ПРОФИЛАКТИКА  ОТ ПРИРОДЫ
Исследования свидетельствуют, что артериальной гипертонией  страдает 39-41% взрослого населения Российской Федерации или каждый второй человек в возрасте старше 50 лет. Механизм повышения артериального давления весьма сложен и разнообразен. Сам факт, что этим заболеванием страдает все больше людей, не взирая на профессию, пол, возраст (так как все чаще с повышенными цифрами артериального давления обращаются к врачам люди молодые), говорит о серьезности этой проблемы. 
Лечение гипертонии проводится врачами длительно и комплексно. Многим приходится всю жизнь принимать поддерживающие дозы лекарственных препаратов. Но всегда, в любом случае все лечебные мероприятия начинаются с коррекции факторов риска, которые развиваются еще с детского и подросткового возраста,  начиная развиваться, дополнять друг друга с годами. В комплекс лечения артериальной гипертонии врачи включают фитотерапию (использование отваров трав, обладающих разнообразным эффектом). Пограничным состоянием с гипертонической болезнью является, так называемая, вегетососудистая дистония по  гипертоническому типу, которая нередко выявляется у подростков и молодежи. И здесь, в некоторых случаях фитосборы могут стать основой всех рекомендаций. 
Однако лучшее применение трав ― в профилактических целях, так как это дает хороший эффект. О том, как составлять некоторые сборы, по нашей просьбе делится с читателями врач функциональной диагностики ГБУЗ "КДЦ" врачебно-физкультурного диспансера Татьяна Ивановна Серова:

― Растения, применяемые для лечения и профилактики артериальной гипертонии, по механизму действия можно разделить  на следующие группы: успокаивающие (седативные), сосудорасширяющие ― боярышник, валериана, ландыш, душица, пион, пустырник, сушеница, мята, хмель, ландыш, чабрец; мочегонные  ―  спорыш, брусника,  укроп, хвощ, толокнянка,  арбуз, лен, и др; антикоагулянтные (замедляющие свертываемость крови, улучшающие продвижение крови по мелким сосудам) ― конский каштан, донник, клевер;  стимуляторы пищеварения ― аир, одуванчик, тысячелистник, кукурузные рыльца, чеснок, лук, сенна, крушина, укроп, редька;  содержащие витамины и микроэлементы (соли калия, магния, меди, фосфора) ― крапива, петрушка, изюм, абрикосы, капуста, шиповник, свекла, калина, малина, череда, земляника, морская капуста.
Для приготовления настоев или отваров в домашних условиях корни, корневища и кору следует предварительно измельчить до частиц не более 3 миллиметров в размере, а плоды, листья и цветы ― до 5 миллиметров.
Сейчас все больше людей приобщаются к посещениям сауны. Здесь следует строго придерживаться правила: сауна и спиртные напитки не совместимы! А вот травяные чаи дадут хороший результат. Можно приготовить один из следующих сборов: взять по 100 граммов пустырника, мяты, крушины и по 200 граммов валерианы и ромашки; настоять 2 столовые ложки этой смеси в 700 миллилитрах кипятка. Или взять по 300 граммов шиповника, пустырника, подорожника, хвоща полевого, по 200 гр. череды и крапивы, 50 гр. крушины, по 100 гр. ― душицы и шалфея, 500 гр. ромашки. Этот сбор довольно сложный и по объему хватит его на длительный срок. Кстати, его состав позволит пользоваться ароматным и полезным чаем всей семье. 2 столовые ложки смеси заливаются 700 миллилитрами кипятка и настаиваются. Принимается этот настой, как уже отметили, во время посещения сауны или по 1/2 стакана 3 раза в день за 15 минут до еды.
В профилактических целях можно использовать и два следующих сбора (второй обладает значительным мочегонным эффектом и дает положительный результат при наличии артериальной гипертонии): 1) по 200 граммов зверобоя, подорожника, ромашки, тысячелистника, календулы, крапивы; по 100 гр. мяты, аира, по 50 гр. аира и полыни готовить и принимать, как предыдущий сбор; 2) 300 граммов шиповника, по 100 гр. березовых почек, толокнянки, брусники, подорожника, хвоща и череды; 200 гр. крапивы, 50 гр. ягод можжевельника готовить и принимать аналогично.
