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Αντιμετώπιση και τρήσιμες σσμβοσλές για την αρτηριακή σπέρταση 
 

       Οριζηική ίαζη ηης σπέρηαζης δεν σπάρτει. Ο σπερηαζικός δεν μπορεί «να γίνει καλά». Όπφς 

ο πάζτφν από πνεσμονία. Είναι όμφς δσναηό, η πίεζη να ελαηηφθεί ζηα θσζιολογικά επίπεδα, με 

ηακηική και ζσνετή λήυη ανηιϋπερηαζικών θαρμάκφν, όπφς και με άλλα μέζα. 

 

 Ελαττϊςτε το ςωματικό ςασ βάροσ (όςοι είςτε υπζρβαροι ι παχφςαρκοι), με δίαιτα και ςωματικι 

άςκθςθ. Η μείωςθ του βάρουσ κα προκαλζςει και άλλα επικυμθτά αποτελζςματα ςτο υπερταςικό 

αςκενι (μείωςθ τθσ χολθςτερόλθσ, τθσ γλυκόηθσ και του ουρικοφ οξζοσ). Ακόμα και μικρι μείωςθ 

του βάρουσ π.χ. 5 κιλά, βοθκά ςτθν πτϊςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ. 

 Αυξιςτε τθν κατανάλωςθ ψαριϊν, λαχανικϊν, φροφτων, άπαχου γάλακτοσ και άπαχων-ανάλατων 

γαλακτοκομικϊν. 

 Περιορίςτε τθν πρόςλθψθ νατρίου (μαγειρικό αλάτι, και οτιδιποτε περιζχει αλάτι : παςτζσ 

ςαρδζλεσ, ρζγκεσ, αλμυρά τυριά, ελιζσ, ςόδεσ κ.τ.λ.). Μθν χρθςιμοποιείτε αλάτι ςτο μαγείρεμα ι 

ςτο τραπζηι. Μθν ξεχνάτε ότι πζρα από το αλάτι που εςείσ προςκζτετε ςτο φαγθτό, καταναλϊνετε 

ιδθ υψθλζσ ποςότθτεσ από τυποποιθμζνεσ τροφζσ. Η μείωςθ τθσ πρόςλθψθσ αλατιοφ μειϊνει τθν 

πίεςθ και ενιςχφει τθν αποτελεςματικότθτα αντιχπερταςικϊν φαρμάκων. 

 Ακολουκιςτε δίαιτα χορτοφάγου ι ψαροφάγου με υψθλό ποςοςτό ω-3 λιπαρϊν οξζων. 

 Μειϊςτε τθν ολικι πρόςλθψθ κερμίδων και ηωικοφ λίπουσ. 

 Μθν κάνετε υπερβολικι χριςθ οινοπνεφματοσ 1 ποτιρι μπφρασ θ 2 μικρά ποτιρια κραςιοφ ι 1 

δόςθ ποτοφ υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε αλκοόλ (ουίςκι)/ ανα 2θ θμζρα αποτελοφν το μζγιςτο όριο 

κατανάλωςθσ. Καλό είναι το αλκοόλ να περιορίηεται ακόμθ και κάτω από τισ επιτρεπόμενεσ 

δοςολογίεσ. 

 Αυξιςτε τθ ςωματικι ςασ δραςτθριότθτα καταργϊντασ το αυτοκίνθτο για κοντινζσ αποςτάςεισ, 

ανεβαίνοντασ ςκάλεσ, προγραμματίηοντασ γριγορο περπάτθμα. Αςχολθκείτε με ςπόρ που ςασ 

αρζςουν. Μζτρια κακθμερινι φυςικι άςκθςθ 30 λεπτϊν αεροβικισ γυμναςτικισ (ιπιο τηοκινγκ, 

ποδθλαςία, κολφμβθςθ), 3-5 φορζσ τθν εβδομάδα, κεωρείται πολφ ευεργετικι ςτθν υπζρταςθ, 

ςτθν αυξθμζνθ χολθςτερόλθ και ςτον ςακχαρϊδθ διαβιτθ. 

 Ελαττϊςτε και κόψτε το κάπνιςμα, διότι πολλαπλαςιάηει τισ πικανότθτεσ προςβολισ των 

πνευμόνων, τθσ καρδιάσ και των αγγείων, προκαλϊντασ δεκάδεσ ςοβαρότατεσ πακιςεισ. Η 

διακοπι του αποτελεί κφριο ςτόχο ςτουσ υπερταςικοφσ, αφοφ αποτελεί ςθμαντικότερο 

παράγοντα κινδφνου για κάνατο από ζμφραγμα, εγκεφαλικό ι άλλο καρδιαγγειακό επειςόδιο ςε 

ςφγκριςθ με τθν υπζρταςθ. 


