
Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний 

Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний направлена на 

предотвращение их возникновения путем принятия мер, которые 

способствуют здоровью сердца. Важность этого шага заключается в том, что 

сердечно-сосудистые заболевания можно предотвратить или замедлить их 

прогрессию, если начать регулярно заботиться о сердечно-сосудистой 

системе. 
 

Вот несколько важных мер, которые помогут снизить риск развития сердечно-

сосудистых заболеваний: 

 

Правильное питание: стоит отказаться от употребления нездоровой пищи, богатой 

животными жирами, сахаром и солью. Вместо этого предпочтите свежие фрукты, овощи, 

цельные зерна, нежирные молочные продукты и белковую пищу.   

 

Физическая активность: регулярные умеренные упражнения помогут укрепить сердечно-

сосудистую систему. Ходьба, бег, плавание, езда на велосипеде или занятия в тренажерном 

зале – выберите то, что вам нравится и делайте это регулярно.   

 

Избегайте курения и ограничьте употребление алкоголя: курение и употребление алкоголя 

значительно повышают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Если у вас есть эти 

привычки, сделайте все возможное, чтобы от них избавиться.   

 

Поддерживайте здоровую массу тела: избыточный вес является одним из факторов риска 

для развития сердечных заболеваний. Управляйте своим весом через правильное питание и 

физическую активность.   

 

Регулярно контролируйте артериальное давление, уровень холестерина и уровень сахара 

в крови: высокое давление, высокий уровень холестерина и диабет могут привести к 

сердечным проблемам. Посещайте врача и сдают регулярные анализы, чтобы 

контролировать эти показатели. 

 

Управляйте стрессом: стресс может негативно сказываться на сердце и кровеносной 

системе. Ищите способы справиться со стрессом, такие как медитация, йога, хобби, общение 

с близкими и прочие методы релаксации. 

 

Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний является важным шагом для здоровья 

сердца. Возьмите на себя ответственность за здоровье своего сердца и сердца Ваших 

близких. Сделайте свой дом местом, где доступна здоровая пища, где не допускается 

употребление табака и где поощряется физическая активность, чтобы уменьшить риск 

развития болезней сердца и инсульта. В Ваших силах создать в доме условия для здорового 

образа жизни  


