










Гипотония

Можно также принимать аптечную настойку пиона: по 1 ч. 
ложке 3 раза в день в течение месяца.

Считается, что от пониженного давления спасает свеже- 
сваренный кофе. Действительно, бодрящее действие кофе
ина доказано. Однако его куда больше содержится в зеле
ном чае. К тому же к кофеину достаточно быстро может воз
никнуть привыкание.

Главным плюсом гипотензии является то, что пациентам 
не страшна одна из самых распространенных и коварных бо
лезней сегодняшнего дня - гипертония, опасная инфарктами 
и инсультами. Кроме того, по статистике люди с гипотонией 
живут значительно дольше гипертоников. Правда, для этого 
нужно придерживаться простых и жизненно важных правил.

Профилактика
Профилактикой гипотонии являются:
• рациональное четырехразовое питание;
• регулярные физические нагрузки (зарядка, занятия 

в спортзале);
• полноценный отдых для восполнения сил (ночной сон не 

менее 10 часов);
• пешие прогулки на свежем воздухе.
Для укрепления тонуса сосудов рекомендую плавание 

и контрастный душ.
Научитесь сохранять душевное равновесие и не расстраи

ваться по пустякам.
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