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цЕятр
ОБЩЕСIВЕВIlОГО
здоровья и
мЕдицшlской
проФи/lлкмки
ростовсl(ои оБ,,исти

10 шагов к здорово]!tу сердцу
Заболевавия сердца и сосудов стали llробllемой llllмел олин нп BccNI Nfирс, Вд},\!аiiтссL]
Еriегодrlо в России из-за l1атоjlогиL|l серJечllо-сt,с\']]истой cllcтcNfbi уNIираст ] i\lJH, ]00
че:lоrrек| И, к сожаJIени!о! Роосия является oitнllýl из Jlи,ilсров по этиу показатсля\J, 55l]i]
с[lерl,ей в с,ц)аЕе llроисхо,ця,г из-]а llа,Iо]lогий cep.,{lla и сосулов|

Как противостоять ссрлечно-сосудистыN,! забоJеваниям'] llоп{нитеI С]аNIая лучшlrя l]epa
профrrлактика боrrезпей сердца и сосулов|

1. Здоровое питание

Пиlапис эго lle l,oJrbкo llо.jtуче,]ие эllергии и у,цоRольсl вия. lrсrи вахrrый lrcrblcrrr.
позвоjlяюLций контролировать состоянис орIанизItа.

На состоянис сосулов и серлца звачительно влияет состаR ежелневвого рацr,она, Частос l1

чрсз\rернос потрсблсвио жирпых и жарспых блюд, кофс, куриных яиц! соли и сахара
всрный путь к ухулIrlснtlю состоявия сосулов и как рсзультат - развrпию инфарктов.
иttсухьтов1 гиllертоlrической бо:rезпи rr других оrrirсrrых забо:rеваlIлй, lIpu fтoýI IIа сос},лах
образукlтся атсроскпсротпчсскис бrтrппки, что в сво}о очсрс,r(ь Bc,lLc,J,K счжснr]к] llpocl]cla
сосулов. Этот фактор повышает tlаlрузкrt на ссрдцс. развtlвается артсриальпая гипсртс]Iзllя.
Гtt,tерr.ltIия, всJоlOочер<lD. llр,luL,.иl кр:],t]иlиlо\1llпlи\ lял<,lt,l\ r.lri,r,.gц,,11ц..]. |,,,1.]l-,,1-,

Nloryl rlрIllJодиIь к иrrваIlliлllосIи lI cllep,l,r.I.

Г]олсзны лля ссрдца и сосудов:

1,1орская рыба;
Nlясо птицы;
рас,lиrелыtые Nlаспаi
крупы;
бобовые;
овощи, фрукты и ягоды,

I]рслны ,l"пя ссрлца и сосулов

)кирнос ]!Iясо:

кондитсрскиIi жир;
сахар rl продукты с пl,tN1l

ttlрltьыс яtltt.t i'tt;,i,,лсс 1-2 в t,c l.,лt.l).



2. Борьба с лишним весом
Ожиретме всегда повышает риск патологий сосудов и сердца каждые лишние 10 кг могут
повышать АД на 10-20 мм рт. ст. Всем людям веобходимо регулярЕо взвешиваться и
и ]меря l ь окружносl ь живо la для определения абдоvинальноrо ожирения.

Показатели Еормы:

. иllлекс массы l,elIa (rro Ke,I,.lre) - ог l8,5 ло 2'1,9;

. обхват тмии до 88 спr у жеlrlttип. ло 95 спl у пlужчиrr

Ilри превышении э,гих показа],еJтсй нсобходимо соблюдать яизкокалорийIIуIо диету и
быть физически аriтrtвныпr,

3. Борьба с fиподипамией
ГиIlолинамия 

- 
одна из частых причиII заболеваttиri серлчlr и сосулов. Эr,о ttолrвер;клittоt

,],.rKru u rrи,rr;uЙ,|lиlи,rсlкоЙ акlиdllt,сIи lUгU)каll l1 l,L,/,и.lы\,IlU_]ell,

Залятия физкультурой и частое пребыванrlе на свех(см воздухс позволят:

кофе Qre более 1 .rашки в день)

актпвI.1зировать кровообращснио:

укрепи,гь миокарл и степки сосудов;
ycKoprlтb вьтвол (врелного) холесl,ерина:
насьlтить ткани орIанизма кrlслоролоlчI;
норNlаJизовать проIIсссы обпrсtrа Bertlcc,t,rr,

