
Профилактика заболеваний сердца 

Заболевания сердца являются одной из основных причин смертности во многих 

странах мира, включая Россию. Профилактика играет ключевую роль в снижении рисков 

возникновения сердечно-сосудистых патологий.  

Основные рекомендации по профилактике заболеваний сердца: 

Образ жизни 

1. Отказ от вредных привычек 

o Курение значительно повышает риск ишемической болезни сердца, 

инфаркта миокарда и инсульта. Отказ от курения снижает этот риск. 

o Чрезмерное употребление алкоголя негативно влияет на состояние сосудов 

и работу сердечной мышцы. 

2. Правильное питание 

o Ограничьте потребление насыщенных жиров и холестерина. Употребляйте 

больше овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов, рыбы и нежирных 

молочных продуктов. 

o Контролируйте количество соли в рационе, чтобы избежать повышения 

артериального давления. Суточная норма соли до 5 г. 

3. Физическая активность 

o Регулярные физические упражнения помогают укрепить сердце, снизить 

уровень холестерина и нормализовать артериальное давление. 

Рекомендуется заниматься спортом минимум 30 минут ежедневно. 

4. Контроль веса 

o Избыточный вес увеличивает нагрузку на сердце и способствует развитию 

диабета, гипертензии и атеросклероза. Поддерживайте здоровый индекс 

массы тела (ИМТ). 

5. Управление стрессом 

o Хронический стресс отрицательно сказывается на работе сердца. 

Используйте методы релаксации, такие как медитация, йога или 

дыхательные техники. 

Медицинские мероприятия 

1. Регулярное медицинское наблюдение 

o Посещайте врача для регулярного обследования, особенно если у вас есть 

факторы риска (например, наследственность, возраст старше 40 лет). 

o Следуйте рекомендациям врачей относительно приема лекарств, изменения 

образа жизни и лечения сопутствующих заболеваний. 

2. Лечение хронических заболеваний 

o Если у вас есть хронические заболевания, такие как диабет, гиперлипидемия 

или гипертония, строго следуйте назначенному лечению и контролируйте 

показатели сахара крови, липидов и артериального давления. 

Общие советы 

o Не игнорируйте симптомы возможных нарушений сердечно-сосудистой системы 

(одышка, боли в груди, головокружение). Обратитесь к врачу при первых 

признаках дискомфорта. 

o Соблюдение профилактических мер существенно снизит вероятность развития 

сердечно-сосудистых заболеваний и улучшит качество вашей жизни. 

 

Помните, забота о сердце начинается с повседневных действий! 

 


