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Для мно гіх га лаў ным бо лем ста но віц ца 

вы со кі ціск. Ад нак ёсць лю дзі, у якіх 

ад ва рот ная праб ле ма: гі па то ні кі вы му-

ша ныя зма гац ца з ніз кім ціс кам. Па ста-

ян ныя яго спа да рож ні кі — сан лі васць і 

сла басць — ро бяць жыц цё ня прос тым, 

а ча сам і не вы нос ным. У той жа час 

ёсць лю дзі, якія сцвяр джа юць, што з 

ніз кім ціс кам ад чу ва юць ся бе цал кам 

кам форт на. Ці трэ ба кант ра ля ваць ціск 

у та кім вы пад ку, што да па ма гае яго 

па вы сіць і на вош та гэ та ра біць, ча му 

доб ры сня да нак, фі зіч ная ак тыў насць 

і доў гі сон — най леп шыя сяб ры гі па то-

ні ка, рас ка за ла ўрач-тэ ра пеўт вы шэй-

шай ка тэ го рыі 2-й цэнт раль най ра ён-

най палі клі ні кі Мін ска Але на ЛАП САР.

— Але на Сяр ге еў на, які ціск мож на 

назваць ніз кім?

— Нар маль ным для да рос ла га ча ла ве ка ў 

нас пры ня та лі чыць ціск у ме жах ад 90/60 мм 

рт. сл. да 140/90. Ка лі ліч бы ціс ку ні жэй шыя 

за 90/60, ён ніз кі. Ка лі гэ тыя ліч бы ўтрым лі-

ва юц ца пра цяг лы час, та кіх лю дзей ад но сяць 

да гі па то ні каў.

— Ці мож на ад роз ніць гі па то ні каў па 

знеш нім вы гля дзе?

— Як пра ві ла, гэ та ма ла дыя астэ ні за ва-

ныя жан чы ны.

— З уз рос там ціск у гі па то ні каў па вы-

ша ец ца? Ка лі гэ та ад бы ва ец ца?

— Для жан чын та кія зме ны ха рак тэр ныя, 

як пра ві ла, пас ля ро даў, ціск ста но віц ца 

больш ста біль ным. Ча сам ніз кія ліч бы ціс-

ку за хоў ва юц ца на пра ця гу дзе ся ці год дзяў. 

І толь кі ў пе ры яд клі мак су ста но вяц ца больш 

вы со кі мі. Пры чым, як па каз вае прак ты ка, 

мно гія та кія жан чы ны ста но вяц ца гі пер то-

ні ка мі, ліч бы іх ціс ку да во лі вы со кія і цяж ка 

ка рэ гі ру юц ца.

— Які ціск для гі па то ні ка лі чыц ца вы-

со кім?

— Ка лі ўвесь час сіс та ліч ны ціск ні жэй шы 

за 90 мм рт. сл., то яго па вы шэн не да 130, 

а ча сам на ват і да 120 мо жа вы клі каць у гі-

па то ні ка гі пер та ніч ны крыз. Урач, ка неш не, 

па ві нен рэ ага ваць не на ліч бы, якія ў да дзе-

ным вы пад ку ад па вя да юць нор ме, а ўліч-

ваць ін ды ві ду аль ныя асаб лі вас ці па цы ен та. 

А апош ні, у сваю чар гу, па ві нен па ве да міць 

док та ру, што мае звы чай на ніз кі ціск.

— Як ся бе ад чу ва юць лю дзі з ніз кім 

ціс кам?

— Сла басць, раз бі тасць, сан лі васць іх 

час тыя спа да рож ні кі. Та кім па цы ен там у пер-

шую чар гу не аб ход ная фі зіч ная ак тыў насць. 

Яна вы дат на трэ ні руе на шы са су ды і вяр тае 

ціск у нор му. Та му ра ні ца ў гі па то ні ка па він-

на па чы нац ца з за рад кі, а так са ма з паў на-

вар тас на га сня дан ку, які нель га іг на ра ваць. 

