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От состояния сердечно-сосудистой системы напрямую зависит здоровье и продолжительность жизни человека. Беречь сердце необходимо смолоду.

Медицинское сообщество едино во мнении, что здоровый образ жизни является основой профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний. Он подразумевает правильное питание, достаточную физическую активность, проведение профилактических обследований с целью своевременного выявления неинфекционных заболеваний, а также отказ от вредных привычек. Кроме того, в основе профилактики лечения сердечно-сосудистых заболеваний лежит регулярный контроль таких показателей, как индекс массы тела, артериальное давление и ритм сердца, уровень глюкозы и холестерина в крови.

Борьба с сердечно-сосудистыми заболеваниями совместно с развитием системы первичной медико-санитарной помощи являются основными резервами увеличения продолжительности жизни.
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MpuaepXxuBanTech 300pOBOIA
avetsl

Bbi6upaiTe nonesHbie Ans cepaua
NpoAYKTbI: pa3HOO6pasHbie
$PYKTbI M OBOLM, LeNbHBIE 3N1aKK,
nTuuy, poiby, 6060Bbie U Opexu.
OrpaHuubTe noTpe6nexne
HaCBILLEHHBIX M TPAHCKUPOB,
HaTpusi, KPacHOro Msica, CrapocTei
M NoACnaLeHHbIX HaMUTKOB

ByabTe GpU3NYECKU aKTUBHBI
HauHuTe ¢ He6OoNbLINX Harpy3oK,
cTpemsach K 30-60 MUHyTam
$U3NYeCcKon aKTUBHOCTU CpeaHen
VHTEHCUBHOCTM B fieHb.
ABuraiTecs B nepepbiBax Ha
pa6oTe

KoHTponupy#ite cBou uudpbl
380pOBbS

PerynsipHo usMepsiite faBneHue,
YPOBEHb caxapa B KpoBu, o61umit
XOnecTepuH, 0co6eHHO ecnu Bbi
cTpapaeTe runeproHueit, AMa6eTom
W APYr1MM COCTOSHUAMM,
ABNSIOWMMUCS PaKTOPaMM pucka
cepaeyHbIX 3a60neBaHNi.
ApTepuanbHoe naeneHue: 120/80
MM.pT.CT.

O6LwWMit XonecTepuH Ao 5.5 Mmonb/n
rnioko3a B KpoBu: 4.0-5.9 MMonb/n

C6pocLTe NULWHKUE KNNOrpaMMbl
Ecnu y Bac U36bITO4HbIN BeC,
CTapaiTech ero CHU3UTL:
norpe6nsiiTe MeHbLUe Kanopuin u
Gonblue ABuMraiTecs.

OepxwuTte UMT B npeaenax 18.5 -
249

5%

OTKaXUTeChb OT KypeHus

PUCK cepAeYHOro npuctyna u
BHE3arnHoi cepaeYHoi CMepTn y
KypUnbLUMKa B ABa pa3a Bbllle,
ueM y HeKypsiiero. Beero yepes
FOA Mocrie OTKa3a OT KyPeHUsi PUCK
CepAEYHO-COCYANCTBIX
3a60n1eBaHU MOXET 6GbITb CHUXEH
BABoe





