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Сегодня хотим поговорить о важ-
ной теме: как помочь сердцу по-
сле зимних морозов и снегопадов. 
Побеседуем об этом с заведующей 
региональным амбулаторным цен-

тром по лече-
нию пациентов
с хронической
сердечной не-
д о с т а т о ч н о -
стью Тульско-
го областного
кардиодиспан-
сера Жанной
Е в г е н ь е в н о й
Беляевой. 

Связь между сердцем и весной – 
это не просто поэтический образ. 
Для врачей-кардиологов весна – 
один из самых опасных периодов, 
когда число обострений сердеч-
но-сосудистых заболеваний резко 
возрастает.

Вот подробный чек-лист, на что 
нужно обратить внимание, чтобы 
защитить сердце в этот переходный 
период.

ПЕРЕПАДЫ
АТМОСФЕРНОГО ДАВЛЕНИЯ
И ТЕМПЕРАТУРЫ

Весна — это время «качелей» по-
годы. То солнце и плюс 10, то снег 
и минус 5.

В чем опасность: колебания ат-
мосферного давления вызывают 
спазмы и резкие расширения со-
судов. Это испытание для сосуди-
стой стенки.

Совет: в дни резких перепадов 
погоды старайтесь снизить физиче-
скую нагрузку, избегайте стрессов 
и обязательно принимайте препа-
раты, назначенные врачом (если 
они есть).

АВИТАМИНОЗ
И ИСТОЩЕНИЕ 
РЕСУРСОВ

После зимы организм истощен: 
мало солнца, мало свежих овощей 
и фруктов.

Дефицит калия и магния. Эти ми-
кроэлементы критически важны 
для ритмичной работы сердца. Их 
нехватка может вызвать аритмию 
и судороги.

Совет: Включите в рацион кура-
гу, изюм, бананы, орехи, зелень 
(петрушка, шпинат), бобовые. 
Но перед приемом синтетических 
витаминов лучше сдать анализы 
и проконсультироваться с вра-
чом.

СМЕНА РЕЖИМА
И «ЛОЖНАЯ АКТИВНОСТЬ»

С первыми лучами солнца у мно-
гих просыпается желание сразу 
пробежать марафон, перекопать 
весь огород или начать генераль-
ную уборку.

В чем опасность: Резкий старт 
после зимы (гиподинамии) дает 
взрывную нагрузку на сердечную 
мышцу, которая еще не адапти-
ровалась.

Совет: Увеличивайте нагрузки 
постепенно. Для неподготовлен-
ного человека уборка снега лопа-

той или вскапывание грядок мо-
гут стать эквивалентом сердечного
приступа.

ИЗМЕНЕНИЕ
СВЕТОВОГО ДНЯ И 
ГОРМОНАЛЬНЫЙ ФОН

Д

Организм перестраивается. Ран-
ний подъем, изменение выработки 
мелатонина и кортизола влияют на 
тонус сосудов.

Совет: Ложитесь спать вовремя
(физиологично - до 23.00). Время
сна - не менее 6-8 часов. Недосып
весной провоцирует скачки дав-
ления.

ОРВИ И «ВЕСЕННИЕ ПРОСТУДЫ»
Весна – время простуд на фоне

ослабленного иммунитета.
Осложнения на сердце: Любая ин-

фекция (даже легкая) дает нагрузку 
на сердечную мышцу (миокард).
Вирусы могут вызывать миокардит
– воспаление сердечной мышцы.

Совет: Не переносите простуду 
на ногах. Дайте себе отлежаться,
чтобы не заработать осложнения.

КОНТРОЛЬ АРТЕРИАЛЬНОГО
ДАВЛЕНИЯ

Гипертоникам весной особенно
важно следить за показателями. 

То, что помогало держать давле-
ние зимой, весной может перестать
работать из-за изменения тонуса
сосудов.

Совет: Чаще измеряйте артери-
альное давление. Возможно, потре-
буется коррекция дозы препаратов
у лечащего врача.

Главный совет: прислуши-
вайтесь к сигналам тела. Если
появилась непривычная уста-
лость, одышка при привычной
нагрузке, боли в области серд-
ца, перебои в работе сердца или
отеки — не ждите лета, сходите 
к врачу.

Сердечная весна


