Медицинское сообщество едино во мнении, что здоровый образ жизни является основой профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ). Здоровый образ жизни подразумевает правильное питание, достаточную физическую активность, проведение профилактических обследований с целью своевременного выявления неинфекционных заболеваний, а также отказ от вредных привычек.
К числу самых неблагоприятных рисков для сердца и сосудов относятся наследственный фактор, а также курение, злоупотребление алкоголем, низкую физическую активность, ожирение и сахарный диабет.

Профилактика невозможна без отказа от вредных привычек – курения и злоупотребления алкоголем. Курение вообще называют катастрофой для сердца. Оно приводит к спазму периферических сосудов, повышению уровня давления и свертываемости крови и учащению ритма сердечных сокращений. В сигаретах содержится большое количество вредных веществ, в том числе никотин и угарный газ. Они вытесняют кислород, что приводит к хроническому кислородному голоданию.
Кроме того, в основе профилактики ССЗ лежит регулярный контроль таких показателей, как индекс массы тела, артериальное давление, уровень глюкозы и холестерина в крови.
Для нормального функционирования организма взрослому человеку нужна активность не менее 150 минут в неделю.
Занятия физкультурой способствуют и снижению веса. Ожирение – еще один существенный фактор риска возникновения ССЗ.
Поддержание формы требует соблюдения основ здорового и рационального питания. Важно, чтобы суточный рацион был сбалансированным по содержанию белков, жиров и углеводов, а также не превышал энергетическую потребность.
Соль – один из главных союзников повышенного давления. Норма соли – 5 грамм в день.
Одной из ключевых особенностей диеты является потребление большого количества овощей и фруктов. ВОЗ советует употреблять каждый день не меньше 400 гр. овощей, фруктов и ягод.
Диета также подразумевает снижение количества кондитерских изделий и животных жиров и добавление в рацион рыбы и морепродуктов, растительных масел, орехов. Это необходимо для снижения холестерина и сахара в крови.
Следить за уровнем давления необходимо, особенно при наличии факторов риска развития ССЗ. Это также актуально для тех, кто страдает слабостью, головными болями и головокружениями.
Для получения наиболее объективных показателей нужно измерить давление повторно после двухминутного перерыва и ориентироваться на средние числа. Кроме того, делать это желательно утром и вечером, и записывать среднее давление утром и среднее давление вечером в дневник.
Если вы видите на экране тонометра 140/90 – это повод обратиться к врачу. 
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NPABU/IA USMEPEHUA

APTEPUA/IbHOTO AAB/IEHUA

© Mamepenue Afl MPOBOAVTCA B THXOM NOMeLEHMH, B
NONOKEHMM CUAR, € OMOPOTE Ha CTIMHY U OOV AN PYKH,
NOCAIE 5 MUHYTHOTO NPeBbIBaHMA B NOKOE.

© Vamepsiite Af A0 NPUeMa MWLM, NEKAPCTBEHHbIX
NPENaparos 1 UauIecko Harpy3Ku.

© He pasrosapueaiire B0 Bpems UsMepeHms. OcBoBoAM-
Te pyKy OT 0@ bl 1 NONOKMTE €& Tak, 4TOBbI MakeTa
65112 Ha 0AHOM YPOBHe ¢ cepauem. HkHuii kpaii manike-
bl PACTIONArAETCA Ha 1,5-2 CM BbILLE NOKTEBOTO CrH6a.

© MCnonb3yiiTe TOMLKO MaHETI NOAXOAALETO pasme-
pa

'OGBIGOANTE BEPXHIOR JaGTh Py OT
A0THO OBneraloei Wi ToncToR
Onexab, TaKof KaK cauTep.

He nanesaiite warxery Ha roncryio
OHexay U e 3asopavBaTe pyKas, ecilA
OH CUUKOM TyrOR

Flonoxue pyxy Ha cTon TaK, 4ToBk!
MalDKeTa BhiNa Ha YPORHE CEPALa

Copere npawo o
senpAIero

Paskuia BucOTH MEXaY
CTynom u kPO
cTona gomka Guims o7

253030 om

® Buinonuaiite 2-3 nocneAoBaTenbHbiX UIMEpeHHA C
UHTEPBANOM 15 MUHYT.
© CpepHee 3HAUEHIE Pe3y/IbTaToB M3MEPEHMA 3anuumMTe
B /AHEBHIK KOHTPOAA AL,

0O6paseu, [IHeBHUKA KOHTpona Afl

Bpems | ApTEpHanbHoE AaBAeHme
CyTOK (mm pr. cT.)

