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Албетте, эгерде ар бир адам дайыма өзүнүн кан басымын өлчөп турса, анда гипертония оорусу жаңы башталганда эле аныкталмак жана аны дарылоо оңой болмок.

Гипертония оорусун алдын алса болот. Ал үчүн анын пайда болушуна түрткү берген кооптуу факторлорду билүү зарыл. Алар эки топко бөлүнөт: өзгөрүлүүчү (кайра өзүнүн баштагы калыбына келүүчү) жана өзгөрүлүүчү эмес (баштагы калыбына кайра келбес) факторлор.

Өзгөрүлүүчү эмес кооптуу факторлор:

· оордук келтирген тукум куучулук (бир туугандарда болгон жүрөк-кан тамыр оорулары жана алардын кабылдоолору: 65 жашка чейинки аялдарда, 55 жашка чейинки эркектерде);
· жыныс: эркектер гипертония оорусуна чалдыгууга жакыныраак, бирок менопаузадан (этек кирдин токтошу) кийин аялдардын да кан басымынын жогорулашынын коркунучу кескин түрдө өсө баштайт;
· курак (эркектер 55 тен жогору, аялдар – 65 тен жогору);

· этникалык өзгөчөлүктөр (негр расасынын өкүлдөрү гипертония оорусуна чалдыгууга жакыныраак).

Өзгөрүлүүчү кооптуу факторлор:
· семирүү;
· канда канттын деңгээлинин жогорулашы (диабет же углеводдорго туруштук берүүнүн бузулушу);

· канда холестериндин деңгээлинин жогорулашы;
· тузду тамакка ашыкча колдонуу;

· спирт ичимдиктерин ичүү;
· тамеки чегүү:

· психологиялык стресстер;

· дене кыймылынын жетишсиздиги.
Гипертония оорусун кантип дарылоо керек?

Гипертония оорусун дарылоо комплекстүү түрдө жүргүзүлөт жана ал өзүнө дары-дармектүү жана дары-дармектүү эмес  ыкмаларды камтыйт.

Дары-дармектүү эмес дарылоо ыкмалары:
- Тузду унуткула. Туздун бир күндүк нормасы – бир толук эмес чай кашык (даяр тамактардагы туздун көлөмүн кошо эсептегенде). Үйдө даярдалган тамакка туз салбай эле койгон жакшы.

- Жашылчаларды көбүрөөк колдонгула (күнүнө 400-500 г). Алар – дарылардын эң мыктысы.
- Түнкү уйкуңар 8 сааттан кем эмес болушу зарыл.

- Стресстерден сактангыла. Бош убакта сергек эс алгыла. Эң жакшы эс алуу –  ачык абада сейилдөө. Бул айрыкча дене кыймылды аз талап кылган жумушта иштегендер үчүн өтө маанилүү.

- Ашыкча салмактан кутулгула.
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- Атайын дене тарбия көнүгүүлөр менен ачык абада машыккыла (бардыгынан жакшысы – жөө басуу). Машыгуулар жумасына 3 жолудан кем эмес болушу керек, ар бир машыгуунун созулгандыгы болсо – 30-40 мүнөт. Күчтү талап кылган жана статистикалык машыгуулар – Сиз үчүн эмес.

- Тамеки чегүүнү таштаңыз.

- Спирт ичимдиктерин ичүүнү токтотуңуз.

Дары-дармектерди ичүүнүн Сизге зарылдыгы барбы же жокпу – аны өзүңүздүн дарыгериңер чечет. Эгерде Сиздин кан басымыңыздын жогорулашын дары-дармек менен дарылоого көрсөтүүлөр болсо, анда Сиз узакка созулган (өмүр бою) дарыланууга көңүлдөнүңүз жана дарыны үзгүлтүксүз, режимди сактоо менен, ичүүгө даяр болуңуз. Дарыны бир гана жолу ичкен эч кандай пайда алып келбейт, себеби кан басымы кайра эле, дарынын таасири өтөр замат, көтөрүлүп кетет.  
Гипертониянын курстук дарылоо ыкмасы жок! Эгерде Сиз дарыны ичүүнүн режимин сактап, кан басымыңыз нормада болуп, өзүңүздү жакшы сезсеңиз да дарыны ичүүнү токтотпоңуз, себеби, Сиздин жакшы абалыңыз – бул ошол Сиз ичкен дарынын тийгизген таасиринин натыйжасы. Сиздин дарыгериңиз гана Сизге кайсы дары пайдалуу экендигин жана анын дозасын аныктай алат. Таблеткалар менен дарылануу – бул эң эле эффективдүү жана коркунучсуз ыкма болуп саналат. Дарыгердин сунуштары так аткарылбаса, анда сыркоо кабылдап, гипертониялык криз пайда болушу мүмкүн.

