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Аннотация
Практическая книга для взрослых, которые хотят разобраться

в артериальном давлении и научиться осмысленно наблюдать
за ним. Внутри — правила домашнего измерения,
дневник давления, суточное мониторирование, факторы
риска, обследования, основные группы препаратов, вопросы
приверженности и признаки неотложного состояния. Книга
помогает подготовиться к разговору с врачом, но не назначает
лечение и не предлагает самостоятельно менять дозы лекарств.
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Фади Кабара
Давление под контролем

 
Важное предупреждение

 
Материал предназначен для общего образования и не за-

меняет индивидуальную консультацию профильного специ-
алиста. Примеры и расчёты приведены для обучения, если
не указано иное. Законодательные и медицинские сведения
актуальны на 2 ноября 2026 года; перед принятием конкрет-
ного решения проверьте действующие нормы, клинические
рекомендации, договоры и инструкции.



 
 
 

 
Предисловие

 
Эта книга создана как практический маршрут: от пони-

мания базовых принципов к последовательным действиям.
Её задача — помочь читателю задавать более точные вопро-
сы, проверять предположения и избегать распространённых
ошибок. Она не обещает лёгкого результата и не заменяет
консультацию профильного специалиста там, где требуется
индивидуальная оценка.

В каждой главе сначала объясняется принцип, затем по-
казывается его практическое значение и предлагается спо-
соб проверить, как он работает в конкретной ситуации. Все
условные суммы и ситуации являются учебными примера-
ми. Их нельзя автоматически переносить на любой регион,
семью, бизнес или состояние здоровья.



 
 
 

 
Как пользоваться книгой

 
Читайте главы последовательно, но возвращайтесь к чек-

листам при подготовке к реальному действию. Отмечайте
вопросы, на которые пока нет ответа, и проверяйте изменя-
ющиеся сведения по первичным источникам. Если решение
связано с существенными финансовыми, юридическими или
медицинскими последствиями, используйте книгу для под-
готовки к консультации, а не вместо неё.



 
 
 

 
Глава 1. Давление —
не просто две цифры

 
Артериальное давление показывает, с какой силой кровь

воздействует на стенки артерий. Верхнее, или систоличе-
ское, связано с моментом сокращения сердца; нижнее, или
диастолическое, — с периодом расслабления между сокра-
щениями. Эти числа описывают разные стороны гемодина-
мики, поэтому важно учитывать оба значения, пульс, симп-
томы и обстоятельства измерения.

Одно высокое значение не всегда означает хроническую
гипертонию. Давление меняется в течение дня: на него вли-
яют физическая нагрузка, боль, тревога, кофеин, никотин,
недосып, полный мочевой пузырь и даже разговор во время
измерения. Диагноз строится на повторных корректных из-
мерениях и оценке риска, а не на случайной цифре после
лестницы или конфликта.

Гипертония часто протекает без заметных ощущений. От-
сутствие головной боли или головокружения не доказывает,
что давление нормальное; наличие этих симптомов, в свою
очередь, не доказывает, что причина именно в давлении. Са-
мочувствие и измеренный показатель нужно рассматривать
вместе, не подменяя одно другим.

Практическая мысль этой книги проста: измерять пра-
вильно, записывать динамику, понимать цель лечения вме-



 
 
 

сте с врачом и не менять терапию по одному показанию. Для
большинства людей важнее устойчивый контроль в течение
месяцев и лет, чем попытка получить идеальную цифру лю-
бой ценой.



 
 
 

 
Глава 2. Как правильно

измерять давление дома
 

Для домашнего контроля удобнее автоматический пле-
чевой тонометр с манжетой подходящего размера. Слиш-
ком маленькая манжета может завышать результат, слишком
большая — искажать его в другую сторону. При покупке сто-
ит проверить наличие клинической валидации модели, а при
аритмии обсудить с врачом, насколько прибор подходит для
конкретной ситуации.

Перед измерением спокойно посидите не менее пяти ми-
нут. Спина должна иметь опору, стопы стоять на полу, но-
ги не перекрещены, рука лежать на уровне сердца. Манжета
надевается на голое плечо. Во время измерения нельзя раз-
говаривать, двигаться или смотреть на экран с напряжённым
ожиданием результата.

Не измеряйте давление сразу после кофе, курения, трени-
ровки или подъёма по лестнице. Если нужно получить сопо-
ставимые данные, измеряйте примерно в одно и то же время
и в одинаковых условиях. Обычно делают два измерения с
коротким интервалом и записывают оба либо среднее — по-
рядок лучше согласовать с врачом.

Не пытайтесь многократно перемерять давление каждую
минуту в надежде увидеть меньшую цифру. Такая привыч-
ка повышает тревогу, а частые измерения без клинической



 
 
 

необходимости создают много шума. Для наблюдения нужен
заранее согласованный график, а не круглосуточное отсле-
живание каждого колебания.



 
 
 

 
Глава 3. Дневник, суточное

мониторирование и
эффект белого халата

 
Дневник давления становится полезным только тогда,

когда в нём есть контекст. Записывайте дату, время, два
значения давления, пульс, приём назначенных препаратов
и необычные обстоятельства: боль, лихорадку, бессонную
ночь, непривычную нагрузку. Не превращайте записи в
длинный рассказ; врачу важны закономерности, а не эмоци-
ональная оценка каждой цифры.