ПоNIIIи'Iе! Физическая хагрузка лолхха соо г]]еl,с,l,во l]a гь 8озрас,Iу и обrлеN у сосгояllи,
здоровья. ()бязатслLно уточнитс v врач:l нст lJl \ н_lс лп,,тив,)п(,l'Jrсний к 1анrтl.]яII
(lr,rзкч]rьтурой, и какие Ilаr-рузкIl лоIIуспlNIы л-lя васl

4. Отказ от вредных привычек
Все иссдедоваЕия о вJlйlll!ии IqФеЕшI, мкогодя и Еаркотиков указывают fla одив
пеоспоримый фаIсr - 

отказ от этих вредЕых привьI.Iек позволяет в десятки раз снизить риск
возникЕовеЕиrl заболевмий сердlа и сосудов. ПоступлеЕие этих токсических веществ в
организм приводит к следующим последствиям:

. повышснис АД;

. развитие арит}lии:

. учацеllие IIульса:

. охирснис; l

. повышеIlиеуровltя (вредIIогФ) холестеl)ипаl

. разDитиеатероскjlероза:

. дипоьJя и}l,],.{ l ,lгJllл l. 'Uкt,иd.( \о. l|.lIl_лL,IlL( L,,I\ lL"'H\.ll \lыl]']l',',

. УХУДШеЕИе СОСТОЯНИrI NlllОКаРДа П cтcнol( cocyill)B.

Ec-,ttt вы не пtохете оаrrи избавитr,ся от заrtисttllос,llt, то для отказа от пагубllыr прttвы,tt,t;

следует обратиться к сllециа]tисT аNl паркологам,



5. Борьба со cTpecco]lt
tlасrые сrрессовые ситуациLl приводят к tlзносч сосудов ll Nlrlокарда, Во врс]\,1я нсрвl]ого
псрснапряrкеЕия повLппается ypoBeilb а,llреllfuIиIlа. В olr]el, llx et,o Rоз,(еi (]пllg c(l] Lllc
начинаеl,би,r,r,ся учаIltеllIIо. а сосуды сIIазмируlогся, [J резуlIь,гате rrроисхо,,llп ск.lчок,\ll. и

Nlиокард изIIашl]вilется ttaMttoгo быстрее,

Противостоять стрсссу N{ожно слслуюпlиI1 обра]ом:

. чаще оываtь на cвexeNl возлухе:

. научиться нс рсагировать бурно на ýlслкис нсприятности или бь]товыс cJorolocтll.

. сuб,ttо_lаtь гсяlич lг} Lil и ul Iы\J:

. высыIlаl,ься:

. tlолучать полоr(ите-1ьllые )пlоции от хобби и общеltия с лрузьяlltt иJlи б,rLrrзr,lrлrиl

. слушатьре.rIаксируIощуlою:lассическуIо!lузьп(у;

. при нервозности приниNIать успокоите-,Iьныс препараты на основс jlскарствснных
IpaB,

По ланныNf статистики в России сжсIолно,lз-за артсриа,iтьноii гrIпсртснзrlи vi,,!llpacT около
l00 тыс, че]lоLrек. IlоLrышеIlие АД rlриволиr,к разt]и,I}1]о ИБС. иrlфаркrсlв, lllIc\,.lb]oI] il
лругrlх патологиii ссрлца ,I сосулов, ИN[снно поэтоNlу всс люли доjlrкны рсгу.,1ярllо
Klr]l lгlr, Iliг(rвJl ь IlnKa ]a Ie lи IавлеIIllя,

Пово,,Iо! для обязатсльl{ого вtlсплаЕового изNlсрелия АД Nlогут стать такис прlJзнакl]:

го-,1овЕая ооль IlлI.1 головокруrl(еп]]еi
пlуN{ в ушах:
затруднсЕвостт, дьтхаяllя;
(]lIушки)) псрсд глазаltlиi
гяхесгь и.rtи боли tt груди пли сердце,

6. Самоконтроль АД и своевременпое его спижение

При выявлении повышепцьв хоказаI елей АЛ (llpи Iloprlre 120i80) rreoбxo;tl lbr, , , л ,п.rl IrTl с
к врачу, rl он назнаLlит алскватнос лсLтение.

