   Технологическая карта урока.
Ф.И.О.  Стружкова О.А.
Класс   8 класс
Предмет  химия
Тема урока                                                                                                                                   « Основания - состав, классификация, химические свойства и получения.
Цель: охарактеризовать общие свойства оснований в свете положений теории электролитической диссоциации, дать представления о классификации оснований и способах их получения.
Задачи: 
1.Образовательные. Продолжить формирование представлений об основных классах неорганических соединений, рассмотреть свойства растворимых, нерастворимых и амфотерных оснований. Продолжить отрабатывать умения наблюдать и проводить химический эксперимент. Закрепить навыки написания реакций ионного обмена.
[bookmark: _GoBack]2.Развивающие. Совершенствовать умения сравнивать вещества, выявлять общие и разные свойства веществ, развивать навыки самоконтроля  и взаимоконтроля, активизировать познавательную деятельность через использование эксперимента и ИКТ, развивать речь с использованием химической терминологии.
3. Воспитательные. Формировать научное мировоззрение, развивать навыки индивидуальной работы и умение работать в коллективе.
Тип урока: комбинированный урок с использованием ИКТ.
Форма контроля: фронтальная, индивидуальная.
Методы и приемы: словесные, наглядно- иллюстративные, частично поисковые, использование ИКТ.
Наглядность: таблицы- растворимости, электрохимического ряда напряжения металлов, ПСХЭ им. Д.И.Менделеева, индивидуальные карточки с заданиями, презентация, демонстрационные опыты.   
             Оборудование и реактивы: ТСО, штатив с пробирками ,спиртовка,  растворы: гидроксид натрия, сульфат меди2, хлорид алюминия, соляная кислота, серная кислота, индикаторы.                                                                                                  Ход урока.
	
	Время, мин.
	Цель. Содержание учебного материала
	Деятельность учителя
	Деятельность ученика

	1. Организационный этап
	2 мин.
	Проверка готовности обучающихся, их настроя на работу
	Приветствие, проверка отсутствующих, создание благоприятного настроения..
	Приветствие, подготовка к уроку.

	2. Актуализация знаний. Подготовка к изучению нового материала.
	8 мин.
	Подведение к формулированию темы и постановке задач урока. Составление плана урока.
	Организует диалог с обучающимися, вспоминая понятия
Состав оснований.
Диссоциация оснований.
Классификация по составу и растворимости Формулирует задачу урока обобщить известные сведения об основаниях и узнать новые.
Слайд 1,2
	Записывают тему урока.
Заполняют модуль
Пункт 1,2
Вставляют пропущенные слова в тексе
Решают тест 1,2 вписывают ответы в модуль

	3. Изучение нового материала
	20 мин.
	Изучение химических свойств растворимых оснований.
Изучение свойств нерастворимых оснований.
Знакомство с амфотерными основаниями и их свойствами.
	Перечисляет свойства растворимых оснований, взаимодействие
1 с кислотами
2 с кислотными и амфотерными оксидами
3 с растворами солей
Д.О.
1 реакция нетраизации
2 реакции обмена с растворами солей
Получает осадки гидроксида меди 2 
Перечисляет свойства нерастворимых оснований
1 взаимодействие с кислотами
2 разложение при нагревании
Д.О.
1 взаимодействие гидроксида меди 2 с серной кислотой
2 разложение гидроксида меди 2 при нагревании
Знакомит со свойствами амфотерных оснований, которые могу проявлять двойственные свойства, взаимодействуя и с кислотами , и с щелочами.
Д.О. 
Получение гидроксида алюминия и взаимодействие его с гидроксидом натрия, и с соляной кислотой.
Слайд 3,4,5,6,7
	Учащиеся вспоминают известные им свойства щелочей, наблюдают эксперимент , отмечают признаки реакций, записывают уравнения реакций в модуль в молекулярном и ионном виде,заполняют модуль
Пунк 3
Отвечают на вопросы теста 3,4,5



На основании эксперимента делают вывод о возможности получения нерастворимых оснований реакцией обмена и предлагают способ получения гидроксида алюминия.  









