
КАК СОХРАНИТЬ 
ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА?

Наиболее значимые факторы риска болезней сердца и инсульта1:
• нездоровое питание
• низкий уровень физической активности
• употребление табака и злоупотребление алкоголем

Поэтому ведущие научные сообщества для сохранения 
здоровья сердца и сосудов рекомендуют соблюдать 
следующие правила1,2:
• Следить за питанием, уменьшить потребление соли,

копченостей, простых углеводов (сладости, выпечка). Увеличить
содержание в рационе свежих фруктов и овощей.

• Физическая нагрузка снижает риск многих неблагоприятных
последствий для здоровья. Поэтому, по согласованию с
лечащих врачом относительно вида и интенсивности,
рекомендуется включить занятия спотом в распорядок дня.

• Рекомендуется отказаться от вредных привычек (курение, в т.ч.
электронных сигарет, алкоголь).

1. Информационный бюллетень ВОЗ «Сердечно-сосудистые заболевания» https://www.who.int/ru/health-topics/cardiovascular-diseases#tab=tab_1   (дата обращения 22.03.2023). 2. 2021 Рекомендации ESC по профилактике сердечно-сосудистых заболеваний в 
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ment/View/0001202106300043  (дата обращения 22.03.2023).
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Проходите диспансеризацию, 
согласно рекомендованному 
графику3: 

• 1 раз в 3 года в возрасте
18–39 лет включительно;

• Ежегодно в возрасте ≥40 лет
и у отдельных категорий
граждан.




