
Ñîêðàòèòå óðîâåíü ñòðåññà

Íàó÷èòåñü ãîâîðèòü  "Íåò".

Ðàññëàáëåíèå.

Æèâèòå íàñòîÿùèì.

 â 
ñâîåé æèçíè - ýòî íàñòîÿùèé óáèéöà 
ñîâðåìåííîñòè! Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñ 
ñåðäöåì, îáÿçàòåëüíî íàéäèòå ñïîñîá 
ñíèçèòü óðîâåíü ñòðåññà. Ýòî ìîæåò ñïàñ-
òè âàì æèçíü! Âûäåëÿéòå âðåìÿ ðîäíûì è 
áëèçêèì. Äàæå îäèí ÷àñ, ïðîâåäåííûé ñ 
ñåìüåé, ìîæåò ñïàñòè îò äåïðåññèè, ñòðåñ-
ñà, áîëè â ñåðäöå.

 Âû 
îäèí èç òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ óãîäèòü îêðóæà-
þùèì è âñåãäà ãîâîðèò "äà"? Ñêîðåå âñåãî, 
âàì ñëèøêîì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ èãíîðèðî-
âàòü ñâîè ñîáñòâåííûå æåëàíèÿ è ïîòðåá-
íîñòè. Íàó÷èòåñü ãîâîðèòü "íåò" è ðàñïîðÿ-
æàòüñÿ ñâîèì âðåìåíåì è ýíåðãèåé ïî 
ñâîåìó óñìîòðåíèþ. 

 Âû óæå çàáûëè, ÷òî 
òàêîå îùóùåíèå íàñòîÿùåé ðàññëàáëåí-
íîñòè? Ïîïðîáóéòå ìåäèòàöèþ - ýòî î÷åíü 
ïðîñòî: ïîñòàðàéòåñü íè î ÷åì íå äóìàòü â 
òå÷åíèå 5-10 ìèíóò, äåëàÿ ãëóáîêèå âäîõè 
è âûäîõè. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî 
ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò ñíèçèòü êðîâÿíîå 
äàâëåíèå. Çàíÿòèÿ éîãîé, ïðîñëóøèâàíèå 
òèõîé ìóçûêè, òåïëàÿ âàííà, ðåãóëÿðíûé 
ìàññàæ - ýòî íå òîëüêî ïðèÿòíî, íî è ïîëåç-
íî äëÿ ñåðäöà.

 Ïðîøëîãî íå 
âåðíóòü íàçàä. Áóäóùåå åùå íå íàñòóïè-

ëî. Ê ÷åìó áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî "ìîãëî áû 
ñëó÷èòüñÿ" è "÷òî, åñëè"? Æèâèòå ñåãîäíÿ, 
ñåé÷àñ!

 Èíîãäà 
íàøà æèçíü áûâàåò 
òàêîé íàïðÿæåííîé 
è ñåðüåçíîé, ÷òî â 
íåé íåò ìåñòà è 
â ð å ì å í è  ä ë ÿ  
âåñåëüÿ. Êîãäà ìû 
ñìååìñÿ, âûäåëÿåò-
ñÿ íåîáõîäèìûé îðãàíèçìó ãîðìîí ðàäîñòè - 
ýíäîðôèí. Íàõîäèòå âðåìÿ äëÿ ðàäîñòè, 
ðàçäåëÿéòå åå ñ äðóãèìè, ñìîòðèòå êîìåäèé-
íûå ôèëüìû è ïåðåäà÷è, îãðàíè÷üòå ñâîå 
îáùåíèå ñ íåãàòèâíî íàñòðîåííûìè ëþäüìè 
- îíè îòíèìàþò äðàãîöåííóþ ýíåðãèþ è 
ðàäîñòü áûòèÿ! Ñìåéòåñü íàä ñîáîé! Ëþäè, 
âñòðå÷àþùèå áóäíè÷íûå íåïðèÿòíîñòè ñ 
óëûáêîé, íà 40% ðåæå ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëåç-
íÿìè ñåðäöà.

 Íàøåìó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ 
âðåìÿ äëÿ îòäûõà è âîññòàíîâëåíèÿ ñèë. 
Íåäîñòàòîê ñíà ìîæåò ïðèâåñòè ê âîçíèêíî-
âåíèþ ïðîáëåì ñ ñåðäöåì, ïîýòîìó 7-8 ÷àñîâ 
ñíà êàæäûé äåíü - íå ðîñêîøü, à ñàìàÿ íàñòî-
ÿùàÿ íåîáõîäèìîñòü!

