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Літні люди – це ті, кому за шістдесят. 
Літні люди – це кожен п’ятий із нас.

У
сім, мабуть, знайоме слово «гіпертонія». Це захворювання, 
пов’язане з підвищенням артеріального тиску. Лікарі 
називають його «артеріальна гіпертензія».  Мабуть, ви також 

знаєте, які показники тиску вважаються нормою: це 140/90 мм 
ртутного стовпчика. Точніше, це верхня межа норми. Якщо ваші 
показники підвищують верхню межу – не має значення, рідко 
або часто, періодично або постійно – йдеться про артеріальну 
гіпертензію (тобто, гіпертонічну хворобу). На жаль, цю недугу 
має переважна більшість людей поважного віку. Серед тих, кому 
більше 75 років, на гіпертонію хворіють понад дві третини осіб. 

Ймовірно, ви  теж маєте проблеми з тиском, але применшуєте 
їх значення. Наприклад, часто вважається, що підвищений тиск 
є для немолодих людей нормою. Мовляв, якщо мені 70 років, 
то «верхній» тиск 160–170 мм рт.ст. – це «вікова норма». Це не 
так. Підвищення артеріального тиску часто взагалі може ніяк не 
відчуватися. Ви ходите в магазин за продуктами, читаєте газету, 
дивитеся телевізор, миєте посуд, спілкуєтеся з онуками, вітаєтеся 
з сусідами… а весь цей час у судинах відбуваються справжні 
військові дії, спричинені підвищенням артеріального тиску. Якщо 
гіпертонічна хвороба вже є, це означає, що підвищений ризик 
виникнення інфаркту міокарда чи мозкового інсульту теж є. 
І ця біда не переймається вашими побутовими справами. Їй не 
цікаво, чи домили ви посуд, чи дійшли з продуктами від магазину 
до дому, чи встигли подарувати онукові машинку… 

Щоб уникнути біди, треба регулярно робити дві прості дії: 
щоденно вимірювати тиск у домашніх умовах і приймати 
призначені лікарем препарати для нормалізації артеріального 
тиску. Це дуже просто. І це може врятувати життя.



•  Сядьте на стілець, покла-
діть на стіл прилад для ви-
мірювання тиску і посидьте 
5 хвилин, щоб повністю за-
спокоїтися. 

•  Вимкніть телевізор чи радіо, 
щоб вас не відволікали гуч-
ні звуки.

•  Якщо ви курите або п’єте 
каву, утримайтеся від цього 
впродовж години перед ви-
мірюванням тиску. 

•  Не їжте просто перед вимі-
рюванням тиску – перече-
кайте годинку-дві після сніданку, обіду чи вечері і лише тоді почи-
найте вимірювати тиск. 

•  Щоб отримати правильний результат, сядьте на стілець, спираю-
чись на спинку, розслабте спину, не схрещуйте ноги.

•  Одягніть манжетку тонометра так, щоб її середина була розташо-
вана на рівні грудей. 

•  Рука, на якій вимірюється тиск, має бути вільна від одягу.

•  Коли вимірюєте артеріальний тиск, не розмовляйте. Якщо ви в кім-
наті не самі, попросіть присутніх впродовж кількох хвилин не звер-
татися до вас із запитаннями чи проханнями. 

•  Напускати повітря до манжетки слід швидко, а випускати  – повіль-
но (2 мм рт. ст. за одну секунду). Не можна повторно напускати по-
вітря до манжетки. Якщо ж маєте автоматичний тонометр, просто 
натисніть кнопку і чекайте на результат.

Як правильно вимірювати  
артеріальний тиск (АТ)



Лікування гіпертонічної хвороби передбачає  
немедикаментозні та медикаментозні заходи

Немедикаментозне лікування артеріальної гіпертензії 
полягає в дотриманні здорового способу життя

Часто доводиться зустрічати людей, які буквально «відхрещуються» від 
свого діагнозу: мовляв, у мене не гіпертонія, а просто тиск іноді «стрибає». 
«Стрибки» артеріального тиску – один із проявів захворювання, тому вважа-
ти себе повністю здоровим за наявності цього симптому – помилково і не-
безпечно. Багато хто відмовляється навіть чути про свій діагноз лише тому, 
що наявність гіпертонії означає необхідність регулярного прийому ліків. Дех-
то думає: «якщо я все життя маю приймати якісь таблетки, то це вже точ-
но серйозно…». Так, це справді серйозно. Адже якщо ліки не приймати, це 
загрожує інвалідністю чи смертю. То, може, все-таки варто приймати одну 
таблетку на день і дотримуватися простих правил, які допомагають значно 
зменшити ризик небезпечних для життя ускладнень?