[flata Mpumevarine

Y1po
Beuep

EC/IM Y BAC MNOBbILIEHO

APTEPUA/IbHOE AAB/IEHUE

i
‘&g

OTPAHMYLTE MOTPEB/IEHUE
MOBAPEHHOI COMM
40 5 rpamm 5 cyTky 1 MeHee

EXEAHEBHO U3MEPAITE
AABNEHVE v 3anucsisaiite
noKasaTenu 5 AHEBHUK

2 %)

MUTAATEC MIPABUSILHO
OBOWEIH/PPYKTOB B AHb:
5 nopuwii (He menee 500 rp)

. N ¢
KOHTPO/IMPYIATE CBOE
[BABNEHME undpbi He

AOMKHBI NeBbILIATL
140/90 mm pr. ct.

. GB\

BYALTE AKTUBHbI He meHee 30 MUHYT
OUINECKO/ AKTVIBHOCTH WA XOALE3 3 KM 8 AcHb.

CIMTE He menee
7-8 wacos 5 cyTi

EPOCHTE KYPUTb
0 curaper s Aeks

KoKTponupyiire coto maccy Tena.
CrpemuTech K peKOMEHAYeMbIM NoKasaTensim Beca:

Aepixu cBoe
daBAeHue nood

konmpoaem!

Koucyn bTauuAa cneymnanucra
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< ; § Uro Takoe apTepuanbHoe gasnenne?

ApTepuanbHoe (kposaHoe) aasnenue (Af}) - 31o cuna,
CKOTOPOIA NOTOK KPOBY 1aBUT Ha COCYAbI.
ApTepuansHoe AasneHme cnocobCTBYeT NpoABMKEHMIO
KPOBM N0 COCYAIaM. U3MEPAETCA B MM PT. CT.

PasnnualoT 4Ba nokasatens apTepManbHOTO AaBe-
HuA:
® Cuctonnueckoe aprepuansHoe aasnenve (CAf),
Ha3bIBaEMOE elE «BEPXHUMY» - OTPaXKAeT AaBAeHHE B
apTepuAX, KOTOPOE CO3AAETCA NP COKPALLEHNH CEPALa U
BLIBPOCE KPOBW B apTEPUANbHYIO YACTb COCYAMCTOM
cucTeml.
@ [lnactonuueckoe aptepuanbhoe pasnenve (AAf),
Ha3bIBAEMOE ellE CHUKHUM» - OTPAXAET AaBAeHMe B
apTepUAX B MOMEHT paccrabneHna cepaua, Bo Bpema
KOTOPOTO MPOMCXOBWT €10 HANONHEHME Nepes Creayio-
LM COKpaLLEHMEM.

OT 4ero 3aBMCHT BEMUMHA

apTepuanbHOro AaBneHun?
|

OT CUnbI, € | OT KonuyecTsa OT 3N1aCTUYHOCTH
KOTOpOi CepAUe | KpOBM B COCYAX | CTeHKM cOCYAOR,
sbibpacbisaet BeNMYNHbI

KpOBb B CoCyAbl

S

|
|
i
|
| |
! | npoceeta cocyaa
i i
i i
i i
i i
i i

Kak yacto cneayet usmepatb
apTepuanbHoe Aasnenne?

CornacHo coBpemeHHbIM pekomeHaaumam (INC 7):

1. 340p0BbIM B3POC/ALIM NOAAM CTapwe 18 net cheayet
M3mepsT Al XOTA 661 1 pa3 8 2 103, ECAM UX MCXOAHOR Af]
MeHbue 120/80 MM PT.CT., a eciM B AuanasoHe 120-
139/80-89 MM PT.CT. — eXKeroaHo.

2. B Tom Cnyuae, ecam y Bac BLICOKOE Mn Huskoe Afl,
M3MepeHMe HeoBXOAMMO MPOBOAMTL TaK YacTo, Kak
peKomeHayeT Baw Bpa.

YPOBHM apTepUanbHOTO AaBNeHna S

130/85 mm pr. cr.
HOPMA/IbHOE
apTepuansHoe fasneme

120/80 mm pr. cr.
ONTUMANBHOE
apTepanbHoe AasneHme

139/89 mm pr. cr.
BbICOKOE/HOPMA/IbHOE
apTepuanbHoe AaBneHHe

. o7 140/90 am pr. cT.
MOXET
[MATHOCTUPOBATLCA
apTepuanbhan rnepToHNA

o

e

Y10 TaKoe apTepuanbHan runepToHma?