Акра мя гэ та га, і са мі па цы ен ты, і іх бліз кія 

па він ны ве даць, што гі па то ні кі му сяць доб ра 

вы сы пац ца. Важ на спаць сем-во сем, а лепш 

дзе вяць га дзін. Дзён ная сі ес та — гэ та для гі-

па то ні каў. Доб ра, ка лі ў іх ёсць маг чы масць 

зра біць днём пе ра пы нак, за плю шчыць во чы і 

ка лі не па спаць, то хо ць бы коль кі ча су ад па-

чыць. Акра мя гэ та га, ура чы для па ляп шэн ня 

са ма ад чу ван ня пры зна ча юць адап та ге ны, 

жэнь шэнь, элеў тэ ра кок і ін шыя срод кі, якія 

па вы ша юць ціск.

— Кант рас ны душ ка рыс ны для гі па-

то ні каў?

— Ён ка рыс ны для ўсіх, у тым лі ку і для 

гі па то ні каў, бо зноў-та кі трэ ні руе на шы кры-

вя нос ныя са су ды.

— Так са ма рэ ка мен ду юць піць больш 

вад ка сці...

— Так, гэ та спры яе пад' ёму ціс ку. Але 

доб ры сня да нак, пра які я ка за ла, тут ады-

гры вае вы зна чаль ную ро лю. Акра мя гэ та га, 

важ на пры трым лі вац ца рэ жы му пра цы і ад-

па чын ку.

— Ес ці гі па то ні кам не аб ход на часцей?

— Усім нам рэ ка мен ду ец ца пры маць ежу 

ча ты ры-пяць ра зоў на дзень: гэ та пер шы 

і дру гі сня да нак, абед, пад вя чо рак і вя чэ-

ра. Але тут важ на пра віль на ўспры маць 

той жа дру гі сня да нак: гэ та ку бак гар ба ты і 

лус тач ка сы ру (20—30 гра маў), або жме ня 

арэ хаў, або ёгурт. Пе ра ядаць ні ў якім ра зе 

не вар та.

— Соль, як вя до ма, за трым лі вае вад-

касць у ар га ніз ме і спры яе па вы шэн ню 

ціс ку...

— Та му звы чай на сыр па ляп шае са ма ад-

чу ван не гі па то ні каў. Ра ней на ват іс на ва ла 

та кая рэ ка мен да цыя: ка лі ўпаў ціск, з'ес ці 

бу тэрб род з вянд лі най ці сы рам. Але не бу-

дзем за бы ваць, што бу тэрб ро ды — не са мая 

зда ро вая ежа, а вось сыр цал кам ка рыс ны ў 

да дзе ным вы пад ку.

— Гі па то ні кі больш ме тэа ад чу валь ныя, 

чым лю дзі з нар маль ным ціс кам?

— І гі па то ні кі, і гі пер то ні кі ад но сяц ца да 

ме тэа ад чу валь ных лю дзей. Ба ра мет рыч ныя 

пе ра па ды ад бі ва юц ца і на на шых са су дах, 

та му, ка лі ёсць іх ла біль насць у бок ніз ка га ці 

вы со ка га ціс ку, бу дзе і ме тэа ад чу валь насць і 

з гэ тай асаб лі вас цю да вя дзец ца змі рыц ца.

— Ці трэ ба гі па то ні кам кант ра ля ваць 

свой ціск?

— Без умоў на. Ка лі ціск па дае ні жэй за 

звык лыя ліч бы, гэ та на го да звяр нуц ца да 

ўра ча.

— Гі па то ні кам вар та імк нуц ца да та го, 

каб па вы шаць ціск, на ват ка лі яны ад чу-

ва юць ся бе з ім ня дрэн на?

— Так. Ёсць ліч бы нар маль на га ціс ку, якія 

я на зы ва ла, і да іх мы ўсе па він ны імк нуц ца
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Эк стрэ маль ная спя ко та — гэ та 

най перш на груз ка на сэр ца, і чым 

даў жэй на двор'е бу дзе дэ ман стра-

ваць па доб ныя «тра піч ныя» вы кру-

та сы, тым мац ней гэ та ада б'ец ца 

на на шым «па лы мя ным ма то ры». 