	4.Основные выводы по уроку. Закрепление изученного материала.
	7мин.

	Проверка усвоенных знаний по теме
	Обсуждает с учащимися вопросы группового теста самопроверки модуля.
Слайд 8.
Раздает карточки индивидуальных работ.
	Осуществляют самопроверку
Решают индивидуальный тест.

	4. Подведение итогов. Домашняя работа.
	3 мин.
	
	Собирает выполненные учащимися работы. Ориентирует на выполнение домашней работы.
	Сдают работы, записывают д. р., высказывают свои впечатления от урока.




 Модуль урока
Тема урока: Основания.
1. Основания – сложные вещества, состоящие из атома _______________ и одной или нескольких_______________________________.
Например(         ) :
2. Основания – электролиты, диссоциирующие на катионы ____________ и анионы_______________________.
Щелочи(          ):
Нерастворимые основания:
3. Химические свойства растворимых оснований. (написать уравнения реакций в молекулярном и ионном виде )
1) Изменение цвета индикатора
Метилоранж
Фенолфталеин
Лакмус
2) Взаимодействие с кислотами (реакция нейтрализации)
(гидроксид натрия + соляная кислота)
____________________________________________

Ответ теста (          )
3) Взаимодействие с кислотными и амфотерными оксидами
(гидроксид кальция + оксид углерода 4)

_________________________________________________

Ответ теста (          )
4) Реакции обмена с растворами солей идут при условии образования_______________.
(сульфат меди2 + гидроксид натрия)

__________________________________________________

Ответ теста (          )
2.Химические свойства нерастворимых оснований
1) Взаимодействие с кислотами
(гидроксид меди2 + серная кислота)

_______________________________________________________

2) Разложение при нагревании
_________________________
3.Получение
Щелочи: Ме + вода    ____________________________
                 Оксид Ме + вода    ________________________
Нерастворимые основания: р.соли + щелочь = н.основание
Получение гидроксида алюминия
___________________________________________________________

4.Химические свойства амфотерных оснований
1) взаимодействие с кислотами
_____________________________________________________________

2) взаимодействие с щелочами
__________________________________________________


Самопроверка ( число правильных ответов данных за урок)
____________________________

Индивидуальное тестирование( по карточкам)






Тестовые задания (групповые)
1. В какой группе веществ все соединения являются – основаниями.
1) NaOH ,HClO, KF                                 2) CaOHCl, Al(OH)3 ,KOH                      3) Cu(OH)2, KOH, Fe(OH)3                                  4) NaHSO4, CuCl2, CaO
2. Щелочами являются 
А . Ba(OH)2   Б. Fe(OH)3    В.  KOH    Г. Al(OH)3   Д. Cu(OH)2  Е. HNO3
1) А, Г            2) Б, Д              3) В, Е                 4) А, В
3. Сокращенное ионное уравнение H+  +  OH-  =  H2O соответствует взаимодействию                                                                                                                       1) NaOH + H2SiO3              2) Cu(OH)2  +  HCl                                                   3) KOH + HNO3                              4) NaOH + CuCl2         
4. Гидроксид натрия может реагировать с каждым веществом пары соединений                                                                                          1) CaO , SO2         2) CO2, ZnO           3) FeO , CO            4) SO3 , K2O
5. Выпадет осадок при сливании раствора гидроксида натрия с раствором соли                                                                                                               1) KCl            2) FeCl3            3) BaCl2                 4) NaCl

Тестовые задания (индивидуальные)
Вариант 1.
1. Среди перечисленных веществ 
А. Fe(OH)3              Б. NaHCO3          В. H2O             Г. H2O       Е. NaOH
1) АБГ             2) АДЕ             3) БГД                 4) ВДЕ
2. Гидроксид кальция взаимодействует с каждым из двух веществ
1. HNO3  и   CO      2) MgO и H2SO4    3) CO2 и FeCl2     4) NaOH  и  HCl
3.Гидроксид, реагирующий и с кислотами , и с щелочами, имеет формулу                                                                                                                               1) Al(OH)3     2) Ca(OH)2     3) NaOH    4) Ba(OH)2
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Профилактика.

