Ilpogunaxmuka 6one3neit cepouya — aricnas mema.

Kax1pIi1 4enoBeK TOJDKEH 3HATh, YEM OH MOXKET HaBPEIUTh CBOEMY CEpPILLY
U Kak 3alMTUTH €ro. He CTOUT OTHOCHUTBCS K 3TOMY XaJIATHO M PaBHOAYIIHO —
HY’)KHO OTJIaBaTh ce0€ OTYET, YTO CEPAECUHO-COCYJIUCThIE 3a00JIEBaHUS SABISIOTCA
OCHOBHOM NPUYMHOM CMEPTHOCTH B bemapycu BHE 3aBUCUMOCTM OT BO3PAaCTHOM
TPYIIIBL.

OcHoBHbIE NPUYMHBI U PoPUIaAKTHKA 00JIe3Hel cepana:

1. Ilepsasa mepa no npogunaxmuke cepoeuHo-cocyoucmulx 3a00.,1€6aHUL
— OomKa3 om Kypenusi.

BeposiTHOCT, ~ pa3BUTHUS ~ CEPACYHO-COCYIUCTHIX  3a00jeBaHUN Y
KypwiIbIIUKOB B 70 pa3 BbIllIE, YEM y HEKYpPSIIMX. YKE Yepe3 ToA-Apyroi mocie
0TKa3a OT KypeHUsI PUCK CHUBHUTCS JO YPOBHS HEKYPSIIUX.

2. Bmopasa mepa no npounakmuke 3a001e6anuii cepoua — u3daeneHue
OM TUMMHUX KUTI02DAMMOB.

Bepxusis rpanuna nHopMmansHoro UMT (unaexca maccel tena) — 25. Ecnu
NUMT Bblle Bcero Ha €IMHMILY, PHUCK pa3BUTHS 3a0o0yieBaHUN cepla
yBenmuuBaeTcsa Ha 8-10%. C xaxpout egununein UMT puck Bo3pacraer. Y Tex,
yeit UMT cocraBnser 30 u Oonee, puck HH(apKTa MHOKapaa CTaHOBUTCS
KPUTHYECKUM !

3. Tpemwvsa mepa 0na npoduiakmuku cepoeuHvlX 3a00,1€6aHUN — He
3710ynompednams aiKo2o1em, Cmapamocsa RPUHUMAMb €20 KAK MOXMCHO pedice.

PacnpocTpaHeHO MHEHHE, YTO KpacCHOE BMHO )K€ MOJIE3HO ISl CepAla U
cocynoB. Jleno B TOM, 4TO B KpaCHOM BHMHE COJEPXKATCS MOJUGEHOIbI, KOTOPhIE
CIIOCOOCTBYIOT CHMKEHUIO YpOBHs xosiectepuHa. OHAKO HE Bce Tak panxykHo. C
BUHOM OPTraHU3M IOJIY4YaeT U J03y TOKCUHOB, YTO CO3[1a€T HE30POBYIO HATPY3KY
Ha cepane u cocynpl. Kpome Toro, aakoroyib BpefeH sl nedeHu. [lonudeHoms
MOYHO IMOJYYUTh HE C BUHOM, &, HAIIPUMEP, C BUHOTPAITHBIM COKOM HJIH 3€JICHBIM
yaeM. OTH HallUTKU IPUHECYT TOJIBKO TOJIb3Y.

4. Uemeepmas mepa 014 npogunakmuku 6one3neil cepoua — CHUMNCeHUe
ynompeonenua HanumKo08, 6030YHcOAOUUX HEPEHYIO CUCHIEM).

Kode, sHepretvkn, Kpenkuii YepHBIN Yail yBETUUUBAIOT YACTOTY CEPACUHBIX
cokpaieHuit. Cepaiie neperpyxaercs u ObICTPO U3HAIIMBACTCSI.

5. IIamas mepa no npogunakmuke cepoeyHoO-coCyoucmvlx 3a00.1e6aHUlL
— geCcmu NOOBUNCHBLIL 00PA3 HCUZHU, 3AHUMAMBCA PUIKYTbMYPOIL.

Ecnu yenoBek mano ABUTAETCs, CEpALlE CTAHOBUTCS <JICHUBBIM» U CIIA0BIM.
['maBHOE — peryJiIpHO ABUTaThCS U HATPY3KY HY>KHO YBEJIIMYMUBATh ITOCTEIIEHHO.