Пры чын гэ та му не каль кі.

 Лю бы ар га нізм рэ агуе на спя-

ко ту рас шы рэн нем са су даў і, ад-

па вед на, кры вя ны ціск па дае. Каб 

за ха ваць пры гэ тым нар маль ны 

кра ва ток, сэр цу да во дзіц ца пра-

ца ваць ва ўзмоц не ным рэ жы ме, 

прак тыч на на мя жы сва іх маг чы-

мас цяў.

 У спя ко ту це ла губ ляе шмат 

вад ка сці, а ра зам з ёй і мі не раль-

ных со ляў. Тым ча сам ка лій і маг-

ній, на прык лад, не аб ход ныя для 

пад тры ман ня сар дэч на га рыт му, 

і пры сур' ёз ным па ру шэн ні вод на-

со ле ва га ба лан су ў ар га ніз ме сэр ца 

ча ла ве ка мо жа прос та спы ніц ца.

 На ступ ствам абяз вод жван-

ня так са ма ста но віц ца згу шчэн не 

кры ві. Яно знач на па вя ліч вае ры-

зы ку ўтва рэн ня тром баў, а зна-

чыць, і ўзнік нен ня ўсіх звя за ных з 

гэ тым праб лем. Уз рас тае ры зы ка 

ін фарк таў, ін суль таў, лё гач най эм-

ба ліі і іншага.

Рэ ак цы яй на шай сар дэч на-са-

су дзіс тай сіс тэ мы на спя ко ту ў 

асноў ным і тлу ма чац ца дрэн нае 

са ма ад чу ван не, за дыш ка і па ста-

ян ная стом ле насць. Зрэш ты, та кі-

мі «лёг кі мі» на ступ ства мі мо гуць 

абы сці ся толь кі ад нос на зда ро выя 

лю дзі. А вось тым, у ка го ўжо ёсць 

праб ле мы з сэр цам ці схіль ныя да 

іх ста ны, мо жа па гра жаць як мі ні-

мум аб васт рэн не за хвор ван ня, як 

мак сі мум — ін фаркт з усі мі на ступ-

ства мі. І на ват ка лі ра ней праб лем 

з «га лоў най пом пай» у вас не бы-

ло, шэ раг фак та раў у спа лу чэн ні з 

кап ры за мі на двор'я мо гуць спра ва-

ка ваць бя ду. Згод на з ін фар ма цы-

яй Аме ры кан скай кар дыя ла гіч най 

аса цы я цыі, та кіх фак та раў 10.

1. Уз рост. У агуль най коль кас-

ці па цы ен таў, якія па мер лі 

ад тых ці ін шых сар дэч ных хва роб, 

83 % скла да юць лю дзі, ста рэй шыя 

за 65 га доў. Зрэш ты, ура чы ка жуць, 

што ў апош нія га ды той жа ін фаркт 

іс тот на «па ма ла дзеў». Усё час цей 

су стра ка юц ца па доб ныя праб ле мы 

ў муж чын ка ля 35—40. Для жан чын 

гэ ты па рог кры ху вы шэй шы, але ён 

так са ма па сту по ва апус ка ец ца.

2. Пол. У муж чын сар дэч на-са-

су дзіс тыя хва ро бы не толь кі 

па чы на юц ца ра ней, але і за кан-

чва юц ца горш. У струк ту ры смя-

рот нас ці ад ін фарк таў прад стаў-

ні кі ду жа га по лу скла да юць боль-

шасць — маг чы ма, з-за шкод ных 

звы чак і не да стат ко вай ува гі да 

свай го зда роўя.

Не ка то рыя ўра чы так са ма звяз-

ва юць гэ тую за леж насць з уплы-

вам пэў ных па ла вых гар мо наў на 

ар га нізм. Гэ ту тэ о рыю па цвяр джае 

той факт, што ў жан чын ры зы ка 

ін фарк ту пры кмет на ўзрас тае пас-

ля на ступ лен ня ме на паў зы, гэ та 

зна чыць пас ля сур' ёз ных гар ма-

наль ных змен. Ад нак пер шын ство 

ў сум най ста тыс ты цы ўсё роў на на-

ле жыць ду жа му по лу.