Так как вегето-сосудистая дистония проблема комплексная, важную роль в контроле над ней играет профилактика.

1. Из своего рациона необходимо исключить крепкие алкогольные напитки, кофе, крепкий чай, необходимо отказаться от курения и перейти на 5 – 6 разовый приём пищи в день. Питание должно быть максимально разнообразным и сбалансированным. Такие продукты , как картофель, баклажаны, капуста, чернослив, абрикосы, изюм, инжир, зелёный горошек, петрушка, помидоры, свекла, укроп, фасоль, щавель, содержат соли калия. Им нужно уделить особенное внимание. Из источников жиров надо отдать предпочтение растительным маслам: кукурузному, оливковому, льняному. При повышенном артериальном давлении необходимо кушать продукты, содержащие соли магния: гречневую, овсяную, пшеничную крупы, а также орехи, сою, фасоль, морковь. А вот соленья и маринады надо исключить из своего рациона и следить за тем, чтобы в течение дня съедать не более 4- 5 граммов соли.

2. При обострении вегето-сосудистой дистонии использовать мягкие седативные препараты (настойки валерианы, пустырника).

3. На организм людей с вегето-сосудистой дистонией положительное влияние оказывают умеренная физкультура и трудотерапия. Регулярные физические нагрузки повышают выносливость организма и отвлекают людей от болезни. Для этих целей подходят как групповые виды спорта (волейбол, баскетбол и так далее), так и индивидуальные занятия (фитнес, велосипед, йога). Основная цель, которую должны перед собой ставить люди, занимающиеся оздоровительной физкультурой, – это снять нервное и психическое напряжение. Выбирая варианты физической нагрузки, надо обязательно учитывать собственные предпочтения – тренировка должна вызывать положительные эмоции.

4. Регулярно использовать один из вариантов психотренинга – медитации, аутотренинг или любой другой способ воздействия на собственное сознание.

5. Хорошим средством профилактики вегето-сосудистой дистонии является массаж или самомассаж головы и воротниковой зоны. Людям с низким давлением очень полезен массаж или самомассаж конечностей, а особенно кистей и стоп.

При вегето-сосудистой дистонии не происходит органического поражения сердца или других органов, поэтому эта болезнь не влияет на продолжительность жизни, но существенно ухудшает её качество, поэтому имеет смысл не пускать на самотёк ситуацию, а заниматься самостоятельной профилактикой.

Соматоформная дисфункция вегетативной нервной системы– группа расстройств, проявляющихся симптомами поражения внутренних органов или систем органов, однако не имеющих объективно регистрируемой основы.  Жалобы предъявляются больным таким образом, будто они обусловлены физическим расстройством той системы или органа, которые в основном или полностью находятся под влиянием вегетативной нервной системы, т.е. сердечно-сосудистой, желудочно-кишечной или дыхательной системы. 

(мкб)Международная статистическая классификация болезней и проблем, связанных со здоровьем 

Кардионевроз-(приступообразная) тревожность, — это психическое расстройство, характеризующиеся спонтанным возникновением панических атак от нескольких раз в год до нескольких раз в день и ожиданием их возникновения.

Нейроциркуляторная Астения - это болезненное состояние, которое относится к числу распространенных психопатологий. В большинстве случаев именно из этого заболевания начинаются все существующие нарушения в психическом состоянии человека. Нейроциркуляторная астения сопровождает собой огромное количество неврологических, психиатрических и соматических заболеваний.

Психовегетативный синдром.  На длительное психофизическое напряжение и чрезмерные требования, особенно связанные с конфликтами, человек часто реагирует психическими и вегетативными нарушениями, снижением активности и расстройствами настроения.

Нейроциркуляторная дистония. (Пани́ческое расстро́йство) эпизодическая пароксизмальная (приступообразная) тревожность, — это психическое расстройство, характеризующиеся спонтанным возникновением панических атак от нескольких раз в год до нескольких раз в день и ожиданием их возникновения.