 Åñëè 90% ñâîåãî âðåìå-
íè âû ïðîâîäèòå â ÷åòûðåõ ñòåíàõ, âû ìîæåòå 
äûøàòü î÷åíü ãðÿçíûì âîçäóõîì! Ïðîãóëè-
âàéòåñü íå ìåíåå ïîëó÷àñà åæåäíåâíî íà 
ñâåæåì âîçäóõå. Äûøà ÷èñòûì âîçäóõîì, âû 
îáîãàùàåòå ñâîé îðãàíèçì êèñëîðîäîì.

 Ìíîãî÷èñëåí-
íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ðåãóëÿð-
íûå óìåðåííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ñïîñîá-
ñòâóþò ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ ñåðäöà. 
×òîáû êðîâü ëó÷øå öèðêóëèðîâàëà ïî âåíàì 
è àðòåðèÿì, ñóñòàâû îñòàâàëèñü ãèáêèìè, à 
ìûøöû êðåïêèìè è ïîñëóøíûìè - òåëó íóæíû 

Ñìåõ.

Ñîí.

Ñâåæèé âîçäóõ.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

äâèæåíèÿ. Íàøå 
ñåðäöå - òîæå ìûø-
öà, êîòîðóþ ìîæíî 
óêðåïèòü ðåãóëÿð-
íûìè óïðàæíåíèÿ-
ìè. Âñåãî 20 ìèíóò 
áûñòðîé õîäüáû â 
äåíü íà òðåòü ñíè-
æàþò ðèñê áîëåçíåé ñåðäöà. Â íåäåëþ ýòî 
âñåãî äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà äëÿ çäîðîâüÿ!

×òîáû âàø îðãàíèçì ðàáî-
òàë áåç ïåðåáîåâ, åìó òðåáóåòñÿ âûñîêîêà-
÷åñòâåííîå òîïëèâî. Òÿæåëàÿ è æèðíàÿ 
ïèùà, ïðîäóêòû, ïîäâåðãøèåñÿ èíòåíñèâ-
íîé òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå, è ôàñò-ôóä íå 
ñòîëüêî ïèòàþò, ñêîëüêî çàñîðÿþò íàø 
îðãàíèçì, à ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê îæèðå-
íèþ, äèàáåòó è ïðîáëåìàì ñ ñîñóäàìè è 
ñåðäöåì. Ñäåëàéòå ñâîé ðàöèîí ïðàâèëü-
íûì è ñáàëàíñèðîâàííûì. Íà÷èíàéòå 
êàæäîå óòðî ñî ñòàêàíà ñâåæåãî ñîêà. Íå 
çàáûâàéòå è î çåëåíîì ÷àå, ýòî - êëàäåçü 
àíòèîêñèäàíòîâ äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ 
õîëåñòåðèíà è àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. 
Ñúåäàéòå îò 25 – 35 ãðàììîâ êëåò÷àòêè â 
äåíü. Îâîùè è ôðóêòû äîëæíû ñîñòàâëÿòü 
ïîëîâèíó åæåäíåâíîãî ðàöèîíà. Âûáèðàé-
òå îðåõè âìåñòî êîíôåò. Âñåãî îäíà ãîðñòü 
îðåõîâîé ñìåñè â äåíü  ñíèçèò  ðèñê 
èíñóëüòà è èíôàðêòà íà òðåòü. Âûáèðàéòå 
ðûáó âìåñòî ìÿñà.

 Ñâåæèå ïðîäóêòû 
ïðè õðàíåíèè è ïðèãîòîâëåíèè áûñòðî 
òåðÿþò ñâîè ïèòàòåëüíûå ñâîéñòâà. Ìíî-
ãèå íåçàìåíèìûå öåííûå ïèòàòåëüíûå 
âåùåñòâà, êîòîðûå íå âûðàáàòûâàþòñÿ 
íàøèì îðãàíèçìîì, ìû äîëæíû ïîëó÷àòü ñ 
ïèùåé. Èñïîëüçîâàíèå äîáàâîê ê ïèùå 
(âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñîâ) - 
ýòî ëåãêèé è óäîáíûé ñïîñîá îáåñïå÷èòü 

Ïèòàíèå. 

Äîáàâêè ê ïèùå.

×òîáû íà äîëãèå ãîäû
ñîõðàíèòü ñåðäöå 

çäîðîâûì, 
ïîñòàðàéòåñü ñîáëþäàòü 

íåñêîëüêî ïðîñòûõ ñîâåòîâ:

Çäîðîâàÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà - 
çàëîã íàøåãî îáùåãî áëàãîïîëó÷èÿ 

è âûñîêîãî êà÷åñòâà æèçíè.