3. Ся мей ны анам нез. Лі чы це, 

што ў вас з'я ві ла ся ліш няя 

на го да па ці ка віц ца зда роў ем сва іх 

бліз кіх. Ка лі ў ка гось ці з іх ёсць сар-

дэч на-са су дзіс тыя хва ро бы, вы так-

са ма зна хо дзі це ся ў гру пе ры зы кі.

4. Ра́са. Гэ ты пункт, на пэў на, 

не па ві нен вы клі каць за не-

па ко е насць у боль шас ці жы ха роў 

на шай кра і ны. Згод на з між на род-

най ста тыс ты кай, сар дэч на-са су-

дзіс тыя хва ро бы най час цей ха рак-

тэр ныя для вы хад цаў з Аф ры кі, Азіі 

і Ла цін скай Аме ры кі.

5. Ку рэн не. Гэ та шкод ная 

звыч ка не га тыў на ўплы вае 

на склад кры ві, пе ра шка джае яе 

на сы чэн ню кіс ла ро дам, па вы шае 

ўзро вень ха лес тэ ры ну і пра ва куе 

тром баў тва рэн не. У вы ні ку ры зы-

ка якіх-не будзь праб лем з сар дэч-

на-са су дзіс тай сіс тэ май уз рас тае ў 

2—4 ра зы ў за леж нас ці ад тэр мі ну 

ку рэн ня і на яў нас ці спа да рож ных 

за хвор ван няў.

6. Уз ро вень ха лес тэ ры ну. 

«Стра шыл кі» пра ха лес тэ-

ры на выя бляш кі за раз вя до мыя, 

на пэў на, усім. Чым больш у ва шай 

кры ві «дрэн на га» ха лес тэ ры ну, 

тым боль шая ры зы ка за ку пор ван-

ня са су даў і, ад па вед на, ін фарк ту. 

Акра мя ўжо на зва на га ку рэн ня, 

па вы шэн ню ўзроў ню ха лес тэ ры ну 

са дзей ні ча юць гі па ды на мія (ад сут-

насць фі зіч най ак тыў нас ці) і ня пра-

віль нае хар ча ван не з вя лі кай коль-

кас цю жы вёль ных тлу шчаў.

7. Кры вя ны ціск. Усе гі пер то ні-

кі ве да юць пра па тэн цый ную 

не бяс пе ку та ко га ста ну, але да лё ка 

не кож ны па да зрае, што ён гі пер-

то нік. Ка лі вы ні ко лі не кла па ці лі ся 

аб уз роў ні свай го ціс ку, за раз час 

пра гэ та за ду мац ца, бо гі пер та нія 

па вы шае на груз ку на сэр ца, па тан-

чае і аслаб ляе кры вя ныя са су ды і 

мо жа вы клі каць ін фарк ты, ін суль ты 

і ад мо ву ны рак.

8. Ся дзя чы лад жыц ця. Па вы-

шае ры зы ку ішэ міч най хва-

ро бы сэр ца, а так са ма пра ва куе 

ін шыя за хвор ван ні, якія ад бі ва юц-

ца на ста не сар дэч на-са су дзіс тай 

сіс тэ мы. Як па ка за лі да сле да ван-

ні бры тан скіх кар ды ё ла гаў, уся го 

20 хві лін фі зіч най ак тыў нас ці ў су ткі 

зні жа юць шан цы за ра біць ін фаркт 

на 25—30 %.

9. Ліш няя ва га. Асаб лі ва не-

бяс печ ныя ліш нія тлу шча выя 

ад кла ды ў ра ё не та ліі і жы ва та. Лю-

дзі, якія ва ло да юць та кім «гру зам», 

больш схіль ныя да сар дэч на-са су-

дзіс тых за хвор ван няў з ля таль ным 

кан цом на ват пры ад сут нас ці ін шых 

фак та раў ры зы кі. Пры чым стра та 

ва гі мае тэ ра пеў тыч ны эфект: кож-

ны скі ну ты з та ліі сан ты метр змян-

шае шан цы на ран нюю смерць на 

6-7 %.

