в него необходимые поправки, например, такие:
· сокращение потребления соли (до уровня менее 5 г в день);
· увеличение доли фруктов и овощей в рационе;
· отказ от потребления табака;
· отказ от употребления алкоголя;
· ограничение потребления пищевых продуктов с большим содержанием насыщенных жиров;
· регулярная физическая активность;
· борьба с ожирением;
· нормализация режима сна (не менее 8 часов в сутки);
· четкий режим дня с постоянным временем подъема и отхода ко сну;
· предупреждение стрессов.
Обучающиеся показали хорошие знания в вопросах профилактики заболевания.
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APTEPUAJIbHAA TUNEPTOHUA

— ronosHas bonb

— rONOBOKpYXeHHe

— XanoBbi Ha yaLLieHHoe cepaLlebueHme, onbILKy

— 6onu B obnactv cepaua v ap.

Tpu apTepUansHoiH ruNepToHMI

~ NOBBILIAETCH PUCK PA3BVTVSE: MHGAPKTA MYOKAPAA, MHCYbTa, aHEBPUMEL
(paclmperue Uy BLINAUMBAHME CTEHKY COCYAa, NOYeUHON
HefloCTaTouHoCTH (HapyLueHve hyHKLMM NoueK), noTepy 3penns,
NOpaXeHA CeTHaTkm

—  Pa3BUBAIOTCH KOTHATMBHBIE HaPYWEHMSt — CHIDKEHVE NaMsTTH,
YMCTBEHHOI PaBOTOCTOCOBHOCTA 1 IPYTUX KOTHUTUBHBIX (yHKLIMIA

B peakux ciyyasx apTepuanbHas runepTeHsus MoXeT NpoTekaTb He3aMeTHo, bes
YXYALIGHVSI CAMOUYBCTBIS, MOBLILIEHHOE apTepuaNlbHoe AABNeHMe BbISBNRETCS
CnyvaiiHo.
TIOCNEACTBIS FNEPTOHIAN MOMYT BbiTb YCYTyBEHs! MPU HAMYMIA OBEACHHECKAX
(BaKTOpoB pucKa: NoTpebneHue Tabaa, He3ROPOBOE MATAHMe, ynoTpeBneHie
aNKOTON, OTCYTCTBIE PU3VHECKOI aKTVIBHOCTY, YCTOMUMBI CTPECC, OXVpEeHUe,
BLICOK/V yPOBEHE XONIECTEPUHA 1 CaXapa KPOBH.
YCI0BMA ANA M3MePeHNs apTepuanbHoro Aasnenna (AL
+ V3MepeHve AOMKHO NPOBOAMTLCA B CMOKOMHOW 06CTaHOBKE MpY KOMHATHON
Temnepatype
.+ 3a 30-60 MMHYT O WM3MepeHns HEOBXOBMMO WCKMIOWMTS Kypeie,
ynotpebnenve  TOHM3MPYIOLIMX HAMWTKOB, KodewHa, ankorons, a Tawke

bu3MecKyio Harpy3Ky

ALl uaMepseTCR MoCne OTAbIXA, He MeHee 5 MMMYT, ecu mpouesype
MPEALIECTBOBANG 3HAUATENLHAR BU3MUECKAR AN MOLIMOHANbHAS HArpY3Ka,
ePUOR OTABIXa CIEAYET YBen T 80 15-30 MHYT

+ Al U3MepRETCA B pasHoe BpeMsl CyToK

APTEPMAJIbHASl TMNEPTEH3UA - 3T0 noBbiweHHe CHCTONMM
apTepuansHoro faeneHus Bbilwe/pasHo 140 MM.PT.CT. W AMAacTONMueC
[RaBneHus Bbiwe/PaBHO 90 MM.pT.CT.

