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ИЗБАВЛЯЙТЕСЬ
ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК 

Курение наносит большой
вред сосудам. Никотин вызы-
вает их спазм, что приводит
к повышению артериально-
го давления. К тому же табач-
ный дым активизирует образо-
вание на стенках сосудов бля-
шек, ведущих к прогрессиро-
ванию атеросклероза — пред-
вестника сердечных заболе-
ваний. Мозг курильщика так-
же страдает, ухудшается па-
мять, возрастает риск инсуль-
тов. Забыть о сигарете слож-
но, особенно тем, кто вдыхает
пары никотина уже несколько
лет, но все же возможно, если
запастись терпением и задать
мотивацию. Помните, избав-
ляясь от табакокурения, вы
продляете жизнь на 17 — 18
лет и снижаете риск заболе-
вания недугами, связанными с
сердечно-сосудистой системой.

Еще одной губительной
привычкой является неуме-
ренный прием алкоголя. При
его употреблении этанол бы-
стро действует на эритроци-
ты, способствует их слипа-
нию, повышению свертывае-
мости крови, что может при-
вести к образованию тромбов
и, соответственно, к наруше-
нию кровоснабжения, кисло-
родному голоданию всех орга-
нов, в том числе сердца и моз-
га. Отказавшись от губитель-
ных привычек, вы заметите,
как преобразится ваша внеш-
ность: исчезнут темные круги
под глазами, отечность лица,
к волосам вернется блеск, а
кожа станет гладкой и эла-
стичной. После отказа от ал-
коголя угловатые очертания
тела у женщин сменятся окру-
глыми формами, у мужчин
увеличится мышечная масса.

Вредной привычкой мож-
но назвать и долгое сидение за
компьютером или перед теле-
визором. Недостаток сна так-
же вызывает износ сердца, по-
этому специалисты рекомен-
дуют спать не менее 7 — 8 ча-
сов. Наладить здоровый сон
помогут следующие советы:

— ложитесь спать в пери-
од с 22 до 23 часов;

— соблюдайте режим дня
и засыпайте в одно и то же
время;

Êàê ñíèçèòü ðèñê
âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé?
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— создавайте максималь-
но комфортные условия для
сна (натуральное постельное
и нательное белье, удобная
подушка);

— если вас мучит бессон-
ница, перед сном  выпейте
молока с медом или настой из
травяных сборов;

— в теплое время года
оставляйте на ночь открытым
окно. Оптимальная темпера-
тура воздуха для засыпания
18 — 20 градусов.

КОНТРОЛИРУЙТЕ СТРЕСС

Медики давно знают о тес-
ной взаимосвязи между моз-
гом, гормональной и сердечно-
сосудистой системами и том,
что любые сильные, особен-
но негативные эмоции, такие
как гнев, страх, раздражитель-
ность, неизменно бьют по серд-
цу. Механизм действия стрес-
са на сердечно-сосудистую си-
стему известен: вырабатыва-
ется гормон адреналин, кото-
рый заставляет сердце учащен-
но биться, а сосуды при этом
спазмируются и сужаются.
Из-за этого повышается дав-
ление, сердечная мышца изна-
шивается. Поэтому для преду-
преждения спазмов рекомен-
дуется чаще бывать на приро-
де вдали от городской суеты,
не принимать близко к сердцу 
мелкие неприятности, быто-
вые неурядицы, слушать рас-
слабляющую музыку, а также
дарить себе как можно боль-
ше позитивных эмоций, ездить
в путешествия. При необходи-
мости следует принимать нату-
ральные успокоительные пре-
параты, например пустырник.

ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО

Профилактика заболева-
ний сосудов требует сбаланси-
рованного питания. Как пра-
вило, люди, чье питание да-
леко от здорового, недополу-
чают необходимые витамины
и микроэлементы, которые
очень важны для сердечно-
сосудистой системы.

Важно, чтобы в организме
человека присутствовали по-
линенасыщенные жирные кис-
лоты, отвечающие за липидный
обмен. Поэтому употребляйте:
 Рыбу, приготовленную

на пару или отварную (2 — 3
раза в неделю).

  Льняное масло (2 ст.
ложки в день).
 Орехи (6 — 8 штук в день).
Учитывая большое количе-

ство клетчатки, препятствую-
щей усвоению холестерина, а 
также Омега-3 кислот, реко-
мендуется употреблять зерно-
вые каши — геркулес, гречку, 
неочищенный рис. Чем грубее
помол, тем богаче каша цен-
ными веществами.

Особо ценны и полезны 
следующие овощи и фрукты:

Тыква. Снижает артери-
альное давление и приводит в 
порядок водно-солевой баланс 
(в состав входят бета-каротин,
калий, витамин С).

