СВЕТОВНИЯT ДЕН НА ЗДРАВЕТО 2013
Световният ден на здравето се празнува на 7 април и отбелязва деня на основаването на Световната здравна организация през 1948 г. Всяка година мотото на празника е различно и акцентира върху приоритетна тема, с която е ангажирана СЗО. Мотото тази година е: Контролирай кръвното си налягане!
СЗО отчита, че в началото на 21 век хипертонията се е превърнала в глобален проблем за общественото здраве и поради това организацията разработи през 2013 г. Глобален документ във връзка с високото кръвно налягане. В документа се подчертава ангажимента на правителствата, здравните работници, гражданското общество и частния сектор да обединят усилия за намаляване на високото кръвно налягане и негативното му въздействие върху здравето на пациентите.

ВИСОКОТО КРЪВНО НАЛЯГАНЕ е заболяване, което се смята за идеопатично (без установена причина, макар и с определен процент наследственост във 95% от пациентите, а в останалите 5% се дължи на бъбречни, ендокринни заболявания). Обикновено предизвиква оплаквания от главоболие, световъртеж, замаяност и гадене, зачервяване, прибледняване, раздразнителност, влошаване на съня, намалена концентрация, стягане в тила и челото.

Нормалните стойности на кръвното налягане не трябва да надвишават 130/85 mm Hg.

Еднократни (изолирани повишавания) могат да се дължат на предшестващи физически натоварвания и емоционален стрес. Те са присъщи за един здрав индивид. Кризисно покачване на кръвното налягане до стойности над 200/120, придружено с гореизброените симптоми се нарича „хипертонична криза” и изисква незабавна лекарска намеса.

Високото кръвно налягане е заболяване с голям медицински и социален ефект. То провокира увреждане на сърцето, мозъка, очите, бъбреците, големите кръвоносни съдове на крайниците с терминална клинична изява – сърдечен удар (инфаркт) или мозъчен удар (инсулт).
ПРЕДРАЗПОЛАГАЩИ ФАКТОРИ
─ Наследственост
─ Възрастови особености- по- възрастните са по-застрашени, макар, че има и много млади хора, както и деца хипертоници. Над 65 год. възраст шансът да станеш хипертоник е повече от 60%
─ Наднормено тегло–при хора с над 30% затлъстяване вероятността от хипертонична болест е по-голяма. Профилактиката на артериалната хипертония е пряко свързана с рационалното хранене
─ Прекомерната консумацията на готварска сол води до повишаване на кръвното налягане
─ Консумация на алкохол, тютюнопушене
─ Противозачатъчни средства, бременност комбинирани с горните фактори при някои жени може да отключи хипертония
─ Обездвиженост - липса на физическа активност
─ Стрес
Болните трябва да помислят сами за намаляване на тези фактори, чрез – увеличаване на физическата активност, разходки, смяна на климата, консултации с психолог и пр.
Препоръки за дневна консумация на сол:

до 1 годишна възраст – 1 гр.;

от 1 до 3 години – 2 гр.;

от 4 до 6 години – 3 гр.;

подрастващи и възрастни – 5гр..

При приготвяне на ястия е желателно да се използват като подправки чесън и лимонов сок.

Приетите в умерени количества с храната мазнини, снабдяват организма с енергия. Те имат значение за растежа, имунитета, ензимната активност, болестните изменения в организма, а също и за процеса на остаряването. Растителните мазнини са богати на ненаситени мастни киселини, които предпазват от атеросклероза. Мазнините в ежедневната храна на здравия човек трябва да бъдат от 60 до 100 гр.

В развитието на хипертоничната болест се наблюдават 3 стадия:

І стадий – кръвното налягане е непостоянно повишено;

ІІ стадий – то е трайно повишено, като макар и да показва известни колебания, винаги е с тенденция да бъде по-високо от нормата;

ІІІ стадий – кръвното налягане е довело до по-леки или по-тежки усложнения в сърцето, кръвоносните съдове на мозъка, бъбреците и други органи.
АКО ВЕЧЕ ИМАТЕ ВИСОКО КРЪВНО НАЛЯГАНЕ
Необходим е преди всичко чест контрол на нивата на кръвното налягане и консултация със специалист. Предписаните лекарства следва да се приемат редовно. Самолечението е крайно рисковано.

Немедикаментозното лечение се състои в промяна на начина на живот: намаляване приема на сол, намаляване на телесното тегло, преустановяване на тютюнопушенето, ограничаване на мазнините, ограничаване консумацията на алкохол, увеличаване на физическата активност, чрез умерени физически натоварвания, да се увеличи приема на пресни плодове и зеленчуци.

Ранната профилактика и диагностика на хипертонията намалява риска от усложнения предизвикани от заболяването /инфаркт, инсулт, бъбречна недостатъчност и др./
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