
Профилактика 

гипертонии

Помощники с грядки Вниманию лиц 
«серебряного 
возраста»

Когнитивный ЗОЖ

Неделя профилактики повышения 
артериального давления
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29 ноября 1896 года был 
изобретен тонометр. 120 
лет назад итальянский 
врач Шипионе Рива-Роччи 
п р и д у м а л  т е х н о л о г и ю 
неинвазивного измерения 
артериального давления, 
легшую в основу аналогич-
ных современных приборов.
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Помощники  с 
грядки: какие 
сезонные про-
дукты снижают 
давление
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Когнитивный зож

Как помочь самому себе 
в состоянии тревоги, 
беспокойства, стресса? 
Как быстро прийти в 
равновесие?

Сканирование тела
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Правило 3-3-3

Рисуйте  несколько 
минут

Массаж мочки уха

Считайте до 10 

Здоровый перекус

Сожмите мячик для 
снятия стресса

Капайте холодную воду 
на запястья 
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Техника ПМР (прогрес-
с и в н а я  м ы ш е ч н а я 
релаксация)

Метод 5-4-3-2-1

«Нарисовать» взглядом 
знак бесконечности
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