ñâîé îðãàíèçì âåùåñòâàìè, êîòîðûõ íàì 
÷àñòî íå õâàòàåò.

 Ëèøíèå êèëîãðàì-
ìû è áîëåçíè ñåðäöà èäóò ðóêà îá ðóêó. 
Ïîìîãèòå ñåáå è ñåðäöó: èçáàâüòåñü îò 
íåíóæíûõ êèëîãðàììîâ - è âû ïî÷óâñòâóå-
òå ñåáÿ ëó÷øå! 

 Ïî äàííûì íåêî-
òîðûõ èññëåäîâàíèé, ñ êàæäîé âûêóðåííîé 
ñèãàðåòîé íàø îðãàíèçì òåðÿåò îêîëî 25 ìã 
âèòàìèíà Ñ. Ìíîãî ýòî èëè ìàëî? Ïðîñòî 
âñïîìíèòå, ÷òî âèòàìèí Ñ - "âèòàìèí 
ìîëîäîñòè" - èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïîääåð-
æàíèè ýëàñòè÷íîñòè ñîñóäîâ. Òàáàê îïà-
ñåí äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ. Ïîñòàðàéòåñü 
ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ýòîé âðåäíîé ïðè-
âû÷êè èëè õîòÿ áû ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî 
âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò â äåíü. Ñòðàøíàÿ 

ñòàòèñòèêà: êàæäûé 
ãîä îò òàáàêîêóðåíèÿ 
â Åâðîïå ïîãèáàåò 
áîëåå 1 200 000 
÷åëîâåê (èç íèõ 450 
òûñÿ÷ - îò ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëå-
âàíèé). 

 
Ñðåäè òåõ, êòî ïîãè-
áàåò âíåçàïíî íà 

óëèöå, íà ðàáîòå, äîìà, íåìàëî ëþäåé, 
ñòðàäàâøèõ èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ 
ñåðäöà. Íî ìàëî êòî çíàåò, ÷òî íåïîñðå-
äñòâåííîé ïðè÷èíîé ãèáåëè ïî÷òè êàæäîãî 
âòîðîãî èç ÷èñëà âíåçàïíî óìåðøèõ áûë 
àëêîãîëü. Ñìåðòü íàñòóïàåò â ïåðèîä 
ïîõìåëüÿ, êîãäà îðãàíèçì ïåðåíàñûùåí 
ïðîäóêòàìè ñãîðàíèÿ àëêîãîëÿ, ÷òî ïðèâî-
äèò ê òÿæåëûì íàðóøåíèÿì ðèòìà ñåðäöà. 
Óìåðåòü ìîæåò ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûé 
÷åëîâåê, ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî àëêîãîëèê, 

Èçáûòî÷íûé âåñ.

Áðîñàéòå êóðèòü.

À ë ê î ã î ë ü .

íî êðåïêî âûïèâøèé. 

 Ïðè åãî ñòàáèëü-
íîì ïîâûøåíèè èëè ÷àñòûõ ïåðåïàäàõ 
îáÿçàòåëüíî ïðîéäèòå îáñëåäîâàíèå.

Ïîñëå 40 ëåò ðåãóëÿðíî ïðîâåðÿéòå 
óðîâåíü õîëåñòåðèíà è ñàõàðà â êðîâè. 

Àâòîð:
Æàííà Àëåêñàíäðîâà, âàëåîëîã

ÃÓ "Ìèíñêèé îáëàñòíîé öåíòð ãèãèåíû, 
ýïèäåìèîëîãèè è îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ”

Îáÿçàòåëüíî êîíòðîëèðóéòå ñâîå 
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Æèâèòå òàê, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîå 
ñåðäöå ÷åìïèîíîì, à ñâîþ æèçíü - æèç-
íüþ ïîáåäèòåëÿ...

ÌÈÍÈÑÒÅÐÑÒÂÎ ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈß
ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ ÁÅËÀÐÓÑÜ

Çäîðîâîå ñåðäöå – ýòî, â ïåðâóþ 
î÷åðåäü, çäîðîâûé îáðàç æèçíè,

õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 
è îïòèìèñòè÷íûé íàñòðîé ìûñëåé!
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ñîâåòû

2013 ã., ×åðâåíñêàÿ òèï., Ëèö. ¹02330/0150464 Ç. 1051 Ò. 2000ISO 9001

Ò


	Страница 1
	Страница 2