Чеснок. Снижает тонус со-
судов и артериальное давление 
(в состав входят сульфид водо-
рода, оксид азота).

Брокколи. Питает сердце и
сосуды витаминами и элемен-
тами (в состав входят витами-
ны группы В, С, Д, а также ка-
лий, железо, марганец).

Земляника. Укрепляет
стенки сосудов и борется с ане-
мией (в состав входят фолиевая 
кислота, медь, железо, йод).

Гранат. Улучшает крово-
обращение, укрепляет стен-
ки сосудов, разжижает кровь,
препятствуя закупорке сосу-
дов (в состав входят антиок-
сиданты, железо, йод).

Помимо употребления по-
лезных продуктов, стоит умень-
шить количество потребляемой 
соли, жирных, жареных, рафи-
нированных блюд, не несущих в 
себе никакой пищевой ценности.

СЛЕДИТЕ
ЗА СВОИМ ВЕСОМ

Ожирение пагубно вли-
яет на организм человека,
в том числе и на сердечно-
сосудистую систему. Доказа-
но, что, избавившись от лиш-
них килограммов, можно сни-
зить уровень артериального 
давления и холестерина.

Проверьте свой индекс мас-
сы тела, который является по-

казателем отношения веса и ро-
ста человека. Данный параметр 
помогает определить отклоне-
ния от нормальной массы тела 
в ту или иную сторону. Для того 
чтобы узнать свой ИМТ, необ-
ходимо свой вес в килограм-
мах разделить на квадрат роста 
в метрах.

ИМТ = ВЕС / РОСТ
р
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Интерпретация показа-
телей ИМТ в соответствии с 
рекомендациями Всемирной 
организации здравоохране-
ния (ВОЗ):

16 и менее — выражен-
ный дефицит массы тела

16 — 18,5 — недоста-
точная (дефицит) мас-
са тела

18,5 — 25 — норма
25 — 30 — избыточная

масса тела (предожире-
ние)

30 — 35 — ожирение
первой степени

35 — 40 — ожирение
второй степени

40 и более — ожирение
третьей степени.

ЗАЙМИТЕСЬЗАЙМИТЕСЬ
ФИЗКУЛЬТУРОЙ

Активные занятия, проводи-
мые на открытом воздухе, насы-
щают кислородом ткани и клет-
ки организма. Сердечная мыш-
ца укрепляется, а кровообра-
щение становится интенсивнее. 
Очень полезны занятия аэро-
бикой, вызывающие увеличе-
ние числа сердечных сокраще-
ний, а также бег, ходьба, вело-
сипедные и лыжные прогулки. 
Чтобы профилактика при тре-
нировках была максимально 
эффективной, следует соблю-
дать некоторые правила:
Тренировку следует на-

чинать с разминки.
Занятия должны прохо-

дить не реже трех  раз в неделю.
Частота пульса не долж-

на превышать 140.
Тем, кто никогда спортом 

не занимался, лучше всего 
начать с ходьбы. Минималь-

ная динамическая нагруз-
ка, рекомендуемая медика-
ми, — трижды в неделю по
полчаса в комфортном темпе.

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ
ПРО МЕДИЦИНСКИЙ
КОНТРОЛЬ!

Заболевания сердца и со-
судов могут начаться неза-
метно для человека. Профес-
сиональный и своевременный
медицинский контроль явля-
ется важным элементом на-
блюдения за состоянием здо-
ровья. Чтобы не допустить на-
чала развития болезни или ее
обострения, необходимо регу-
лярно посещать врача, прохо-
дить профилактические осмо-
тры, диспансеризацию 1 раз в
2 года, 1 раз в 3 года, которые
включают различные обсле-
дования, в том числе измере-
ние артериального давления,
определение уровня холесте-
рина и глюкозы в крови.

Профилактические ме-
роприятия проводятся бес-
платно по полису ОМС.
В 2018 году профосмотры
прошли 390 973 человека, из
них отправились на диспан-
серизацию1 раз в 3 года —
222 978 человек, диспансе-
ризацию 1 раз в 2 года — 123
904 человека, прошли про-
фосмотры — 44091 человек.

ПОМНИТЕ!
То л ь к о  к о м п л е к с н а я

профилактика сердечно-
сосудистых заболеваний ведет
к минимальному риску их воз-
никновения и помогает избе-
жать таких жизненно-опасных 
осложнений, как инсульт и ин-
фаркт. Будьте здоровы!

Если у Вас есть вопро-
сы о порядке прохождения 
диспансеризации, звони-
те по телефону горячей 
линии Единого контакт-
центра в сфере ОМС: 
8-800-100-80-44 (бес-
платно, круглосуточно).