MpM3HaKK apTepHanbHOi rHNEepTOHUN

i

Meroguka wsmepenmn

aprepuansHoro nasnenws (Af})

+ Aprepnanchoe masnenwe  onpegensiercs Ha
NIEYB0M APTEPUN B NONTKEHUN NEXA HA CriMHe
Vi cs 8 yRoBHOi nose
Horw AORMHLI HBXORUTLCA Ha Mony, a pyku BuiTe
PA30THYTHIMI U NEXaT CEOBORHD Ha yposHE cepALa
MakXeTa HAKNagbIBEETCA WA MMIEN0 Ha YPOEHE
Cepaua, HIKHWii Kpall ee Ha 2 CM Bl NOKTER0M
cruta

Sl ¢ MIBLITOMHO MACCOM Tena Wi C OXUPEHVeM NPOROAST Wamepeue Afl ¢

VICNIONE3082HIEM MAHAETHI GoNbILETD paaMepa

Mocne GUKCALMA  MaWXeTkl, BO3AYX HATHETAIOT A0 3HA4EHM BHILLE OXMAAEMOro

cucTonMHeCKoro AaBneHs

3atem noCTeneHHo BLINYCKaIOT BO3AYX (CO CKOPOCTBI0 2 MM.pT.CT./ceK], 1 ¢ nomousio

$OHEHAOCKONA BbIC/YWMBAIOT TOHEI CEPALA HA M1CHeBO/ BPTEpHIETi TOFXE PyKit

He cnenyeT ciuntbHo CaasnueaTh apTepuio MemGpaHoi GoneHaockona

To faBfenve, npu KOTOpOM GyAeT BLICTYWAH nepeuii TOW Cepaug, sEARETCA

cncronneckim Al

[laBnenvte, NPy KOTOPOM ToHLI CepALa BONbLUE He BLICTYLIMBAIOTCR, HAZLIBAIOT

AvacTonMdeckAM

Wamepenite AfL NPOMIEOANTCS TRMKAS, € MHTEPBANOM 1-3 MUHYT Ha oBeunx pykax

Bce B3pocnbie nioan Ko b cBOE c
‘0B3aTenbHOf KOHEYAbTaLMel MAMLMHCKOrD paBoTHAKa

TIp¥ NOBBILIEHUW 3PTEPUANLHOND AABAEHWS 0BPATHTECH K BPaUY.
Ha e Bpatiom HYXHO Tb NOCTORHHO 1
‘Baxe npw Hopmanmzaumn Afl

Ypensts ocofoe BHUMAHVE HBATEXAWEMY NUTAHVIO ASTE/i W MOMOMLIX MOAEH
YMeHbLIMTY NOTpEBNIeHME Conn 0 5 © B AeHb (MeHee onHOii waitHOl noxkn);
YTIOTPEBAATH NSTL NMOPUIA GPYKTOE U OBOLIEA B ASHE; yMEHsWWTL MoTpebnenNe
HaCHILLIeHHbIX XVPOB U OIS NI0TPEBIe e KUPOB.

He ynoTpebasms Tabiak u nibie Tabasbie vanenus

OrpakyuT, ynoTpebeHvte ankorons

PeryspHO NOAREPKMBATE UIMMECKYIO BKTUBHOCTE (MAHIMYM, 30 MUHYT B AeH),
NIOGLLPATE GUIMIECKYI0 KTHBHOCTR Y AT/t U MONOALIX TIOACH | 60 MUHYT B AeHb)
MoAePX/BAT HOPMAZHbI BEC: MOTEPA KAWELIX 5 KX MIMUKETO BECA MOXET
CNI0COBCTBOBATS CHAKEHUIO CHCTONIMHECKOTO KPOBSIHOTO AABAIeHYS Ha 2-10 nyHKTOB
PeryspHO NPOBEPSITh YOBEHS Caxapa B KpOBW, YPOBEHS XONECTEpHHA B KDOBU 1
ypoBeHs 6enka B Mose

YIpaBNATH CTPECCOM TAKHMM CTIOCOBaMM, KaK MEAWTALINS, HAATEXALMAE BUINECKIE
YTIP@XHEHYS: M MOSHTUBHBIE COLIMABHBIE KOHTAKTbI





