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ჰიპერტენზიის მართვა – საინფორმაციო ბუკლეტი (ქრონიკული დაავადებები)

ჰიპერტენზია ანუ მაღალი არტერიული წნევა, არის ქრონიკული 
მდგომარეობა, რომელმაც, თუ არ არის კარგად კონტროლირებული, შეიძლება 
გამოიწვიოს გულის დაავადებები, ინსულტი, თირკმელების პრობლემები და 
სხვა სერიოზული ჯანმრთელობის გართულებები. მართალია, ჰიპერტენზიას 
ხშირად არ აქვს აშკარა სიმპტომები, მაგრამ დროული დიაგნოზი და მისი 
მართვა ძალიან მნიშვნელოვანია თქვენი  ჯანმრთელობისთვის.

ამ ბუკლეტში ვისაუბრებთ იმ ძირითად ნაბიჯებზე, რომლითაც შეგიძლიათ 
მართოთ თქვენი წნევა და თავიდან აიცილოთ გართულებები.

1. ჰიპერტენზიის მართვა

ჰიპერტენზიის მართვა მოითხოვს რამდენიმე ძირითად ნაბიჯს, რომელთა 
დაცვა ხელს უწყობს სისხლის წნევის ეფექტურ კონტროლს:

იოგა და ფიზიკური მოდუნება: იოგა ეხმარება სხეულის დაძაბულობის 
მოხსნას და გონების დამშვიდებას, რაც წნევაზე დადებით გავლენას ახდენს.

5. ჰიპერტენზიის მართვა დიეტის მეშვეობით
დიეტა და კვების რაციონი ძალიან მნიშვნელოვანია ჰიპერტენზიის მართვაში.

აქ არის რამდენიმე ძირითადი ასპექტი, რომლებიც უნდა გაითვალისწინოთ

მარილის მოხმარების შემცირება:  მოერიდეთ დამარილებულ პროდუქტებს და 
ჩაანაცვლეთ ისინი ახალი და ნაკლებად დამუშავებული პროდუქტებით. 
კალიუმის მიღება: კალიუმით მდიდარი პროდუქტები, როგორიცაა ბანანი, 
კარტოფილი, ფორთოხალი, ხელს უწყობს წნევის ნორმალიზაციას. თქვენი 
დიეტა უნდა მოიცავდეს კალიუმით მდიდარ პროდუქტებს ყოველდღიურად.

6. რეგულარული ვიზიტები ექიმთან და შემდგომი 
მონიტორინგი
სისხლის წნევის მართვა მოითხოვს ექიმთან რეგულარულ ვიზიტებს, რათა 
შეაფასოთ წნევის პროგრესი. ექიმი გაზომავს წნევას და დააკვირდება 
მედიკამენტების ეფექტურობას.  თუ მედიკამენტები არ მუშაობს საკმარისად 
კარგად ან აქვს გვერდითი ეფექტები, ექიმმა შესაძლოა, შეცვალოს 
მკურნალობის გეგმა.

ექიმთან ვიზიტებისას შეგიძლიათ მიიღოთ რჩევები, თუ როგორ უნდა 
გააგრძელოთ წნევის მართვა და რა დამატებითი ზომები უნდა მიიღოთ 
ჯანმრთელობის გაუმჯობესებისთვის.

დასკვნა
ჰიპერტენზია, თუ სწორად არ კონტროლდება, შეიძლება სერიოზულ 
გართულებებთან იყოს დაკავშირებული. თუმცა, რეგულარული მონიტორინგი, 
ჯანსაღი ცხოვრების წესის დაცვა და ექიმის რეკომენდაციების შესრულება 
დაგეხმარებათ, რომ სისხლის წნევა მუდმივად კონტროლში გქონდეთ და 
თავიდან აიცილოთ გართულებები. მნიშვნელოვანია, რომ მიიღოთ დროული 
ზომები და ყურადღება მიაქციოთ თქვენს ჯანმრთელობას, რათა იცხოვროთ 
გრძელვადიანი და სრულყოფილი ცხოვრების სტილით.
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მნიშვნელოვანი შენიშვნა: ამ მასალაში მოცემული ინფორმაცია არის საგანმანათლებლო მიზნებისთვის და არ
ცვლის პროფესიულ სამედიცინო რჩევას.

პროფესორი გიორგი ფხაკაძე, საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის ინსტიტუტი. საქართველოს 
პაციენტთა საბჭოს ინიციატივა. “ჰიპერტენზიის მართვა (ქრონიკული დაავადებები)“. თბილისი: 
საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის ინსტიტუტი; 2024. 4 p. (PHIG-006) 



სისხლის წნევის რეგულარული მონიტორინგი: მაღალი წნევის დიაგნოზი არ 
ნიშნავს, რომ ექიმთან ვიზიტები საკმარისია. საჭიროა, სახლის პირობებში 
მუდმივად აკონტროლოთ თქვენი წნევა. ამისათვის შეგიძლიათ გამოიყენოთ 
მაღალი ხარისხის წნევის გამზომი აპარატი. ამ გზით დროულად შეამჩნევთ, 
თუ თქვენი წნევა დაიწყებს მატებას და შეძლებთ შესაბამის ზომების მიღებას.