Вегетоневроз- Вегето-сосудистая дистония 

Вегетативная нервная система — отдел нервной системы, регулирующий деятельность внутренних органов, желёз внутренней и внешней секреции, кровеносных и лимфатических сосудов

Соматическое заболевание — телесное заболевание

Психосомати́ческие заболева́ния— группа болезненных состояний, появляющихся в результате взаимодействия психических и физиологических факторов.

Психи́ческое расстро́йство— состояние психики, отличное от нормального, здорового.

Невро́з  — в клинике: собирательное название для группы функциональных психогенных обратимых расстройств, имеющих тенденцию к затяжному течению. Клиническая картина таких расстройств характеризуется астеническими, навязчивыми и/или истерическими проявлениями, а также временным снижением умственной и физической работоспособности.

Ишеми́ческая боле́знь се́рдца— патологическое состояние, характеризующееся абсолютным или относительным нарушением кровоснабжения миокарда вследствие поражения коронарных артерий(Сосуды, которые доставляют к миокарду насыщенную кислородом (артериальную) кровь).

Гипертоническая болезнь — форма артериальной гипертензии- хроническое заболевание, основным клиническим признаком которого является длительное и стойкое повышение артериального давления (гипертензия)( от 140/90 мм рт.ст. и выше)

Стре́ссовая кардиомиопа́тия — вид неишемической кардиомиопатии, при котором развивается внезапное преходящее снижение сократимости миокарда (сердечной мышцы). В связи с тем, что слабость миокарда может вызываться эмоциональным стрессом, например смертью любимого человека, состояние также называется «синдромом разбитого сердца»

Ишемия-местное малокровие, чаще обусловленное сосудистым фактором (сужением или полной обтурацией просвета артерии), приводящее к временной дисфункции или стойкому повреждению ткани или органа.

Кардиомиопатии — заболевания миокарда, при которых сердечная мышца структурно и функционально изменена в отсутствии патологии коронарных артерий, артериальной гипертензии и поражения клапанного аппарата.

Ипохо́ндрия— состояние человека, проявляющееся в постоянном беспокойстве по поводу возможности заболеть одной или несколькими болезнями, жалобах или озабоченности своим физическим здоровьем, восприятии своих обычных ощущений как ненормальных и неприятных, предположениях, что кроме основного заболевания есть какое-то дополнительное.

Синдром навязчивых состояний-психическое растройство: у больного непроизвольно появляются навязчивые, мешающие или пугающие мысли (так называемые обсессии)

Синдром генерализованной тревожности-психическое расстройство, характеризующееся общей устойчивой тревогой, не связанной с определёнными объектами или ситуациями.

Агорафо́бия — боязнь открытых дверей, открытого пространства

Соматоформные расстройства (СФР) – группа психогенных заболеваний, для которой характерны патологические симптомы, напоминающие соматическое заболевание, но при этом не обнаруживается никаких морфологических проявлений, хотя часто отмечаются неспецифические функциональные нарушения.

Гомеоста́з— саморегуляция, способность открытой системы сохранять постоянство своего внутреннего состояния посредством скоординированных реакций, направленных на поддержание динамического равновесия.

Неврозоподобные состояния-состояния, но своим клиническим проявлениям напоминающие неврозы, однако их симптоматика обусловлена не психогенией, а эндо– или соматогенными факторами.

Мезенхимальная дисплазия- системное заболевание соединительной ткани [image: Bendable thumb.jpg]

Наследственная предрасположенность – унаследованная готовность к развитию определённого свойства, качества, функции, структуры.

Митохондриа́льные заболева́ния — группа наследственных заболеваний, связанных с дефектами в функционировании митохондрий, приводящими к нарушениям энергетических функций в клетках

Гиподинами́я— нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности

Остеохондроз— комплекс дистрофических нарушений в суставных хрящах. Может развиваться практически в любом суставе, но чаще всего поражаются межпозвоночные диски.

Атеросклероз— хроническое заболевание артерий эластического и мышечно-эластического типа, возникающее вследствие нарушения липидного обмена и сопровождающееся отложением холестерина и некоторых фракций липопротеидов в интиме сосудов.