10. Дыя бет. Са май час тай 

пры чы най смер ці дыя-

бе ты каў з'яў ля юц ца тыя ці ін шыя 

праб ле мы з сэр цам ці са су да мі (па-

вод ле ста тыс ты кі, гэ та ка ля 75 % 

вы пад каў)
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Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла 

Але на КРАВЕЦ.

У зо не ры зы кіУ зо не ры зы кі  

СПЯ КО ТА: 
КА МУ ПА ГРА ЖАЕ ІН ФАРКТ?

10 пры кмет та го, што ва ша сэр ца ў не бяс пе цы

Чым не бяс печ ны ніз кі ціск,
Ска жы це, док тар...Ска жы це, док тар...  

Ме тэа ро ла гі ўжо 

збі лі ся з лі ку, 

рэ гіст ру ю чы 

но выя і но выя 

тэм пе ра тур ныя 

рэ кор ды гэ та га 

ле та. Спя ко та 

па куль не 

збі ра ец ца па кі даць 

тэ ры то рыю 

Бе ла ру сі, і, хут чэй 

за ўсё, яшчэ 

не раз у жніў ні 

тэр мо мет ры бу дуць па каз ваць 29—31 гра дус днём 

і 19—20 гра ду саў уна чы.

Ка лі вы ўва хо дзі це ў гру пу ры зы кі, пры трым-

лі вай це ся не каль кіх прос тых пра ві лаў бяс пе кі 

ў спя ко ту.

 Менш пра цуй це. Усю больш-менш сур' ёз ную 

фі зіч ную ак тыў насць вар та па маг чы мас ці ад клас ці. 

Не цяг ні це цяж кія сум кі, не ра бі це доў гіх пра гу лак па 

спя ко це і, ка неш не, па кінь це ў спа коі дач ныя град кі. 

Апош нія, да рэ чы, най больш не бяс печ ныя: ка лі вы 

згі на е це ся, то і без та го аслаб ле ны ад ток кры ві ад 

га ла вы па дае — і вы мо жа це стра ціць пры том насць 

прос та ў ага ро дзе.

 Бой це ся ха лод най ва ды. Гэ та да ты чыц ца і га-

рад скіх ва да ёмаў, і звы чай на га ду ша, і фан та наў, 

і іншых. Пры рэз кім пе ра пад зе тэм пе ра тур рас шы-

ра ныя кры вя нос ныя са су ды зву жа юц ца, фак тыч на 

ад бы ва ец ца іх спазм, а гэ та мо жа вы клі каць пры-

ступ стэ на кар дыі і на ват ін фаркт.

 Не зна ходзь це ся на сон цы даў жэй за 15—

20 хві лін за пар. Ка лі ад чу ва е це за дыш ку і час тае 

сэр ца біц цё, сха вай це ся ў цень ці пра ха лод нае па-

мяш кан не.

 Пі це мі не раль ную ва ду. Яна да па мо жа ар га ніз-

му эфек тыў на аха лодж вац ца праз по та ад дзя лен не 

і ў той жа час пад тры мае нар маль ны вод на-са ля вы 

ба ланс у це ле.

 Не на ядай це ся. Ежа, якая цяж ка пе ра траў лі-

ва ец ца, на кшталт мя са і тлус тай вы печ кі, узмац няе 

на груз ку на страў ні ка ва-кі шач ны тракт і кры вя нос-

ную сіс тэ му. Лепш больш ужы ваць во да змя шчаль-

най ага род ні ны і фрук таў. Асаб лі ва доб рыя ў гэ тым 

пла не ка ву ны, ка пус та і агур кі.

ЯК ПА ВО ДЗІЦЬ СЯ БЕ Ў СПЯ КО ТУ, КА ЛІ ЁСЦЬ ПРАБ ЛЕ МЫ З СЭР ЦАМ

або Не вар та 
зайз дрос ціць 
гі па то ні кам