სწორი მედიკამენტების მიღება: ექიმმა შეიძლება დანიშნოს სხვადასხვა ტიპის 
მედიკამენტი, რომლებიც დაგეხმარებათ წნევის კონტროლში. 
მნიშვნელოვანია, რომ მედიკამენტების მიღების გრაფიკი მკაცრად დაიცვათ 
და არ შეცვალოთ დოზა ან ტიპი ექიმის კონსულტაციის გარეშე.

ცხოვრების სტილის ცვლილებები: სწორი კვება, ფიზიკური აქტივობა და 
ჯანსაღი ცხოვრების სტილის დაცვა არის ყველაზე ეფექტური საშუალება 
ჰიპერტენზიის წინააღმდეგ. ფიზიკური აქტივობა, როგორიცაა სიარული, 
ველოსიპედით სეირნობა ან ცურვა, ხელს უწყობს გულის მუშაობის 
გაუმჯობესებას და წნევის დაწევას.

2. სისხლის წნევის მონიტორინგი სახლის პირობებში

სახლის პირობებში ამის გაკეთება ადვილია, თუ შეარჩევთ ხარისხიან 
მონიტორს. სისხლის წნევის გაზომვისთვის მნიშვნელოვანია სწორად 
შერჩეული აპარატი. შეგიძლიათ ექიმთან კონსულტაციის საფუძველზე 
შეიძინოთ აპარატი, რომელიც საუკეთესოდ მოერგება თქვენს საჭიროებებს.

წნევის გაზომვის პროცესი: დაჯექით მშვიდ გარემოში, მოდუნებულ 
მდგომარეობაში. გაზომეთ წნევა ერთსა და იმავე დროს ყოველდღიურად, 
რათა მიიღოთ უფრო ზუსტი შედეგები. სტრესმა და შფოთვამ შეიძლება 
დროებით გაზარდოს წნევა, ამიტომ მნიშვნელოვანია სიმშვიდის დაცვა.

შედეგების ჩანიშნვა: ჩანაწერები გაიკეთეთ თითოეულ გაზომვაზე, რათა 
შეგეძლოთ, გაუზიაროთ ექიმს და იმსჯელოთ წნევის მერყეობაზე.

შედეგების რეგულარული ანალიზი საშუალებას მოგცემთ, დროულად 
მიხვდეთ, როდის არის საჭირო მედიკამენტების ცვლილება ან 
ცხოვრების სტილის დამატებითი კორექტირება.

3. ცხოვრების სტილის ცვლილებები და ჰიპერტენზიის 
მართვა

სიცოცხლის ჯანსაღი სტილი ხელს უწყობს სისხლის წნევის სტაბილიზაციას.

ცვლილებები, რომლებიც ამ პროცესს მნიშვნელოვნად აუმჯობესებს

სწორი კვება:მარილის შემცველობა უნდა იყოს მინიმუმამდე დაყვანილი, 
რადგან ზედმეტი ნატრიუმი ზრდის წნევას. ჩაანაცვლეთ მაღალი 
მარილიანობის პროდუქტები ახალი ხილითა და ბოსტნეულით. ასევე, 
ყურადღება მიაქციეთ კალიუმის საკმარის მიღებას, რომელიც ეხმარება 
ორგანიზმს მარილის შემცირებაში და წნევის ნორმალიზებაში.

სხეულის წონის კონტროლი:ზედმეტი წონა ზრდის წნევას და გულის მუშაობას 
ართულებს. წონის შემცირება პირდაპირ კავშირშია წნევის დაწევასთან და 
ჯანმრთელობის გაუმჯობესებასთან.

ფიზიკური აქტივობა: კვირაში მინიმუმ 150 წუთი ზომიერი ვარჯიში, 
როგორიცაა სწრაფი სიარული ან ველოსიპედით სეირნობა, მნიშვნელოვნად 
აუმჯობესებს გულის ფუნქციონირებას და ხელს უწყობს წნევის 
სტაბილიზაციას.

4. სტრესის მართვა და ჰიპერტენზია

სტრესი და ემოციური დაძაბულობა შეიძლება სისხლის წნევის მატებას 
იწვევდეს.

ამიტომ სტრესის მართვის ტექნიკები ძალიან მნიშვნელოვანია

მედიტაცია და სუნთქვის ტექნიკები: რეგულარული სუნთქვის ვარჯიშები, 
როგორიცაა ღრმა ჩასუნთქვა და ნელი ამოსუნთქვა, ხელს უწყობს ტვინის 
მოდუნებას და წნევის კონტროლს.