Панкреатит— группа заболеваний и синдромов, при которых наблюдается воспаление поджелудочной железы

Коллагенозы- общее название нескольких болезней, характеризующихся диффузным поражением соединительной ткани и сосудов (ревматизм, ревматоидный артрит, системная красная волчанка, системная склеродермия, дерматомиозит, узелковый периартериит)

тиреотоксикоз — синдром, обусловленный гиперфункцией щитовидной железы.

Амилоидоз (амилоидная дистрофия) — нарушение белкового обмена, сопровождающееся образованием и отложением в тканях специфического белково-полисахаридного комплекса — амилоида(гликопротеин)

Гипотирео́з — состояние, обусловленное длительным, стойким недостатком гормонов щитовидной железы, противоположное тиреотоксикозу

Ятрогéния — изменения здоровья пациента к худшему, вызванные неосторожным действием или словом врача.

Фе́охро́моцито́ма — гормонально активная опухоль хромаффинных клеток симпато-адреналовой системы надпочечниковой или вненадпочечниковой локализации, секретирующая большое количество катехоламинов.

Нейрогумора́льная регуля́ция— одна из форм физиологической регуляции в организме человека и животных, при которой нервные импульсы и переносимые кровью и лимфой вещества (метаболиты, гормоны, а также другие нейромедиаторы) принимают совместное участие в едином регуляторном процессе.

Симпатоадреналовая система-является важнейшим компонентом механизма нейрогуморальной регуляции функций организма. Ее активация обеспечивает быстрые адаптивные изменения в обмене веществ, направленные на мобилизацию энергии, а также обусловливает приспособительные реакции организма, особенно в экстремальных условиях нарушения гомеостаза.

Холинергическая (АХ-ергическая) система - это совокупность взаимосвязанных нейронов, секретирующих в качестве трансмиттера ацетилхолин (АХ), расположенных в базальных отделах переднего мозга и диффузно проецирующих свои аксоны  по всей коре головного мозга с наибольшим представительством в лимбической и окололимбической областях.

Кинин-калликреиновая система — группа белков крови, играющих роль в воспалении, контроле артериального давления, коагуляции и возникновении болевых ощущений.

Астени́я -синдром хронической усталости — болезненное состояние, проявляющееся повышенной утомляемостью и истощаемостью с крайней неустойчивостью настроения, ослаблением самообладания, нетерпеливостью, неусидчивостью, нарушением сна, утратой способности к длительному умственному и физическому напряжению, непереносимостью громких звуков, яркого света, резких запахов.

Кардиалгии — болевые ощущения в области сердца

Ортостати́ческий колла́пс — состояние человека (ортостатическая гипотензия). Заключается в том, что при резком изменении положения тела при вставании или при длительном стоянии недостаточен приток крови к головному мозгу вследствие снижения артериального давления. Вначале человек испытывает головокружение, и у него темнеет в глазах.

Субфебрилите́т повышение температуры тела в пределах 37—37,9°, выявляемое постоянно или в какое-либо время суток на протяжении нескольких недель либо месяцев, иногда лет.

Миалгия— симптом, выраженный болью мышц.

Парокси́зм — усиление какого-либо болезненного припадка (лихорадка, боли, одышка) до наивысшей степени

Дизурия — нарушение мочеиспускания, обычно вследствие затруднения выведения мочи из мочевого пузыря при сдавливании мочеиспускательного канала гематомой, опухолью, увеличенной предстательной железой (гиперплазией), при закупорке камнем и др., а также в результате функциональных расстройств при заболеваниях нервной системы (спазм и др.).

Дискинези́и желчевыводя́щих  путе́й (ДЖВП) — это нарушение их моторики

Тахикардия— увеличение частоты сердечных сокращений от 90 ударов в минуту

Мидриаз — расширение зрачка

Брадикардия— разновидность нарушений синусового ритма, который контролируется синусовым узлом( комплекс анатомических образований сердца (узлов, пучков и волокон), состоящих из атипичных мышечных волокон (сердечные проводящие мышечные волокна) и обеспечивающих координированную работу разных отделов сердца (предсердий и желудочков), направленную на обеспечение нормальной сердечной деятельности.)