6. Illecmaa mepa no npoguraxmuke Gonesneil cepoua — ymeHbULeHUE
COJIEHOU NUWU U HCUBOMHBIX HCUPOE 6 PaAUUOHE.

3noynorpebiieHne KUBOTHBIMU KUPaMHU (KUPHOE MSICO, CIMBOYHOE Maclio,
cajio) BpEIUT CepAlly M cocyAaM, TaK KakK 3TO MPUBOAUT K TOSBICHHUIO



aTepOCKIIEPOTUUECKUX OJidiiek. BMecTo >XKMpHON CBUHUHBI Yalle HYXHO €CTh
KypSITUHY, UHIIEHKY, TENATUHY, KpoabuaTuHy. OT kombac mydmie BOOOIIe
oTKa3zathcs. UTO KacaeTcs COJid, TO YmoTpeOsieHHe €€ B OOJIBIIIOM KOJIMYECTBE
MPUBOJUT K YBEIUUYCHUIO KUAKOCTH B opraHuzMe. O0beM KpPOBH YBEIMYNUBACTCA,
U cepamne mneperpyxkaercia. KoHedHo, Ha 0€CCOJIEBYIO JUETY MEPEXOIUThH
He00s13aTeIbHO, HO MAapUHAbI, COJICHYIO PhIOY W KOIMYEHOCTH PEKOMEHAYETCS HE
yHOTPEOIATh.

7. Ceovmasa mepa no npogurakmuke 3ado1esanull cepoua —
C60€8PEMEHHAA CaHayus 04a206 ungpexyuu.

JlanHbIi (hakT HE BCeM M3BECTEH, K COXXKaJIeHUI0. Jlero B TOM, YTO HaJlUu4uue
XPOHUYECKUX HMCTOYHUKOB HMH(EKIIMM B OpraHu3Me MNPUBOAUT K JJIUTEIHHOU
OakTepueMuu, B pe3yJibTaTe Yero MOTYT Pa3BUTHCS UIIEMHUUYECKas 00JIe3Hb cep/ia
Y BOCITAJICHUE €T0 BHYTPEHHEW 000JI0UKH.

JHAOKAPAMT —  3TO  BOCHAJICHHEe  BHYTPeHHell  000JI0YKH
cepana. Iloatomy 3Ty Oo0jne3Hp HYx)HO IpemorBpamiaTh. Kak? CBoeBpeMEHHO
YCTpaHsisi o4aru XpoHWYecKoW uHpekinuu. Yaire BCEero B OCHOBE JHIOKApAUTA
JeXat nmpooIeMbl ¢ 3yOamu.

Anna Jloban,
UHCMPYKMOP-8AN€0J102

omoena oouecmeenHHo20 300P08bsl
I'Y «Peuuyxuu 3L[1'I»
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	1. Первая мера по профилактике сердечно-сосудистых заболеваний — отказ от курения.
	Вероятность развития сердечно-сосудистых заболеваний у курильщиков в 70 раз выше, чем у некурящих. Уже через год-другой после отказа от курения риск снизится до уровня некурящих.
	2. Вторая мера по профилактике заболеваний сердца — избавление от лишних килограммов.
	Верхняя граница нормального ИМТ (индекса массы тела) — 25. Если ИМТ выше всего на единицу, риск развития заболеваний сердца увеличивается на 8-10%. С каждой единицей ИМТ риск возрастает. У тех, чей ИМТ составляет 30 и более, риск инфаркта миокарда ста...
	3. Третья мера для профилактики сердечных заболеваний — не злоупотреблять алкоголем, стараться принимать его как можно реже.
	Распространено мнение, что красное вино даже полезно для сердца и сосудов. Дело в том, что в красном вине содержатся полифенолы, которые способствуют снижению уровня холестерина. Однако не все так радужно. С вином организм получает и дозу токсинов, чт...
	4. Четвертая мера для профилактики болезней сердца — снижение употребления напитков, возбуждающих нервную систему.
	Кофе, энергетики, крепкий черный чай увеличивают частоту сердечных сокращений. Сердце перегружается и быстро изнашивается.
	5. Пятая мера по профилактике сердечно-сосудистых заболеваний — вести подвижный образ жизни, заниматься физкультурой.
	Если человек мало двигается, сердце становится «ленивым» и слабым. Главное — регулярно двигаться и нагрузку нужно увеличивать постепенно.
	6. Шестая мера по профилактике болезней сердца — уменьшение соленой пищи и животных жиров в рационе.
	Злоупотребление животными жирами (жирное мясо, сливочное масло, сало) вредит сердцу и сосудам, так как это приводит к появлению атеросклеротических бляшек. Вместо жирной свинины чаще нужно есть курятину, индейку, телятину, крольчатину. От колбас лучш...
	7. Седьмая мера по профилактике заболеваний сердца — своевременная санация очагов инфекции.
	Данный факт не всем известен, к сожалению. Дело в том, что наличие хронических источников инфекции в организме приводит к длительной бактериемии, в результате чего могут развиться ишемическая болезнь сердца и воспаление его внутренней оболочки.

