
4. Выбирайте здоровое питание! 

Лишний вес — ещё один фактор риска 

для проблем с сердцем. Наличие лишнего 

веса можно узнать рассчитав ваш индекс 

массы тела (ИМТ): вес (в килограммах) 

разделить на рост (в метрах) в квадрате. 

ИМТ больше 30 означает, что у вас есть 

избыточный вес! 

Полезное для сердца питание включает в 

себя продукты с низким содержанием 

насыщенных жиров, добавленных сахаров 

и соли. Выбирайте щадящие способы 

приготовления пищи: избегайте жарки, 

особенно на сливочном или топленом 

масле. Лучше всего запекать, готовить на 

гриле, на пару, варить или тушить пищу, а 

для аромата использовать специи, травы и 

лимонный сок вместо добавления соли и 

сахара. 

5. Откажитесь от курения и алкоголя! 

Курение способствует развитию 

атеросклероза,  тромбоза и ускоряет 

сосудистые нарушения. Отказ от курения 

снижает риск сердечно-сосудистых 

заболеваний и смертности у курильщиков 

с ИБС и без неё. 

Многие ошибочно считают, что красное 

вино полезно для сердца, но ключевое 

слово здесь — «может». Исследования не 

доказали пользу употребления алкоголя. 

Более того — злоупотребление алкоголем 

это причина гипертонии, инсульта и 

нарушения сердечного ритма! 

Чем для нас опасны заболевания 

сердечно-сосудистой системы? 

Прежде всего все сердечно-сосудистые 

заболевания (ИБС, инсульт и др.): 

причина смерти №1 в России и мире. 

Более миллиона человек в России 

ежегодно умирает от сердечно-

сосудистых заболеваний. 

В большинстве случаев сердечно-

сосудистые заболевания можно 

успешно предотвратить: изменить 

свой образ жизни и управлять своими 

факторами риска!!! 
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Факторы риска 

Для развития заболеваний сердечно-

сосудистой системы есть несколько 

факторов риска: 

- высокий уровень холестерина, 

- высокое давление (гипертония), 

- сахарный диабет, 

- курение, алкоголизм, 

- переедание, избыточный вес, 

- малоподвижный образ жизни, 

- наследственность, 

- возраст: женщины старше 55 лет, 

мужчины старше 45 лет; 

Как предотвратить болезни 

сердца и сосудов? 

1. Будьте физически активны! 

Сердце — это мышца, которая работает 

непрерывно. И как любую мышцу наше 

сердце стимулируют упражнения. 

Физическая активность включает в себя 

любые движения, которые заставляют 

сердце работать, например ходьба, 

танцы, езда на велосипеде. Лучше начать 

с простого: ежедневной прогулки, 

гимнастики. Даже 5 минут принесут 

пользу вашему здоровью! 

2. Знайте цифры своего здоровья! 

Высокий уровень холестерина может 

способствовать образованию бляшек в 

артериях — атеросклерозу! 

Важно проверять уровень холестерина 

не реже чем раз в 5 лет (мужчинам с 35 

лет, женщинам с 45, с высоким риском 

мужчинам в 20-25 лет, женщинам в 25-

30). В норме уровень холестерина ниже 

5,5 ммоль/л 

Повышенное артериальное давление 

это нагрузка на сердце, при этом не 

всегда чувствуется высокое давление. 

Нормальные цифры: 120/80 мм. рт. ст. 

3. Избегайте стрессы! 

Избегайте стрессов, не переживайте и 

не расстраивайтесь из-за пустяков и 

старайтесь мыслить позитивно. 

Помните — жизнь прекрасна! 

6. Своевременно обращайтесь за 

медицинской помощью! 

Признаки сердечного приступа могут 

появиться как внезапно, так и через 

длительное время (часы, дни, недели) 

Частые признаки инфаркта: 

 боль или дискомфорт (сдавление, 

распирание) в груди; 

 боль или дискомфорт, чаще всего с 

левой стороны, в руках, спине, 

плечах, челюсти, шее; 

 одышка или затрудненное дыхание; 

 тошнота, рвота, изжога; 

 головокружение, усталость; 

 холодный пот; 

Знайте! Во время сердечного приступа 

может появиться один, или комбинация из 

нескольких данных симптомов. 

Примите меры сегодня, 

чтобы снизить риск сердечно-

сосудистых заболеваний в будущем! 

Будьте здоровы!!! 


