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Повышенное 

артериальное давление 

у подростка – сигнал 

к изменению образа жизни.

· Обратите внимание на вес ребенка. 

При избыточной массе тела приложите все усилия для снижения веса.

· Организация режима труда и отдыха. 
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Пересмотрите учебные нагрузки ребенка и снизьте их при необходимости. Любые дополнительные занятия должны вызывать у ребенка только положительные эмоции. 
· Коррекция психо-эмоционального состояния ребенка. 

Создайте доброжелательную обстановку в семье, ведите здоровый образ жизни. Научите ребенка адекватно реагировать на трудные жизненные ситуации.

· Правильное питание. 

Исключите продукты, действующие возбуждающе на нервную систему (крепкий чай, кофе, наваристые бульоны, сильно газированные, алкогольные напитки). Ограничьте потребление поваренной соли: пищу недосаливайте, не покупайте чипсы, соленые орешки, оливки. В рацион ребенка чаще включайте продукты, богатые калием (изюм, курагу, чернослив, картофель, грецкие орехи, овсяную и пшеничную крупу) и магнием (свежую зелень, морковь, шиповник, инжир, бобовые, финики). Прием жидкости ограничьте до 1-1,5 л в сутки.

· Физическая нагрузка. 

Детям необходимо проводить на улице не менее 2 часов в день, полезны прогулки перед сном, сон при открытой форточке. Обязательны занятия утренней гимнастикой и физкультурой 2-3 раза в неделю по 30-60 минут. Предпочтение лучше отдать езде на велосипеде, катанию на коньках, лыжах, игре в теннис, волейбол, бадминтон, плаванию, аэробике. Противопоказаны тяжелая атлетика и борьба.
Ограничьте просмотр телевизора и работу на компьютере до 1 часа в день. Не позволяйте играть в компьютерные игры.

Травы, массаж, ванны...

Нормализовать артериальное давление у подростка на ранних стадиях АГ помогут немедикаментозные методы лечения:

· массаж шейно-воротникового отдела позвоночника;

· ароматерапия;

ванны: углекислые, хвойные (50 г хвойного экстракта на 100 л воды), хлоридные (10 г поваренной соли на 10 л воды), с отварами мяты, шалфея, душицы;
· различные души — контрастный, циркулярный, подводный душ-массаж;

· физиотерапевтическое лечение;

использование лечебных трав и сборов. Курс фитотерапии - от 4 до 6 месяцев с перерывами на 7-10 дней каждые 4-6 недель. Напитки принимают за полчаса до еды три раза в день. 
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Приготовление фитосбора:
  •  Возьмите почечный чай, траву багульника, пустырника и сушеницы болотной (1:2:3:3). Залейте 1 ст.л. сбора 1,5 стаканами кипятка, нагревайте 5 минут, настаивайте в термосе. Принимать по полстакана в день. 
  •  Возьмите поровну корней валерианы, кукурузные рыльца, листья брусники, толокнянки, траву зверобоя, пустырника, тысячелистника, сушеницы болотной, цветки бессмертника и пижмы. Заварите 1 ст.л. сбора 300 мл кипятка, настаивайте 30 минут. Разовая доза -100-150 мл.

  •  Рекомендуется выпивать по стакану березового сока в день 
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  •  Полезно принимать 2-3 раза в день свежевыжатый картофельный, морковный или свекольный сок, выдержанный 0,5 часа в открытой посуде (примерно четверть стакана).

  •  Поможет и тыквенный отвар. Нарежьте 200 г тыквы, варите до мягкости, откиньте на сито, остудите и добавьте мед по вкусу. Принимать по 50 мл отвара перед сном. 
Приемы самомассажа

 помогут быстро привести АД в норму.

  •  Нажимаем подушечкой большого пальца правой руки на точку, расположенную в глубине затылочной ямки (в месте прикрепления позвоночник - к голове), считаем до 10. Делаем минутный перерыв и повторяем упражнение 2 раза.

  •  Находим точку, расположенную на средней линии живота сразу под грудиной (соответствует солнечному сплетению). Давим на нее одновременно указательными, средними и безымянными пальцами обеих рук, считаем до 10 и отпускаем. Повторить 10 раз.

  •  Сильно сдавливаем и одновременно пытаемся растянуть правой рукой средний палец левой руки.
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