ApTEpManbHas INePTOHNA —3T0 NEPUOAMHECKOE N
CTOWKOE NOBbIWEHWE apTEPUAaNbHOMO AABAEHMA, OTMe-
UEHHOrO TPEXKPATHO B PasnuuHoe Bpema Ha doHe
CNOKoiAHOI OBCTaHOBKM, NPY KOTOPOM:

Cucronmueckoe AZL (CAB) 2 140 mm pr. ct.
n/un
Avactonnueckoe AfL (AAZ) 2 90 mm pr. cr.

Yem onacHa

apTepuanbHas runepToHua?

[PV NOBbLILIEHHOM APTEPUANLHOM AABAEHNHN NOBPEX-
[AAIOTCA COCY/AbI BAXKHEWLIMX OPraHOB (OpraHbli-MULWEHH).

B nospemaeHHbix cocyaax bbicTpee passusatorca
aTepPOCKNEPOTUYECKME NPOLIECCHI. A 3T0 YPEBATO PasBUTH-
M FPO3HBIX OCAOKHEHMUIA CO CMEPTEbHbIM HexoaoM!

arepocknepos

OpraHbl-MULWeHN NpU
apTepuanbHOM rMNepToHNUM

MHCY/IBT, npexopsie
HapyweHws Mosrosoro
KpOBOOGpalLeHNS.

75 13 100 cayuaes vHcybTa
BLI3bIBAIOTCA MNEPTOHMEN,
KOTOpYO He niewnM.

HeoBpaTumble usmeHeHus &
ceruarke, KpoBOUaNMAHME,
oTcnoiika ceriarkm,
npusoaAume K cnenore.
¥ 80% GOnbHbiX ¢ runepTOHHelh
NOPaaKTCA KPOBEHOCHBIE COCYAbI
cemvaTkw, u paseusaetca
TUNepTOHMIECKaR PeTHHONaTHA

TunepTpodus nesoro
wenyaouKa (I/1K),
MHOAPKT muokappa.
Hanume [/IK 5 5 pas
YBeNMUMBaET PHCK CMEPTH.
68 3 100 cyuaee HdapTa
MMOKaDAa BbI3bIBAIOTCA
funepToRWel, kotopyio
He newman.

R — o ]

IpoTenHypus, novieusan
HeAOCTATOUHOCTS.

Hanmane npotenypun (Genka & mose)
AB/ATCA NOKa3aTEeM NPOTpeCcupoBa-
HUA NOPaKEHNA NOYEK.

26 3 100 cryvaes TepmuHansHoi
n04eHOM HEAOCTATONHOCTH, TpEByio-
Wielf TPAHCMNGHTALMN NOeK, PaseuBa-
1OTCA M3-33 apTEPUaNbHOI MNePTOHMN.
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seperte @

03/I0POBUTE CBOE NUTAHUE

W Vmenbumte notpebene craaknx Hanutkos
W GPYKTOBbIX COKOB: BMECTO 3TOrO BLIGMpaiTE BOAY
W HecnaKue HanuTKM.

3aMenHuTe caxap U CraAKUe NaKOMCTBA 30POBOV
‘aNbTEPHATUBO!: CBEMIMM DPYKTAMM.

Cveaaiite Kamavlii AeHb 5 MOpUMt dPYKTOB M
osoweit (npumepHo 400 rpamm). OHu moryr BeiTh
CBEIMMI, 3AMOPOMEHHBIMM /1M CYLIRHBIMY
QP Orpanusre notpetnenne conm ao 5 rpamm &
CyTkW (npumepHo 1 yaiiHan noxka Ges Bepxa). ame-
HAVITE COMlb MPAHOCTAMM WAV MOHHbIM COKOM.

OrpanuusTe noTpe6nexie nepepaoTaHsIx u
PachacoBaHHBIX NPOAYKTOB C BLICOKMM COAEPHAHNEM
con, caxapa uupa.

Cospasaiite cBOM CMOCOGLI 03AOPOBNEHMA M-
TaHuA, Hanpumep, Gepute edy Ana obeaa u3 aoma.