Ваготония - состояние, вызванное гиперфункцией парасимпатического отдела вегетативной иннервации

саливация — выделение слюнными железами слюны

Гиперкинезы или дискинезии — патологические внезапно возникающие непроизвольные движения в различных группах мышц.

Миоз— сужение зрачка

Лабильность— функциональная подвижность, скорость протекания элементарных циклов возбуждения в нервной и мышечной тканях

Гипергидро́з— повышенное потоотделение.

Этиоло́гия— раздел медицины, изучающий причины и условия возникновения болезней.

Жёлчнокаменная болезнь -Это образование камней (конкрементов) в жёлчном пузыре, жёлчных протоках.

Мочекаменная болезнь — заболевание, проявляющееся формированием камней в органах мочевыделительной системы

Церебральная ангиодистония связано с нарушением тонуса сосудов головного мозга. Данное заболевание не относится к разряду самостоятельных, и чаще всего подразумевает либо развивающуюся мигрень, либо артериальную гипертонию, либо какую-то иную разновидность головной боли.

Миалгия— симптом, выраженный болью мышц.

Ангиотрофоневроз (Болезнь Рейно) — заболевание развивается вследствии продолжительного спазма артерий мелкого калибра (артериол) и проявляется в виде нарушения питания тканей конечностей.

тиреостатические средства-это вещества, подавляющие продукцию гормонов щитовидной железы

Интероцептивные (органические) ощущения - это ощущения, возникающие при воздействии раздражителя на рецепторы во внутренних органах и тканях и отражающие внутренние состояния организма.

Си́нусовая тахикарди́я (СТ) — форма наджелудочковой тахиаритмии, характеризующаяся ускоренным синусовым ритмом (т.е. ритмом синусового узла) с частотой сердечных сокращений более 100 в минуту (у взрослых).

Пароксизмальная тахикардия – это приступ резко учащенного сердцебиения с частотой сердечных сокращений от 130 до 200 и более в минуту. Обычно приступ начинается внезапно и также внезапно заканчивается. Длительность приступа от нескольких секунд до нескольких часов и суток.

Предсердная фибрилляция — быстрые хаотические сокращения предсердий. Чаще возникает у мужчин старше 60 лет. Факторы риска — курение, жирная пища, злоупотребление алкоголем, недостаток физической нагрузки и лишний вес. Генетика значения не имеет.

Этиотропная терапия  — это лечение, направленное на устранение причины возникновения заболевания.

Нейролептики применяют преимущественно при шизофренических и других психозах и состояниях двигательного возбуждения с чувством тревоги и страха.

Патогенетическая терапия-Направлена на мобилизацию и стимуляцию защитных сил организма для ликвидации патологического процесса, то есть на механизм развития болезни.

Санация — лечебно-профилактические меры по оздоровлению организма.

Санация (хирургическая обработка раны) — медицинская процедура для удаления мертвых (некротических) тканей с язв, ожогов и других ран или удаление разложившегося органа (например, при некротическом панкреатите). Основной целью является удаление всего, что мешает своевременному заживлению.

Тонзиллэктомия (удаление миндалин).

Лимбическая система — совокупность ряда структур головного мозга. Участвует в регуляции функций внутренних органов, обоняния, инстинктивного поведения, эмоций, памяти, сна, бодрствования и др.

Беллоид и беллапсин-седативные препараты.

Бальнеотерапия-лечение минеральными солями(ванны,бассейн).















































Адаптоге́ны — фармакологическая группа препаратов природного или искусственного происхождения, способных повышать неспецифическую сопротивляемость организма к широкому спектру вредных воздействий физической, химической и биологической природы.

Астенизация - астения, повышенная утомляемость, истощаемость, ослабление или утрата способности к продолжительному физическому или умственному напряжению человеческого организма.