Гипертониялык криз деген эмне?

Гипертониялык криз – бул кан басымынын деңгээли күндөлүк көрсөткүчтөрдөн бир кыйла жогорулап кетиши. Бул абал өтө коркунучтуу жана мээнин же жүрөктүн кан айланышынын бузулушуна алып келет.

Гипертониялык криздин пайда болушуна себеп болгон факторлор:

· үзгүлтүксүз алынып жаткан дарылоону чукул токтотуу;

· психоэмоциялык же кара күчтү жумшоодо болгон чыңалуулардын ашыкча болуп кетиши;

· тузду, суюктукту, спирт ичимдиктерин, кофеини бар суусундуктарды (кофе, коюу чай, кока-кола) колдонууда өтө аша чаап кетүү;
· тамекини көп чегүү;
· аба ырайынын кескин түрдө өзгөрүлүшү.
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 Эсиңерге туткула: эгерде тезинен медициналык жардам көрсөтүлбөсө гипертониялык криз жүрөктүн инфарктына же инсультка кабылдап кетиши мүмкүн.

Гипертониялык кризде эмне кылыш керек?
· Тез жардамдын дарыгерин чакыргыла.

· Каптоприл деп аталган дарыны (25 мг) тилиңиздин астына салыңыз же аны чайнап жибериңиз.

· Эгерде көкүрөгүңүздө оору пайда болсо нитроглицерин таблеткасын тилиңиздин астына салыңыз.

· Мындан аркы дарылоону тез жардам дарыгери аныктайт.

Дагы бир жолу эскертебиз: гипертония оорусунан таптакыр айыгып кетүү (мисалы, грипп оорусунан айыккандай) мүмкүн эмес. Бирок, эгерде Сиз жашоо мүнөзүңүздү өзгөртүп, дарыны үзгүлтүксүз ичсеңиз кан басымыңызды керектүү деңгээлде сактай аласыз жана оорунун кабылдоолорунан кутуласыз. Гипертония оорусун дарылоо үзгүлтүксүз түрдө жана узакка созулушу зарыл, балким – өмүр бою.
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Гипертония оорусу (ГО) – бул жүрөк-кан тамыр тутумунун өнөкөт оорусу. Анын өзгөчө белгиси – артериалдык кан басымдын 140/90 мм ден жогору болуп кетиши.

 
Көп учурда артериалдык кан басымынын жогорулашы адам үчүн билинбейт, андыктан оорулуулар көп жылдары өздөрүнүн оорулуу экенин сезишпейт. Бирок гипертония оорусу, ошол эле маалда, акырындык менен, билдирбей, ден-солукка терс таасирин тийгизе берип, адамдын эң маанилүү органдарынын (жүрөк, кан тамырлар, мээ, бөйрөк жана көз) иштешине зыян келтирет. Так ушул себептен гипертония эки жүздүү оору болуп саналат. 
Оору өтүшүп кеткенде гана оорулуу даттана баштайт жана дарыгерге кайрылат, бирок даттануулар гипертониянын белгилери эмес, алар – анын кабылдоосунун натыйжасы. Тилекке каршы, көп адамдар өзүнүн оорулуу экенин өмүргө коркунуч келтирген кабылдоолор пайда болгондо гана сезише баштайт.  Ошондо: «Кандайча? Эмне болуп кетти? Менин ден-соолугум буга чейин абдан сонун эмес беле? – деген суроолор туулат.

Тилекке каршы, биздин калктын көбү өзүнүн кан басымынын деңгээлин билишпейт. Кан басымынын жогорулап кетишин билгендер деле көп учурда дарыгерге барып дарыланышпайт. Натыйжада биздин өлкө дүйнө боюнча гипертониянын кабылдоосу болгон мээнин инсульт оорусу боюнча биринчи орунду ээлейт. 

Калк үчүн эскерткич. Кан басымын ченөө акциясынын негизинде  басылып чыгарылган. Уюштуруучулар: КРнын ССМнин алдындагы НЦКТ, АВВМ, РЦУЗ, БЦУЗ