7. Систематическое профилактическое обследование
Плановый профиламический осмоlр, диспаЕсеризация и своевременпое посещение
кардиолога должпо стать Еормой для людей, каходящихся в гр},ппе риска по развитию
патологий сердца и сосудов, Это же касается лпц, отмечаюцлD( повышепие показателей АД
ц)и самостоятельIlом его измереЕий. Не пренебрегайте рекомеядациями вашего лечащего
врача! Даже если человек чувствует себя здоровым, llи t{a что Ее жалуется, то он может
пройти бесплатно обследоваЕие в рамках диспансеризации в возрасте с18 до З9 лет 1 раз
в 3 года, а яа.типм с 40 лет- ежегодно.

8. Контроль уровня холестерина в крови
Начать ежегодiо коЕц)олировать )?овень холестериЕа в крови веобходимо после 30 лет,
У здоровых людей его }ровень не должен превышать 5 ммоль/л, а у больных с caxapHbiM

диабетом - 4-4,5 ммоль/л.



9. Контроль },ровня сахара в крови

Начать ежегодltо коЕтролироватъ }ровеЕь сахара в крови необходимо после 40-45 лот, Его

;;#;;;;"";;;;";;;,о З,З]j,S on"oou/n iu *роЪи из пмьца),4-6 ммоль/л (в крови из

BeHbi)

10. Прием препаратов для разяtижения крови

люлям. находящимся в груflпе риска, 1(ардиолог может пореком€ндовать прием

##;*;fi"ftЪ;';р;о"";1 вооор np"nupu,u, его доза, дJIительяость курса приема

определяется только врачом, ру*о*од",чl*щ^"" ддtяыми анаJlйзов и других

обследовалий,

Соблюдеппе
существецrlо

этцх правпл Ito профплактике сердечно-сосудистых мболеваний

;;;r;;;;;- p;.u"r:",, По*п"," об этом ш будьте здоровыl

ГБУ РО (Медицинский информационно-аналитический центр>



Каков Ваш риск сердечно-сосудистых заболеваний?
Оценumе в бalb,tctx каэюdьtй uз факmоров рцсксl.

1. Ваш возраст

а) ло 29 лст
Ь) З{)-З9 ,1er

с) '10-,19 лст
tl) 50-59 лст
е) 60 ]ет и сгаршс

2, Ваша паслелс r,вснпость (сердечяо-сосуди0,Iьlс заболевiuiия у
l]одствеltников, впезаllНаЯ crllepтb РОllСТвснttика в трудоспособно\{ возрасl е)

а) tre бы:rо 0

Ь) бы-lи у родствсннrtков в возрасте о1 '10 до 50 лет - l

с) бьlци у 2 кровных родс,Itsеннllков в Jпобо\l возрасте - 2

d) были у З цlовньтх ролс,r,воннllков в трулоспособполt возрастс - З

3. KyprrTe лrr Вы?

а) не Kypto - 0

Ь) I-I0 сигарс1 в с)'rKI.i - l

с) бо]ос l 1 сиl арст в с)тки - 2

4, Объеrt упо,I реблснпя алкоr оJя (в перерасчстс на 407u аJiкоголь - 50 Nrл 409i,

Фткого.rтя ]квивалснтен l50 IuUl столового вйна и 0.5 л пива) в IIеде;lIо

д.lя,кенпIпн: д"]я пlуrкчrtIi:

а) Nlенее 250 Nt-'I - 0 а) менее 500 лtл - {)

Ь) более 250 Mlr - l Ь) более 500\1-.1 - 1

5. Носит.qп вапtа жхзIlь стрессовыil Iарактер']
а) нет -0
Ь) IIерио,tичсски - 1

с) Ла -2
б. Кагук) часть рабочего вреltспп проволи,lс сllдя, R с,I,аr,ичпоlr по"Iотiепии?

а) болсс 75% рабочего.Iня - ]

Ь) lrerlee 75Yо рабочеl,о д]я - ()

J ljlaIпc питаllltе
а) Вы прилерживастесь прави]lьного питаппя ежýлнсвно (З00 Ip. и более

UdОШ(И И T]r}'KlUb U clrJжc\,l вИ |(, l.|Jь/.ллс\JLРuбl.ttПс,'tпсltч.",,
обезжпрснIlые пlолочныс продукr,ы, яйца l-З в rrелелто, огралlлlчеlIпе солп.