ГИПОТОНИЯ  - 1) понижение тонуса тканей.2)(эссенциальная гипотензия) Пониженное артериальное давление вследствие инфаркта, нервно-эндокринных и других заболеваний; сопровождается головной болью, головокружением, слабостью; возможна и физиологическая гипотония у здоровых людей.

Сублингвальный приём препаратов, или сублингва́льно— фармакологический термин, означающий приём определённого лекарства путём размещения его под языком.

мезенхимальные дистрофии — это структурные проявления нарушений обмена веществ в соединительной ткани, выявляемые в строме органов и стенках сосудов.

Мультисистемная атрофия, или Синдром Шая — Дрейджера — дегенеративное неврологическое заболевание. Оно связано с дегенерацией нервных клеток определённых участков мозга. Эта клеточная дегенерация вызывает проблемы с движением, балансом и другими вегетативными функциями тела, такими как контроль за мочеиспусканием или регуляцией кровяного давления. Причины этого синдрома неизвестны и не было выявлено никаких конкретных факторов риска.
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Профилактика. 

Так как вегето-сосудистая дистония проблема комплексная, важную роль в контроле над ней 

играет профилактика. 

1. Из своего рациона необходимо исключить крепкие алкогольные напитки, кофе, крепкий чай, 

необходимо отказаться от курения и перейти на 5 – 6 разовый приём пищи в день. Питание 

должно быть максимально разнообразным и сбалансированным. Такие продукты , как картофель, 

баклажаны, капуста, чернослив, абрикосы, изюм, инжир, зелёный горошек, петрушка, помидоры, 

свекла, укроп, фасоль, щавель, содержат соли калия. Им нужно уделить особенное внимание. Из 

источников жиров надо отдать предпочтение растительным маслам: кукурузному, оливковому, 

льняному. При повышенном артериальном давлении необходимо кушать продукты, содержащие 

соли магния: гречневую, овсяную, пшеничную крупы, а также орехи, сою, фасоль, морковь. А вот 

соленья и маринады надо исключить из своего рациона и следить за тем, чтобы в течение дня 

съедать не более 4- 5 граммов соли. 

2. При обострении вегето-сосудистой дистонии использовать мягкие седативные препараты 

(настойки валерианы, пустырника). 

3. На организм людей с вегето-сосудистой дистонией положительное влияние оказывают 

умеренная физкультура и трудотерапия. Регулярные физические нагрузки повышают 

выносливость организма и отвлекают людей от болезни. Для этих целей подходят как групповые 

виды спорта (волейбол, баскетбол и так далее), так и индивидуальные занятия (фитнес, 

велосипед, йога). Основная цель, которую должны перед собой ставить люди, занимающиеся 

оздоровительной физкультурой, – это снять нервное и психическое напряжение. Выбирая 

варианты физической нагрузки, надо обязательно учитывать собственные предпочтения  – 

тренировка должна вызывать положительные эмоции.  

4. Регулярно использовать один из вариантов психотренинга  – медитации, аутотренинг или любой 

другой способ воздействия на собственное сознание.  

5. Хорошим средством профилактики вегето-сосудистой дистонии является массаж или 

самомассаж головы и воротниковой зоны. Людям с низким давлением очень полезен массаж или 

самомассаж конечностей, а особенно кистей и стоп. 

При вегето-сосудистой дистонии не происходит органического поражения сердца или других 

органов, поэтому эта болезнь не влияет на продолжительность жизни, но существенно ухудшает 

её качество, поэтому имеет смысл не пускать на самотёк ситуацию, а заниматься самостоятельной 

профилактикой. 

Соматоформная дисфункция вегетативной нервной системы – группа расстройств, проявляющихся 

симптомами поражения внутренних органов или систем органов, однако не имеющих объективно 

регистрируемой основы.  Жалобы предъявляются больным таким образом, будто они обусловлены 

физическим расстройством той системы или органа, которые в основном или полностью находятся под 

влиянием вегетативной нервной системы, т.е. сердечно-сосудистой, желудочно-кишечной или дыхательной 

системы.  

(мкб)Международная статистическая классификация болезней и проблем, связанных со 

здоровьем  