При повышении артериального давления в результате нервной возбудимости, при нарушении сна можно использовать такой сбор: корни и корневище валерианы, трава пустырника, плоды тмина, цветки боярышника ― по 1 десертной ложке, и трава омелы белой ― 1 столовая ложка. Залить 1 ст. ложку сбора стаканом кипятка и настоять. 
В комплексе лечебных мероприятий артериальной гипертонии эффективно включить сборы следующего состава: 1) трава астрагала, цветки боярышника, трава омелы, плоды фенхеля, корни валерианы, листья мяты ― по 1 десертной ложке, и трава барвинка малого ― 2 чайных ложки; 2) сушеницы болотной - 6 частей, боярышника - 4 части, ореха грецкого и корня цикория - по 2 части; калины, цветков коровяка, листьев крапивы, травы почечного чая, цветков ромашки, побегов спаржи ― по 1 части. Две столовые ложки любого сбора залить 500 миллилитрами кипятка и принимать по 1/2 стакана 3 раза в день за полчаса до еды.
При приготовлении нужного количества сбора его помещают в эмалированную посуду, заливают кипятком и ставят на водяную баню. Настои нагреваются 15 минут, а отвары ― 30 минут при частом помешивании. После 30-40-минутного охлаждения настой процеживают, а остаток отжимается и доливается кипяченой водой до нужного объема.
Улучшает работу сердца, печени, желудка, кишечника, снижает артериальное давление и обостряет зрение смесь взятых по 1 стакану соков калины, свеклы, моркови, редьки на 250 граммах меда. Смесь следует хранить в холодильнике и принимать по 1/2 стакана 2 раза в день;
Артериальное давление может повышаться и при заболеваниях почек. В организме нарушается водно-солевой обмен, что приводит к развитию отеков. Для их предупреждения хорошо подходит сбор из трав сушеницы топяной, пустырника, омелы белой, цветков боярышника, взятых по 40 граммов. Две столовые ложки сбора заливают 1 литром кипящей воды и кипятят 10 минут. После 15-минутного настаивания отвар процеживают и всю дозу употребляют в течение дня за 4-5 приемов;
Курс приема фитосборов ― от 4 до 6 месяцев с перерывом на 10 дней каждый месяц. Во время курса не реже 1 раза в неделю следует измерять артериальное давление. Если через 2-3 месяца цифры артериального давления стабилизируются и тенденция к их возрастанию не отмечается, дозу и кратность приема можно снизить. Каждая из этих трав оказывает свое действие. Они используются и в сборах, и по отдельности. Сочетание в данных сборах определяет конкретную цель их применения;
Для профилактики артериальной гипертонии специалисты рекомендуют ванны (по Ковалевой): душица, сушеница, березовый лист, липа, шалфей, чабрец берутся по 10 граммов и заливаются 6 литрами кипятка, а затем 2 часа настаиваются. На 1 ванну используется половина объема. Температура воды в ванне - 37°С. Время пребывания - 10 минут на курс из 10 процедур. При высоком артериальном давлении рекомендуются горячие ножные ванны, можно с травой сушеницы: 200 граммов растения заливаются 5 литрами кипятка, настаиваются 2 часа и добавляются в ножную ванну при общей температуре воды 37°С. Продолжительность ножной ванны 10-15 минут с курсом 10-15 дней.
Итак, предложенные Т.И. Серовой рецепты фитосборов, как было подчеркнуто, имеют, в основном, профилактический характер. Но, без сомнения, использование их дает положительный эффект и при первых признаках заболевания, и в комплексной терапии лечения как артериальной гипертонии, так и других болезней. Однако, приняв решение воспользоваться ими, не следует забывать о консультации с врачом, о регулярном наблюдении и выполнении всех его предписаний.
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