
ШКОЛА АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИИ 
 

Урок 1: Знакомство с артериальной гипертензией: Ваш новый маршрут к 

здоровью 

 

Цель: Понять, что такое артериальная гипертензия, почему важно ее контролировать и 

поверить в свои силы. 

 

Что это такое? 

Представьте, что ваши сосуды — это гибкие шланги, а кровь — это вода. Артериальная 

гипертензия (АГ) — это когда давление воды постоянно слишком высокое. Это изнашивает 

«шланги» (сосуды) и может повредить «клумбы» (важные органы: сердце, мозг, почки). 

Почему это важно? Контроль давления — это не просто цифры на табло. Это ваша энергия, 

ясность мысли, активность и долгая полноценная жизнь без риска инфаркта или инсульта. 

Вы не просто «сбиваете давление», вы управляете своим здоровьем! 

Ваша цель — не вылечиться, а контролировать. Сравните это с управлением автомобилем: вы 

же постоянно следите за дорогой, скоростью и приборами? Здесь так же! Вы — водитель 

своего здоровья. 

 

Практический навык: 

Ведение «Дневника самоконтроля». 

Заведите красивый блокнот или используйте приложение на телефоне. Ваша задача на эту 

неделю — ежедневно утром и вечером (в состоянии покоя) записывать: 

1. Дата и время измерения. 

2. Показатели давления (верхнее и нижнее). 

3. Пульс. 

4. Ваши ощущения (например: «головной боли нет», «чувствую себя бодро», «немого 

кружилась голова»). 

Это ваш первый и самый главный инструмент! Он поможет вам и вашему врачу увидеть 

полную картину. 

 

Заключение: Вы сделали первый и самый важный шаг — начали учиться управлять своим 

здоровьем. Ваш дневник станет вашим надежным помощником на этом пути! 

 

Урок 2: Ваш верный помощник — тонометр. Учимся измерять давление 

правильно 

 

Цель: Освоить технику точного измерения артериального давления и избегать 

распространенных ошибок. 

 

Выбор тонометра: 

 

Автоматический тонометр с манжетой на плечо — ваш лучший выбор. Он точен и прост в 

использовании. 

 

Подготовка к измерению: 

Давление — капризный показатель! На него влияет всё: 

Нельзя: пить кофе/чай, курить, заниматься спортом за 30 минут до измерения. 

Нужно: сесть в удобную позу, облокотиться на спинку стула, расслабиться и посидеть 

спокойно 5 минут. Ноги не скрещивать! 

 

Ошибки, которые завышают цифры: Разговор во время измерения, полный мочевой пузырь, 



манжета надета поверх одежды или не по размеру. 

 

Практический навык: 

 

Правильное измерение давления по шагам. 

 

Потренируйтесь прямо сейчас (если есть тонометр) или мысленно прорепетируйте: 

1. Садимся, отдыхаем 5 минут. 

2. Надеваем манжету на оголенное плечо на 2 см выше локтя. 

3. Рука расслаблена и лежит на столе, манжета на уровне сердца. 

4. Включаем тонометр и не двигаемся, не разговариваем. 

5. Записываем результат в дневник. 

Повторите измерение 2-3 раза с интервалом в 2 минуты и запишите среднее значение. 

 

Теперь вы эксперт по измерению собственного давления! Точные данные — это основа 

правильного лечения. Вы молодец! 

 

Урок 3: Диета при гипертонии: Вкусно и полезно! 

 

Цель: Узнать, как небольшие изменения в питании становятся мощным лекарством. 

 

Главный враг — соль. Она задерживает воду, увеличивает объем крови и давление растет. 

Ваша цель — не более 5 г (чайная ложка без горки) в день. Внимание: соль уже есть в хлебе, 

колбасе, сыре, соусах! 

Главные друзья — Калий, Магний, Клетчатка. 

Калий вытесняет лишнюю соль: курага, бананы, картофель (запеченный в кожуре), фасоль. 

Магний расслабляет сосуды: зеленые листовые овощи, орехи, крупы. 

Клетчатка помогает сосудам: овощи, фрукты, цельнозерновые продукты. 

 

Правило тарелки: Половина тарелки — овощи/салат, четверть — гарнир (гречка, бурый рис), 

четверть — нежирное мясо или рыба. 