Bbl 3HANIN?

BLICOKMiA YPOBEHb CAIOKO3bI B KPOBM MOET YKadbi-
BaT Ha caxapHbiii AMaBeT. CepAeuHO-COCYANCTbIE 3a-
Gonesanys ABNAIOTCA NPUNHHOI BONbLIMHCTES CMEp-
Teih cpeaw nioAei ¢ AMABETOM, 0STOMY, ECAU er0 He
AATHOCTHPOBATS U HE NIEHHTs, OH MOXET NOABEPTHYTH
53C NOBLILICHHOMY PUCKY PaSBUTUA CepAeHHbIX 3260~
neBaHWit M HHCYNBTa.

seperute @

CTAHBTE BO/EE AKTUBHBIM

3aHuMaiiTech UIMUECKMMA YNpaKHEHMMM
CpepHei uHTeHCHBHOCTA He Meree 30 mumyT 5 pas
8HeAenio.

ViAW 3aHAMaliTeCh GU3MIECKOM aKTMBHOCTBIO
BbICOKO/ MHTEHCHBHOCTH 75 MUHYT B Heaenio.

Wrpa, nporynkw, paGora no aomy, TaHusi, — Bce
570 TOKE OTHOCHTCA K USMIECKOW aKTUBHOCTA

Byare 60Miee aKTUBHBIMM KamAbIli AcHb: NOA-
HMMalTeCh MO NleCTHUUE, rynAliTe WAK e3puTe Ha
senocunee.

3aHMMAITECH BUIMYECKOH GKTBHOCTbIO 1 A0~
Ma: [aME ECAW Bbl HAXOMMTECH B UIOTALMM, BbI MO~
HeTe NPUCORAUHMTEEA K BUPTYA/bHBIM 3AHATHAM U
TpeHmupoBKam.

CrepyTe 3a CBOMM MPOTPECCOM B MOBBILEHNN
M3NECKOIA KTUBHOCTU C NOMOLLLBIO Waromepa, CmapT-
4aCOB UM BECTATHBIX NPUNOKEHUT B CMAPTOHE.

Bbl 3HAIN?

BbicOKOE apTepuanbHOe AaBAEHME — OAMH M3
OCHOBHbIX $aKTOPOB PUCKa Pa3BUTHA CEPACHHO-
cocyamcTbix 3a6onesanmii. Ero HasbigaioT «Tuxim
V6uiieit», NoToMy 4TO OBLIHHO O He UmeeT npe-
AYNPEXAIOLIX 3HIKOB UAM CHMITTOMOB, U MHOTUE
IO He MIOHUMAOT, HTO Y HWX apTEpUabHOE ABAe-
Hue noBbILEHO.

APTEPMANBHOE JJAB/IEHVE [JO/IIKHO BbITb
MEHBLLE 140/90 mm pr.ct

CKAMMUTE «HET» TABAKY U ANIKOTOIIO

@ 370 syuuee, 4to Bbi caenaete ana coxpaneHun
3A0poBLA Balero cepaua.

Hepes roa nocne oTKaza O Kypews pCk pas-
BUTUA CePACUHOTO MPUCTYNa yMEHbLIACTCA BABOE.

B Teuenme 15 fleT puck passuTUA MH$IpKTa
8038PaLLAETCA K YPOBHIO PUCKA HEKYPALLED.

Bo3nelicTeNe NACCUBHOTO KypeHWA TakKe Ae-
RETCA NPUIMHOT 3360N1€BaHMT CEPALa Y HEKYDALIAX.

EC B3V HE Y/42€TCA CaMOCTOATEIbHO OTKA3aTbCA
oT Tabakokypenvs, o6pawaiitecs 3a NoMoUbI0
K CNEUMa Ty o OTKasY OT KYPEHUR WM 3BOHUTE N0
Teneomy Beepoccuiickol GecnniaTHol «Topauedt
JMHMW» N0 OKA3AHUIO NOMOLLY B OTKAZE OT MOTPE6-
newna rabaka: 8-800-200-0-200

OrpaHMibTe WM OTKaXWTECH CoBCeM OT ynoT-
PEBNEHNA ANKOTONBHBIX HANMTKOB. MomHMTe, Be30-
nacHeIx 403 ankorons er!

Bbl 3HANN?

