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В преддверии недели
ответственного отно-
шения к сердцу  в честь
Всемирного дня сердца
29 сентября, поговорим
с врачом-кардиоло-
гом Тульского карди-
одиспансера Татьяной
Барабановой о делах
сердечных.

Сердце считается самым важным
органом человека. Оно обеспечивает
кровообращение, без которого невоз-
можна жизнь. От состояния сердеч-
но-сосудистой системы напрямую
зависит и здоровье, и продолжитель-
ность нашей жизни. Поэтому сердце
требует особенного внимания и за-
боты.

Факторы риска, которые приво-
дят к развитию заболеваний сердца,
чаще всего начинают формироваться
в молодом возрасте, нередко еще у 
детей и подростков. Следовательно,
профилактику сердечно-сосудистых 
заболеваний нужно начинать с ран-
него детства.

К мерам профилактики заболеваний 
сердца относятся:

➊ Достаточная физическая актив-
ность. Рекомендуется не менее 30 ми-
нут умеренной физической нагрузки
в день. Показаны динамические ци-
клические нагрузки: ходьба, плава-
ние, танцы, езда на велосипеде.

Делайте утреннюю зарядку, ходите
пешком, поднимайтесь по лестнице и
откажитесь от лифта. Больше гуляйте
на свежем воздухе. Если вы будете
проходить в день 3–5 км, это защи-
тит сердце от развития заболеваний
и продлит его молодость.

➋ Рациональное питание. Придер-
живайтесь принципов рационального
питания. Первый принцип – энерге-
тическое равновесие, под которым
понимается равное соотношение
поступающих с пищей калорий и их 
расходованием.

Второй принцип – сбалансирован-
ность химического состава пищи или
правильное соотношение основных 
нутриентов: белков, жиров, углево-
дов, витаминов и микроэлементов.
Основу питания составляют зерновые
продукты, овощи и фрукты, мясо,
рыба и молочные продукты. Важно
ограничить жиры, соль и легкоусво-
яемые углеводы (кондитерские изде-
лия, десерты, шоколад, сахар, сдоба
и др.).

Третий принцип – соблюдение ре-
жима питания (распределение рацио-
на в течение суток). Прием пищи 4–5
раз в день. Ужин не позднее, чем за
2–3 часа до сна.

➌ Вес в пределах нормы. Индекс
массы тела должен быть от 18,5 до
24,9 кг/м2).

Избыточный вес и ожирение –
фактор риска сердечно-сосудистых 
заболеваний. Наиболее опасно аб-
доминальное ожирение, при кото-
ром жировая ткань откладывается
не только под кожей, но и в брюшной

полости, зачастую связано с повы-
шением уровня холестерина в кро-
ви и началом атеросклеротического
процесса. Для женщин максимально
допустимый обхват талии – 80 санти-
метров, для мужчин – 94 сантиметра.

➍ Отказ от вредных привычек. Ку-
рение и потребление даже неболь-
ших доз алкоголя – самые серьезные
факторы риска сердечно-сосудистых 
заболеваний.

➎ Контроль уровня холестерина
крови. Общий холестерин должен
быть менее 5 млмоль/л. Если вы по-
лучаете препараты для его снижения
и вам назначена специальная диета
– строго выполняйте рекомендации
специалистов.

➏ Контроль артериального давле-
ния (АД). Оно должно быть нормаль-
ным – менее 140/90 мм.рт.ст. Если
АД повышается и остается высоким 
в течение долгого времени, это при-
водит к нарушению работы сердца и 
сосудов.

➐ Минимизация стрессовых ситуа-
ций. Устраните постоянную торопли-

вость, не раздражайтесь по пустякам.
Активно отдыхайте, общайтесь с дру-
зьями и близкими.

➑ Защита от инфекционных забо-
леваний. В первую очередь от таких,
как грипп и другие острые респира-
торно-вирусные инфекции (ОРВИ),
ангина. Никогда не переносите их «на
ногах», выполняйте рекомендации
врача, самостоятельно не прерывайте
назначенное лечение.

➒ Диспансеризация и профилакти-
ческие медицинские осмотры. Про-
ходите их регулярно, чтобы вовремя
выявить факторы риска, принять ме-
ры и предупредить возможное начало
заболевания.

Проанализировав свой образ жиз-
ни, влияние многих факторов риска
можно полностью исключить, а не-
которые свести к минимуму, тем са-
мым оказать помощь своему сердцу.
Если вас беспокоят боли или непри-
ятные ощущения в области сердца,
не откладывайте визит к врачу и не
занимайтесь самолечением! Обяза-
тельно обратитесь к терапевту или

кардиологу для выяснения причины
болевого синдрома.

ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ ЗАБОЛЕВАНИЯ
СЕРДЦА

✓ Регулярно посещайте лечащего
врача и выполняйте его рекоменда-
ции.

✓ Ведите здоровый образ жизни,
он очень важен для вашего сердца.

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО СЕРДЦА 
ОСЕНЬЮ

•Готовьтесь к осени летом. Перед
тем, как уехать в отпуск, организуйте
свои дела так, чтобы не пришлось
«разгребать завалы», скопившиеся
за две-три недели вашего отсутствия
и не приходилось сидеть на работе
допоздна.

•Продолжайте гулять. 10 000 шагов
в день – это необходимая норма фи-
зической активности для правильной
работы сердечно-сосудистой систе-
мы. Летом их набирать проще: погода
хорошая, можно пройтись пешком.
Осенью надо себя заставлять. И да,
не льстите себе: в офисе вы столько 
точно не находите.

•Общайтесь с друзьями. Осень
– время того, что называют быто-
вой депрессией. Это не заболевание,
тем не менее, многие проблемы с
сердцем имеют психосоматическую
основу. Поэтому умейте находить
способы поднять себе настроение.
Общение с близкими людьми – то,
что надо!

•Не болейте на ногах. Осень – вре-
мя начала сезона респираторных за-
болеваний, и многие стойко перено-
сят болезнь «на ногах». Однако если
есть хоть минимальная возможность
вылежать температуру – это нужно
сделать. Одно из самых страшных 
осложнений таких инфекций – ос-
ложнение на сердце.

•Высыпайтесь. Это очень важно,
особенно в условиях сокращения све-
тового дня. Минимум человек должен
спать семь-восемь часов в сутки. А 
для этого вам придется правильно
структурировать свой день.

К сердцу с ответственностью


