
Сердечно-сосудистые заболевания могут возникнуть у каждого, но 

существуют факторы риска, которые значительно увеличивают вероятность 

их развития. 

К таким факторам относятся высокий уровень холестерина, 

гипертония, диабет, курение, злоупотребление алкоголем, лишний вес, 

малоподвижный образ жизни и переедание. Кроме того, на риск 

возникновения сердечно-сосудистых заболеваний также влияют возраст и 

наследственность. 

Сердце, как центральный орган кровообращения, поддерживает работу 

всех систем организма, поэтому его укрепление является основой 

долговременного здоровья. Чтобы снизить риск развития заболеваний сердца 

и вероятность таких патологий, как артериальная гипертензия, ишемическая 

болезнь сердца и инфаркт миокарда, необходимо поддерживать сердце в 

хорошем состоянии. 

Существует множество способов сохранить сердце здоровым, 

улучшить общее самочувствие, повысить выносливость и устойчивость 

организма к нагрузкам. И эти методы доступны каждому из нас. 

Как заботиться о здоровье сердца? 

Будьте физически активны. Сердце — это мышца, которая нуждается в 

тренировке. Начните с ежедневных прогулок и лёгких упражнений, 

постепенно увеличивая время активности до 30 минут в день. 

Следите за своим здоровьем. Контролируйте уровень холестерина и 

глюкозы в крови, артериальное давление, индекс массы тела. Регулярно 

проходите медицинские осмотры. 

Поддерживайте здоровый вес. Правильное питание и физическая 

активность помогут вам контролировать вес и сохранять его в норме. 

Питайтесь правильно. Сократите потребление насыщенных жиров, 

увеличьте количество овощей, фруктов и белковых продуктов в своём 

рационе. 

Избегайте стресса. Научитесь управлять стрессом, практикуйте 

релаксационные техники, такие как медитация или глубокое дыхание. 

Откажитесь от вредных привычек. Курение и употребление алкоголя 

негативно влияют на сердечно-сосудистую систему, поэтому постарайтесь 

избавиться от этих привычек или хотя бы сократить их. 



Обращайтесь за медицинской помощью вовремя. Если у вас появились 

симптомы сердечно-сосудистых заболеваний, такие как боли в груди, 

одышка или головокружение, немедленно обратитесь к врачу. 

Неделя осведомлённости о заболеваниях сердца — это возможность 

напомнить себе о важности заботы о своём здоровье и предотвращения 

развития сердечно-сосудистых проблем. Следуя простым советам по 

здоровому образу жизни, вы сможете сохранить своё сердце здоровым и 

продлить свою жизнь. 

 