€ NOBHILIEHHbIM XONECTEPUHOM CBAZAHO NPUMEDHO
4 munnmona cuepteii B roa. MpoitauTe AuCHaHcepu-
330 1 y3HaliTe YPOBeHb XOneCTepUHa, a Takike Baw
BEC M MHAEKC Macchl Tena. Bpauy NPOKOHCYALTMPYET
Bac 06 YPOBHE BAILETO KAPANOPHCKA, YTOBHI BbI MOT-
7V MPUHSATS MEpbl A7 Y/IyHILEHIA 340POBEA CEPALIA.
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Cepaeuy HO-cocyaucTasi cuctema

anacTuyHas
aprepust

cpeaHas
BeHa

MblleYHas
apTepus

BeHona apTepuona

Kanunnspsbl

CeppaeuHo-cocyaucTble 3a6oneBaHms (MH(aPKT 1 UHCYNLT)
©  SBNSIOTCS OCHOBHOM MPUYMHONM CMEPTY BO BCEM MUpe

®AKTOPbI PUCKA PA3BUTUS COCYAUCTLIX 3AEONEBAHUA

CocyaucTble 3aGornesaHus NPeaCcTaBnsioT coboii rpynny
GoresHel cepaua M KPOBEHOCHBIX COCYAOB, B KOTOPYIO
BXOASAT:

Gone3Hb COCyAOB rONIOBHOro mo3sra — 6onesHb
KPOBEHOCHbIX COCynoB, obecneynmBaiowmnx KpoBbio
rONOBHOW MO3r

BPOXAEHHbIN MOPOK cepaua — CYLECTByOWMe C
poXaeHus aeopmauumn CTpoeHns cepaua

PeBMOKapaAUT — MNOpaXeHWe CepAeYHOi MbILbl 1
CepAedHbIX KnanaHoB B pesynbkrate peBMaTU4ecKon
aTakul, BbI3bIBAEMOW CTPENTOKOKKOBLIMM GakTepmsiMu

mwemunyeckas 6onesHb cepaua — 6GonesHb
KPOBEHOCHbLIX COCYAOB, CHabXalwWmx KPOBbiO
CepaeyHyHo MbiLLLly

6one3Hb nepudepuyeckux aptepunm — 6GonesHb
KPOBEHOCHbBIX COCYAOB, CHabXaloLUMX KpPOBbI PYKU
1 HOTU

TpomM603 rny6okux BeH U amMBonus nerkux —
o6pa3oBaH/e B HOXHbIX BEHaX CrycTKOB KpPOBM, I_
KOTOpble MOTYT CMellaTbCs W ABUraThbCs ‘
K cepauy v nerkum

|
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®dakTopbl pucka

Hemoauduumpyemsie
(HEBO3MOXHO N3MEHUTb)

Moauduumpyembie
(cnepyeT okasblBaTb Bo3fencTBYE)

MNMosepeHyeckue

MeTtaGonuyeckue

Mon (my»xckon)

Bospacr (c ero
yBenuyeHnem)

HacneacTBeHHOCTL
(oTsroweHHas

N0 CepAEYHO-COCYANCTLIM
3abonesaHusM,
caxapHomy avabety)

YnoTtpe6neHue Tabaka

OTcyTcTBUE YMEPEHHOI (MEHEE

150 MWHYT B HEAEMIO) NN UHTEHCUBHOW
(MeHee 75 MUHYT B Hepento) cousnyeckomn
AKTUBHOCTH

Hespnoposoe nutanue (notpebnexne
TpaHcxvpoB 6onee 1%, cBO6OAHBIX
caxapo 6onee 50 rp (12 4 noxek) B CyTku,
conv Gonee 5 rp B cyTkn, MmeHee 400 rp
OBOLLEV N PPYKTOB)

YpeamepHoe ynotpeGneHue ankorons

Crpecc

MoBkIWweHne apTepuranksHoro
Aaenenus 6onee 140 mm pT. cT.

WU36kiTok macckl Tena (MMT Gonee 25
WK OKPYXHOCTbL Tanuu 6onee 94 cm

Y MY>X4UH 1 6onee 80 Yy XKEeHLLMH)
MoskiweHune xonectepuna (NMHM
Gonee 1,8/2,6/3 mmonb/n

B 3aBMCUMOCTU OT pucka)
MoBbiweHue rNoKo3bI KpoBu
(rMUKMPOBaHHbI reMornobuH

Gonee 6,5%)

AnHoe BO cHe

&





