Гипотония: лечение и профилактика
У гипотонии много причин, главная среди них –  нарушение сосудистого тонуса. Также способствует низкому давлению переутомление, нервное и физическое, авитоминоз, заболевания сердца, сосудов, диеты, алкоголь и курение. Нормальный показатель давления – не ниже 100/60 мм. рт. ст., хотя бывают случаи, когда человек с давлением 90/60  мм. рт. ст. чувствовал себя в норме, а давление 130/90 мм. рт. ст. может служить причиной инфарктов и инсультов.
Тем, кто страдает пониженным давлением, мало одних медикаментов, врачи утверждают: важен здоровый образ жизни. Гипотоникам нужна побольше двигаться: прогулки, особенно на природе, спортивные игры, занятие фитнесом,шейпингом, плаванье. Любите неторопливость, спокойствие –  выберите пилатес, танцы. Помимо пользы они подарят вам пластику и уверенность в себе, выбирайте то, что вам по душе! Во время небольшой нагрузки многие симптомы проходят самостоятельно, движение способствуют повышению тонуса сосудов и улучшению кровообращения.      
Также полезен полноценный сон, 8-10 часов отдыха – не прихоть, а необходимость. Проснувшись, не вставайте резко с постели, это может привести к головокружению и обморокам, резкие движния способствуют снижению давления при подъёме.  
Проснувшись, улыбнитесь наступившему утру, сладко потянитесь, сделайте зарядку в постели, повращайте руками, ногами, помассируйте ушные раковины, точку между большим и указательным пальцем на левой руке: это поможет организму быстрее проснуться, повысит работоспособность. На эти процедуры уйдет не более пяти минут. По возможности избегайте резких громких звуков, обойдитесь без радио и телевизора с утра, это избавит от раздражающей информации и музыки.
Крепкий чай, кофе также помогут бороться с гипотонией, главное соблюдайте меру (кофе не более двух чашек в день). Очень полезен контрастный душ, сауна, баня (если нет потивопоказаний). При необходимости врач назначает медикаментозное лечение, чаще всего используются препараты, содержащие кофеин. Также при гипотонии используются и народные средства: настойка женьшеня, элеутерококка, лимонника,бесзмертника, боярышника, шиповника, чабрец, ромашка.
Гипотоникам нельзя голодать, для поддержания тонуса необходимо полноценное питание, воздержитесь от диет, питайтесь малыми порциями, но чаще. Питание, особенно завтрак, должен быть плотным и полезным, дающим энергию на целый день. 

Полезны будут каши, особенно овсяная, гречневая, бананы, апельсиновый сок, яйца, сыр, сухофрукты, горький черный шоколад, мед, орехи, цикорий. Нежирные сорта мяса и рыбы, оливки, томаты, зелень, пряности (если нет противопоказаний). Эти продукты хорошо повышают тонус организма, не дают располнеть.
Гипотония – не приговор: соблюдение здорового образа жизни, прием медикаментов, да и просто положительный настрой помогает свести усилия болезни на нет, не оставляя ей шансов. Будьте здоровы и счастливы!

