მთავარი მესიჯი და სლოგანიც: 
აიცილე თავიდან ინფარქტი და ინსულტი - აკონტროლე წნევა
· რა არის ჰიპერტენზია?

ჰიპერტენზია (მაღალი წნევა) ქრონიკული მდგომარეობაა, რომლის დროსაც სისხლის წნევის ციფრები იმატებს. 
140/90 მმ.ვწყ.სვ და ამაზე მაღალი მაჩვენებელი მაღალ წნევად ანუ არტერიულ ჰიპერტენზიად ითვლება.

· რატომაა ჰიპერტენზია საყურადღებო და საშიში? 

ჰიპერტენზიამ შეიძლება გამოიწვიოს ინფარქტი, ინსულტი, გულის უკმარისობა, თირკმლის დაავადება, სიბრმავე და სხვა გართულებები.
ჯანმრთელობის მსოფლიო ორგანიზაციის მონაცემებით, მსოფლიოში ხუთიდან ორ ზრდასრულ ადამიანს მაღალი წნევა აქვს, ჰიპერტენზიით ყოველწლიურად 1,5 მილიარდი ადამიანი ავადდება და 7 მილიონი კვდება.
ქართული რეალობა უფრო მძიმეა. დაავადებათა კონტროლისა და საზოგადოებრივი ჯანმრთელობის ეროვნული ცენტრის მონაცემებით, ყოველი ათი გარდაცვლილიდან ხუთის სიკვდილი ჰიპერტენზიას უკავშირდება. 
აღმოჩნდა, რომ ჰიპერტენზიით დაავადებულთა უმრავლესობა - ხუთიდან სამი - არ მკურნალობს. 
· რა უწყობს ხელს ინფარქტისა და ინსულტის განვითარებას?

ინფარქტისა და ინსულტის განვითარებას ხელს უწყობს მაღალი წნევა, არაჯანსაღი კვება, დაბალი ფიზიკური აქტივობა, ალკოჰოლის ჭარბი მოხმარება, ჭარბი წონა, სისხლში ქოლესტეროლისა და შაქრის მაღალი დონე, თამბაქო, და სხვა. 

· რატომ უნდა ვიცოდეთ ჩვენი წნევის ციფრები?
წნევის ციფრების ცოდნა გვეხმარება, ადრეულად გამოვავლინოთ ჰიპერტენზია. მაღალი წნევის დასადგენად ერთადერთი გზა წნევის სწორი გაზომვაა. 
წნევის სწორი გაზომვა მოითხოვს სათანადო წესების მკაცრად დაცვას და შემოწმებულ წნევის აპარატს. 
თუ თქვენი წნევის ციფრები არ იცით, აუცილებლად მიმართეთ ექიმს. ექიმი ან ექთანი გასწავლით როგორია წნევის გაზომვის ტექნიკა. ასევე მოახდენს საზომი აპარატის სტანდარტიზაციას და დაკალიბრებას
· თუ მაღალი წნევა აღმომაჩნდა...

თუ მაღალი წნევა აღმოგაჩნდათ, ძალიან მნიშვნელოვანია, წნევა სახლშიც რეგულარულად იზომოთ დღის ერთიდაიგივე მონაკვეთში. წნევის მაჩვენებლები კი ჩაწეროთ დღიურში. მეთვალყურეობისთვის ექიმი დაგიგეგმავთ მომდევნო ვიზიტს.
· შესაძლებელია არტერიული წნევის თავიდან აცილება?

არტერიული წნევის მომატების თავიდან აცილებაც შესაძლებელია და მკურნალობაც.

· როგორ ავიცილოთ თავიდან მაღალი წნევა?
· ნაკლებად მოიხმარეთ მარილი და მარილიანი საკვები.

· მირთვით მეტი ხილი და ბოსტნეული, ერიდეთ ტკბილეულს, ცომეულსა და ცხოველურ ცხიმს.

· ერიდეთ ალკოჰოლის ჭარბ მოხმარებას.
· იმოძრავეთ მეტი, ივარჯიშეთ რეგულარულად.

· თავი დაანებეთ თამბაქოს წევას, ერიდეთ მის კვამლს.
· როგორ ვუმკურნალოთ მაღალ წნევას?
· შეცვალეთ ცხოვრების წესი: შეამცირეთ მარილის მოხმარება, მიირთვით მეტი ხილი და ბოსტნეული, იმოძრავეთ მეტი, ერიდეთ ტკბილეულს, ცხოველურ ცხიმს, ცომეულს, ჭარბ ალკოჰოლს, თამბაქოს. ბევრისთვის ცხოვრების ჯანსაღი წესით შეცვლა საკმარისია წნევის ნორმალური ციფრების მისაღწევად. 
· უმეტესობას ცხოვრების ჯანსაღი წესთან ერთად მედიკამენტური მკურნალობაც სჭირდება. არსებობს ეფექტური და იაფი მედიკამენტები. თუ მედიკამენტებს ზუსტად ისეთი წესით მიიღებთ, როგორითაც ექიმმა დაგინიშნათ, წნევის გაკონტროლება და მისი გართულებების თავიდან აცილება შესაძლებელია!
წნევის კონტროლი გულისხმობს მისი მაჩვენებლების 140/90 მმ.ვწყ.სვ-ზე დაბალ დონეზე შენარჩუნებას და სხვა რისკფაქტორების შემცირებას.

· რამდენ ხანს არის საჭირო მაღალი წნევის მკურნალობა?

მედიკამენტების მიღება ხანგრძლივად, ხშირად მთელი სიცოცხლის განმავლობაშია საჭირო.

თუ თქვენ დროდადრო იზომავთ წნევას, და ის მხოლოდ ზოგჯერაა 140/90მმ.ვწყ.სვ ან მეტი, ხოლო ძირითადად ნორმლურია, წამალი მაინც რეგულარულად უნდა მიიღოთ და არა მაშინ როდესაც წნევა მაღალია. არ არის გამორიცხული, რომ მაღალი წნევა გქონდეთ მაშინაც, როდესაც წნევას არ იზომავთ. ამიტომ, თუ თქვენ უკვე დადგენილი გაქვთ ჰიპერტენზია, მედიკამენტური მკურნალობა უნდა ჩაიტაროთ რეგულარულად და ხანგრძლივად. მედიკამენტების შერჩევისათვის მიმართეთ ექიმს.

· როდესაც წნევა მაღალი აღარაა...

წნევის ნორმალური მაჩვენებლების დროსაც კი მკურნალობის თვითნებური შეწყვეტა არ შეიძლება. ასეთ შემთხვევაში იზრდება ჯანმრთელობის გაუარესების ალბათობა!
როგორია ნორმალური წნევის ციფრები? 

თქვენი წნევის ციფრები 120/80მმ.ვწყ.სვ და ნაკლებია, მაშინ თქვენი წნევა  ნორმალურია. ნორმალური წნევის შემთხვევაში, როდესაც არასდროს გქონიათ წნევა 140/90 მმ.ვწყ.სვ. და მეტი, მედიკამენტების გამოყენება რეკომენდებული არ არის. იმისათვის, რომ შემდგომში თავიდან აიცილოთ ჰიპერტენზია, უბრალოდ დანერგეთ ცხოვრების ჯანსაღი წესის პრინციპები.