У некоторых людей показатели в кабинете врача выше,
чем дома. Это называют эффектом белого халата. Возмож-
на и обратная ситуация: в кабинете показатели приемлемы,
а дома или на работе повышены. Суточное мониторирова-
ние помогает увидеть профиль давления во время обычной
активности и сна, если результат действительно может изме-
нить тактику.

Домашние измерения и суточное мониторирование не
конкурируют. Первый метод помогает долго наблюдать за
динамикой, второй даёт более подробную картину на про-
тяжении суток. Выбор зависит от задачи: уточнить диагноз,
оценить ночное снижение, проверить предполагаемую рези-
стентность или понять, как пациент переносит лечение.



 
 
 

При передаче дневника врачу не выбирайте только самые
высокие или самые низкие цифры. Покажите последователь-
ность измерений. Репрезентативная картина важнее одного
драматического результата, если только он не сопровожда-
ется опасными симптомами, требующими немедленной по-
мощи.



 
 
 

 
Глава 4. Почему гипертония
опасна даже без симптомов

 
Длительно повышенное давление увеличивает нагрузку

на сосуды и органы-мишени. Наиболее важны сердце, голов-
ной мозг, почки, сетчатка и периферические артерии. Риск
формируется не только уровнем давления, но и возрастом,
курением, диабетом, липидами, функцией почек, перенесён-
ными сосудистыми событиями и семейным анамнезом.

Сердцу приходится работать против большего сопротив-
ления. Со временем может изменяться геометрия левого же-
лудочка, возрастает риск сердечной недостаточности и ише-
мических событий. В мозге хроническая сосудистая нагруз-
ка повышает вероятность инсульта и сосудистых когнитив-
ных нарушений.

Почки тесно связаны с регуляцией объёма жидкости и
сосудистого тонуса. Гипертония может повреждать почеч-
ные сосуды, а хроническая болезнь почек, наоборот, затруд-
нять контроль давления. Поэтому анализ креатинина, расчёт
СКФ и оценка альбуминурии часто имеют значение при об-
следовании и наблюдении.

Смысл профилактики — уменьшить суммарный риск, а
не только улучшить число на тонометре. Врач оценивает
весь профиль и определяет индивидуальные цели. Сравни-
вать свой результат с показателями другого человека без учё-



 
 
 

та возраста и сопутствующих болезней бесполезно.



 
 
 

 
Глава 5. Обследование: что

обычно хотят выяснить
 

Обследование при повышенном давлении направлено на
подтверждение диагноза, оценку риска и поиск факторов,
которые могут менять лечение. Врач уточняет историю из-
мерений, наследственность, питание, алкоголь, табак, сон,
физическую активность, лекарства и добавки. Важно сооб-
щить даже о безрецептурных средствах от боли и простуды:
некоторые из них способны повышать давление.

В зависимости от ситуации оценивают общий анализ кро-
ви, глюкозу или гликированный гемоглобин, липидный про-
филь, креатинин с расчётом СКФ, электролиты и анализ мо-
чи. Электрокардиограмма помогает оценить электрическую
активность сердца и некоторые признаки перегрузки. Другие
исследования назначают не всем подряд, а по показаниям.

Вторичные причины гипертонии ищут тогда, когда кли-
ническая картина даёт основания: очень раннее начало, вне-
запное ухудшение ранее стабильного контроля, выраженная
резистентность, характерные лабораторные отклонения или
специфические симптомы. Бесконтрольное назначение ред-
ких гормональных тестов без предварительного отбора мо-
жет привести к ложным тревогам и ненужным процедурам.

Полезно заранее принести список препаратов, дневник
давления и вопросы. Спросите, какие показатели нужно кон-



 
 
 

тролировать после изменения терапии, когда повторить ана-
лизы и какие симптомы требуют связи с врачом раньше пла-
нового визита.



 
 
 

 
Глава 6. Образ жизни:

что действительно влияет
 

Снижение избытка соли в рационе, регулярная физиче-
ская активность, коррекция массы тела при её избытке и
отказ от курения помогают снижать сердечно-сосудистый
риск. Речь не о краткой диете на две недели, а о привыч-
ках, которые человек способен поддерживать. Малые устой-
чивые изменения часто полезнее радикальных ограничений
с последующим срывом.

Питание разумно строить вокруг овощей, фруктов, бобо-
вых, цельных злаков, орехов, рыбы и подходящих источни-
ков белка. Ограничение соли не означает полное исключе-
ние натрия: важна общая структура рациона, готовые про-
дукты и солёные закуски часто дают больше соли, чем чело-
век замечает.

Физическую нагрузку подбирают с учётом состояния
сердца, суставов, возраста и исходной активности. Ходьба,
плавание, велосипед и силовые упражнения могут быть ча-
стью плана, но при боли в груди, обмороках, выраженной
одышке или недавно перенесённом событии программу нуж-
но согласовать с врачом.
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