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5 сентября-1 октября – Неделя ответственного отношения к сердцу

Сердце — важнейший орган нашего тела. 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.
[bookmark: _GoBack]
image1.png
5 WWAITOB K 3400POBbIO CEPJJ,LI,A@

-~

MpuaepxuBanTecb 300poBON
AveTbl

Bbi6upaiTe nonesHble Ana cepaua
NPOAYKTbI: pasHoo6pa3Hble
PYKTbI M OBOLUM, LieNbHbIE 3N1aKH,
nTuuy, pbiy, 6060Bbie U opexu.
OrpaHuybTe noTpe6neHne
HAaCbILWEHHBIX U TPAHCKMNPOB,
HaTpus, KPacHOro Msca, crnagocTen
W MOACNALLEHHbIX HAaMUTKOB

—

ByabTe GpU3NYECKN aKTUBHbI
HauHuTe ¢ He60nNbLUNX Harpy30oK,
cTpemMschb K 30-60 MUHYyTaM
¢$u3nyeckon akTUBHOCTU cpeaHen
MHTEHCUBHOCTU B A€Hb.
ABuraiTechb B nepepbiBax Ha
pa6ote

3

KoHTponupyiite ceom umppbl
3A0pOBbA

PerynsipHo uamepsiTe aaBneHue,
YPOBeHb caxapa B KPOBM, 06Lumii
XonectepuH, 0co6eHHO ecnu Bbl
cTpapaeTe runepToHueii, ana6eTom
W APYrUMN COCTOSHUSIMMU,
ABNAWMMUCH GaKTOPaMM pUcka
cepaeyHbIX 3a6oneBaHUN.
ApTepuanbHoe aasneHue: 120/80
MM.pT.CT.

O61wmit xonecTepuH Ao 5.5 MMonb/n
MioKo3a B KPOBM: 4.0-5.9 MMonb/n

A

C6pocbTe NULIHUE KUNorpaMMbl
Ecnu y Bac u36bITO4HbIN Bec,
cTapanTech ero CHU3UTb:
noTpe6nsinTe MeHblLUE Kanopun n
6onblue pBUranTech.

OepxuTte UMT B npeaenax18.5 -
24.9

OTKaXMTeCh OT KypeHUs

PUCK cepaey4Horo NnpucTyna u
BHe3arnHown cepaevHon cMepTn y
KypunbLUMKa B ABa pasa Bbiwe,
uyeM y HeKypsilero. Bcero uepes
roA nocrne oTkasa oT KypPeHUs PUCK
CepAeYHO-COCYAUCTbIX
3a6051eBaHN MOXET 6bITb CHUXEH
BABOE