РЕКОМЕНДАЦІЇ
1. Дотримуйтеся нормального режиму дня. Спіть не менше 8 го-

дин на добу, лягайте спати, вставайте і їжте в ті самі години. Уникайте 
перевтоми, не забувайте про помірні фізичні навантаження, приділяй-
те час розумовій праці і чергуйте різні види навантажень.

2. Споживайте здорову їжу. «Здорова їжа» – це, насамперед, 
відмова від  борошняних виробів, солодощів і жирної їжі. Крім того, 
не можна переїдати. У раціоні мають переважати свіжі та варені овочі, 
фрукти, риба, м’ясо птиці, каші, хліб із цільного зерна, нежирні молоч-
ні та кисломолочні продукти. Готуйте страви на парі, відварюйте овочі 
та м’ясо, натомість уникайте смажених страв.

3. Вживайте більше продуктів, які містять калій, кальцій і маг-
ній. Це свіжі фрукти (банани, апельсини, дині, кавуни, авокадо), молоч-
ні та кисломолочні продукти, а також печена картоплю, бобові, курага, 
морква, гарбуз, інші овочі та зелень. Салати заправляйте оливковою 
олією, її ж можна додавати в каші.



4. Обмежте вживання солі до 5 г (½ чайної ложки) на добу. Не до-
давайте солі до страв під час приготування – краще ледь підсолюйте 
їжу в тарілці. Спробуйте замінити сіль на лимонний сік, зелень, спеції. 
Слід також відмовитися від готових продуктів, що містять надто багато 
солі, – ковбас, м’ясних копчених виробів, солінь, консервів.

5. Пам’ятайте про регулярні фізичні навантаження. Не намагай-
теся досягти спортивних результатів. Просто щодня ходіть в помірно-
му темпі щонайменше півгодини. Корисно також плавати, працювати 
на свіжому повітрі на городі, їздити на велосипеді. Від силових вправ 
(із гирями, штангою, на тренажерах) краще відмовитися, бо вони мо-
жуть спровокувати різке підвищення пульсу і артеріального тиску.

6. Позбудьтеся зайвої ваги. Щоб дізнатися, чи ви її маєте, під-
рахуйте свій індекс маси тіла (ІМТ). Для цього треба поділити вашу вагу 
в кілограмах на зведений у квадрат зріст у метрах (ІМТ=кг/м2). Якщо 
ваш ІМТ перевищує 25 кг/м2, це означає наявність зайвої ваги, а ІМТ 
понад 30 кг/м2 – ожиріння. Боротьбу із зайвими кілограмами варто по-
чинати з відвідування лікаря – надто швидка втрата маси тіла також 
небезпечна. Щоб поступово наблизитися до  нормальних показників, 
слід зменшити калорійність їжі і збільшити фізичну активність – більше 
рухатися, ходити пішки, робити фізичні вправи.

7. Якщо ви курите, слід якнайшвидше позбутися цієї шкідли-
вої звички. Доведено, що паління суттєво підвищує ризик серцево-
судинних захворювань. Під впливом нікотину прискорюється пульс 
і підвищується артеріальний тиск. У курців частіше розвивається ін-
сульт та інфаркт міокарда. 

8. Якщо не бажаєте повністю відмовитися від алкогольних на-
поїв, вживайте їх в обмеженій кількості. Прийнятною дозою для 
здорової людини є не більше 30 мл на добу в перерахунку на етанол 
(це 80 мл горілки, або 150 мл вина, або 300 мл пива).

9. Дуже важливо регулярно вимірювати рівень АТ. Не робіть ви-
сновку щодо рівня артеріального тиску, орієнтуючись лише на своє са-
мопочуття. Обов’язково придбайте модель тонометра з манжеткою на 
плече (не на зап’ястя!) та дотримуйтеся правил вимірювання артері-
ального тиску. Як уже було сказано, його рівень не повинен перевищу-
вати 140/90 мм рт. ст. Заведіть щоденник самоконтролю артеріально-
го тиску та занотовуйте результати вимірювання.

10. Контролюйте свій психоемоційний стан. Стреси, надмірні на-
вантаження, негативні емоції, відхилення від звичного режиму – усе це 
фактори, від яких підвищується артеріальний тиск. Будьте позитивни-
ми, частіше усміхайтеся – це додасть вам здоров’я, незалежно від віку!