 

Практический навык: 

 

Ваша задача на неделю — освоить один из приемов: 

1. Уберите солонку со стола. 

2. Используйте «тройку» трав: свежий или сушеный укроп, петрушка, базилик. Они отлично 

заменяют соль! 

3. Попробуйте лимонный сок или бальзамический уксус для заправки салатов вместо соусов. 

Выберите один пункт и начните применять его уже сегодня! 

 

Заключение: Вы не садитесь на диету, вы выбираете новую, более яркую и полезную кухню. 

Каждое такое изменение — это шаг к снижению дозы таблеток и отличному самочувствию! 

 

Урок 4: Движение — жизнь! Как полюбить физическую активность 

 

Цель: Найти комфортный и приятный вид физической активности и безопасно включить его 

в свою жизнь. 

 

Зачем это нужно? 

 

Регулярная активность тренирует сердце, оно начинает работать эффективнее и с меньшим 



усилием. Сосуды становятся более эластичными. Это прямое лекарство! 

 

Какая активность полезна? Аэробная, то есть продолжительная и равномерная: быстрая 

ходьба (самый безопасный и эффективный вид!), плавание, езда на велосипеде, 

скандинавская ходьба, танцы. 

Главное правило: «Разговор во время движения». Нагрузка должна быть такой, чтобы вы 

могли поддерживать беседу без одышки. 

 

Осторожно! Перед началом занятий обсудите их вид и интенсивность с врачом. Избегайте 

подъема тяжестей, резких рывков. 

 

Практический навык: 

«Золотые 30 минут». 

Ваша цель — набрать 30 минут целевой активности в день. Их можно дробить на подходы по 

10 минут! 

Пример: 10 минут пешком до работы + 10 минут вечерняя прогулка с собакой + 10 минут 

ходьбы в обеденный перерыв = ваша норма! 

 

Задание: Купите простой шагомер или используйте смартфон. Поставьте себе цель — 7000-

10000 шагов в день. Начните с комфортной для вас цифры и увеличивайте на 500 шагов 

каждую неделю. 

 

Заключение: Вы не готовитесь к олимпиаде, вы дарите своему телу радость движения. 

Каждый пройденный километр — это километр к вашему здоровью. Вы можете это сделать! 

 

Урок 5: Контроль и победа! Закрепляем успех 

 

Цель: Подвести итоги обучения, проверить свои знания и поставить долгосрочные цели. 

 

Сегодня мы не изучаем новое, а повторяем главное. Управление АГ — это марафон, а не 

спринт. Это комплекс: постоянный прием препаратов (по назначению врача!), правильное 

питание, регулярная активность и контроль давления. 

 

Самая частая ошибка: Самостоятельно прекращать прием лекарств при нормализации 

давления. Таблетки работают именно потому, что вы их принимаете постоянно. Они — ваши 

надежные защитники. 

 

Ваш план: Доверяйте своему врачу, ведите дневник, следуйте тем простым шагам, которые 

мы освоили в предыдущих модулях. 

 

Практический навык: 

Итоговое тестирование (Проверьте себя!): 

 

1. Главный инструмент для контроля АГ, который вы ведете ежедневно — это...** 

а) Книга жалоб 

б) Дневник самоконтроля 

в) Кулинарная книга 

 

2. Перед измерением давления нужно 

а) Выпить чашечку кофе 

б) Пробежать пару километров 

в) Посидеть спокойно 5 минут 



 

3. Основной враг, которого нужно ограничить в питании при АГ — это 

а) Сахар 

б) Соль 

в) Вода 

 

4. Самый безопасный и эффективный вид физической активности при АГ — это 

а) Быстрая ходьба 

б) Тяжелая атлетика 

в) Спринтерский бег 

 

5. Принимать лекарства от давления нужно 

а) Только когда давление высокое 

б) Курсами раз в полгода 

в) Постоянно, как назначил врач 

 

(Ответы: 1-б, 2-в, 3-б, 4-а, 5-в) 

 

Заключение: Поздравляем! Вы прошли этот важный курс и стали экспертом по управлению 

своим здоровьем. Вы вооружены знаниями и навыками. Помните, вы не пассивный пациент, 

а главный участник процесса лечения. Ваше здоровье в ваших надежных руках! Двигайтесь 

вперед с уверенностью. 

 