;киров. oTcyTcTBltc алкоголя) - 0

Ь) Вьт yNlepeнHo )тIотребляе,ге пrясо. iKrtpы. N{y,lнoc, слалI(ое - 1

с) Вы,счи,rаете, что Вlrше уlIотрсблсние,lесrсолько избы,rочltrr - 2

d) Ес придерr(liваетссь ограlllчеIпlй - ]

8, NIлссд те.па (poc,I,, с\1 (l\lинус) 100). ндпри\lер. t]2 l()(j:j](]2 1,ст

li:]быткс Nlассы тсла; ]lри веос 9() кг IlpetlыLl,cHllc I3)

а) без избыточIlоii i\raccb] - 0 11) превыruенис дс, i5 - _i

Ь) превышеIпrе,{о 5 - 1 с) прев|,IпIснJIо до 20 ,1

с) lIрсвыпIсние лО 10 - 2 0 превыlпснrlс болсс 2(] - :

Nlужчппа ЖепщriIIл

]0
21
з2
4з
5,1



9, Физtlчсская актлвпосr,ь
а) отс_\тствие фllзической Eal рузки - З

Ь) хольба в бысlропj 1еNlпе ежелнсRно не Nleltee З0 iltllH}.т, заIlяl,Llя

llоjlвиrкныIlи tllраNlи (воJlсiiбол. теIu!ис, фY,lбоJl) или велоспI IеjLн t lс]лыril I ыс

llрогуjIки, занятие плаваilиеNI] ll прочая пal,pv]Ka:

tle болсс 1 раза Li [1есяI{ - 2

з,:1разав NлесяIi -1
2-J раза в неделIо , 0

]0. ОтпIечаJи ,1в Вы дпскомфорт п.пи болх (лавяIцпе, сrl{ипlдюпцlе) зlt

грудппой илrr в об"пастп сердца?
u) Да -5
Ь)Нет-0

l ], АртериаJьное давлелие
а) ,,lo 140/90 }tм.pт.c]. - 1

Ь) свыruе J40/90lrlr.pT.c,l. - 5

12. ЗЕдсте лп Вы cBorl уровепь лихидоt] ll глюкозы в I{рови

а) пет -2
Ь) да. показаl,е:Iи в Hoplre - 0

с') да. показаIелrl повышеIlы, l1o ниllсIо Ile Ilриниvаю - З

d) ла, и приrrиrrаrо гI.1поJtlпиде]\lичсскис прсllараlы - l
1З. ОбрапIались ли Вы когда-лпбо за пrедrtциIIсliоir llопlопlью по tlоводу

заболевапия ссрдс.lпо-сосулистоii систепrы иJtrl caxapIIoI о цrrабста?
а) Ла -4
Ь) IIст - 0

1,1, устраивает Jп Вас качесIво Batlteii iкпзпrr?

а).Ща -0
Ь) ] IcT ]

Общее колпчество баллов (сложите все б Iлы)

Ивтерпретацпя дапЕых апкетироваппя

Надо помпить, что самое главное в жпзЕп у человеlФ 
- 

это здоровье, fi опо _ в

Вашпх руках. УтрачепЕое здоровье це веря}ть. Поддержаппе здоровья - это
ежедпевпыЙ труд, которыЙ обязате./Iьцо в дальпеЙшем приrrесет Вам радость.

Будьте всегда здоровы!

PTlcK
С}ъlN(а
бал;rов

РекомеЕдации

МаксиNrальцьlй
слодуст нс\lедпехllо обрат,lться к tlatllcN,ly уIIllсгIiопоIl),

чу. РепIснrtе BolIpoca о консчJIьгациr4 Bpalla Kap,]IroJol,i]

Зttачиl,еllьrrт,rй |,7 -26
ЕаблIодаться у Вашего уIастковоIо врача

от вредIБIх привьшек. Выполвяйте все
екомеЕдации врача, упорядочьте рOжим дня

Уltереllttый 6-1б
Не забываl"rтс о регуjiярllоii ilлспанссризацtlrl. llриrо)!iптс всс
atsоп усlIл1.1я к llрелоlврашению ссрлечIIо-сосудистътх
]аболеваниr-L

()Tcy,rc,I,1lyeT 0-6
Вы мололецl ,Щелtlтссь опыr,опr ]лороRоIо образа,iиll1l] !!)
BceNlLt лрузьялlи и знакоNlыNtll.

l

2,7 -40