Іноді людям вдається досягти нормальних показників артеріально-
го тиску, відмовившись від шкідливих звичок і позбувшись зайвих кі-
лограмів. Та зазвичай це лише частково вирішує проблему – напри-
клад, тиск залишається підвищеним, але більше не «стрибає», чи під-
вищується не так загрозливо, як раніше. Втім, гіпертонічна хвороба 
все одно залишається, і нормалізувати тиск необхідно за допомо-
гою спеціальних препаратів. Це може бути один засіб (лікарі назива-
ють це монотерапією) або кілька препаратів (комбінована терапія). 
Яку тактику обере лікар, залежить від вашого віку та наявності супут-
ніх захворювань (наприклад, цукрового діабету чи ішемічної хвороби 
серця). Довіртеся лікареві і не порівнюйте себе, наприклад, із сусід-
кою. Якщо їй для лікування гіпертонічної хвороби призначили два пре-
парати, а вам – один, це не означає, що ваш лікар менш компетентний 
(чи навпаки). Лікар бере до уваги різні фактори, і вони стосуються не 
лише вашого здоров’я, а й властивостей різних препаратів. Просто до-
віряйте фахівцеві, радьтеся з ним, розказуйте про результати лікуван-
ня і ваше самопочуття. Сучасні препарати дозволяють досягти нор-
малізації артеріального тиску майже у кожного пацієнта. Правиль-
ний підбір препарату (і виконання пацієнтом всіх вимог лікування) до-
зволяє продовжити життя на 15– 20 років!

Важливо усвідомлювати: якщо у вас гіпертонічна хвороба, ліки не-
обхідно приймати щоденно впродовж усього життя. Навіть якщо 
тиск нормалізувався, не можна самостійно відмовлятися від прийому 
препаратів!

Ще один важливий аспект діагностики і лікування гіпертонії – рі-
вень холестерину. Щоб його з’ясувати, потрібно здати аналіз крові. 
В нормі рівень загального холестерину в плазмі крові не має переви-
щувати 5 ммоль/л, а рівень холестерину ліпопротеїдів низької щільнос-
ті («поганого» холестерину) має бути нижче 3 ммоль/л (у деяких паці-
єнтів цей показник має бути ще нижчим). Підвищений рівень «погано-
го» холестерину – основна причина виникнення та прогресування ате-

Медикаментозне лікування 
артеріальної гіпертензії



росклерозу – основної причини розвитку інфаркту міокарда та інсуль-
ту. Тепер, якщо лікар призначить вам препарати для зниження рівня 
холестерину, ви знаєте, навіщо це потрібно і чому це так важливо. Від-
мовлятися від прийому цих препаратів без поради лікаря теж не мож-
на. Перш ніж припиняти прийом таблеток або зменшувати їх дозу, не-
обхідно знову здати аналіз для визначення рівня холестерину в крові. 

Якщо ви хворієте на цук-
ровий діабет і маєте показ-
ники артеріального тиску 
вище, ніж 130/80 мм рт. ст., 
обов’язково порадьтеся з лі-
карем і почніть прийом пре-
паратів для лікування гіпер-
тонії. Цукровий діабет і гі-
пертонічна хвороба – дуже 
часте і, на жаль, дуже небез-
печне поєднання.

Не призначайте собі лі-
кування, побачивши телеві-
зійну рекламу. Не лікуйте-
ся тим, чим лікуються ваші 
рідні, друзі або сусіди. Обе-

ріть лікаря, якому довіряєте, і покладайтеся лише на його рекомен-
дації.  Пам’ятайте, що харчові добавки, магнітні браслети та інші «не-
традиційні» методи впливу не замінюють лікування гіпертонії. Уникну-
ти розвитку інфаркту міокарда та інсульту (ускладнень гіпертонічної 
хвороби) допомагають лише методи і препарати, ефективність яких 
науково доведена під час клінічних дослід жень.

Діагноз «артеріальна гіпертензія» зовсім не означає закінчення ак-
тивного життя. Навпаки: з гіпертонією можна і потрібно жити повно-
цінно та яскраво, насичувати кожен свій день цікавими подіями, спіл-
куватися з людьми, дарувати радість дітям та онукам. Якщо дотри-
мання «правил безпеки», обов’язкових за наявності гіпертонії, стане 
для вас звичкою, не хвороба керуватиме вашим життям, а ви конт-
ролюватимете хворобу. Постійний, щоденний контроль гіперто-
нії – запорука тривалого активного життя. Тож не втрачайте мож-
ливість жити довго!
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