Сердце — важнейший орган нашего тела. От состояния сердечно-сосудистой системы напрямую зависит здоровье и продолжительность жизни человека. Беречь сердце необходимо смолоду.

Медицинское сообщество едино во мнении, что здоровый образ жизни является основой профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний. Он подразумевает
- правильное питание
- достаточную физическую активность
- проведение профилактических обследований с целью своевременного выявления неинфекционных заболеваний
- отказ от вредных привычек

В основе профилактики лечения сердечно-сосудистых заболеваний лежит регулярный контроль таких показателей, как индекс массы тела, артериальное давление и ритм сердца, уровень глюкозы и холестерина в крови. 

Прохождение диспансеризации и профилактических медицинских осмотров позволяет выявить предрасположенность к болезням сердечно-сосудистой системы, а также обнаружить на заболевания на ранних этапах. Бесплатную диспансеризацию могут пройти все желающие в медицинских учреждениях по месту жительства.

Всемирный день сердца (World Heart Day), отмечаемый ежегодно 29 сентября, впервые был организован в 1999 году по инициативе Всемирной федерации сердца (ВФС). ВФС пропагандирует фундаментальное право каждого жителя планеты на здоровое сердце, получение информации о сердечно-сосудистых рисках и медицинскую помощь.
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COKpaTI/ITe B CBOEM pauuoHe 6bICprIe yrneeofgbl, CoJb,

MVYYHOE, C/TafKoe U KapeHoe.
[o6aBbTe B NpuBbIYHOE MeHK0 60/blie MOPCKOW U

peyHoli pbibbl, OpexoB, LenbHO3epHOBOro xneba,
cBeXUX GpYKTOB 1 OBOLLENA.
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PErYNAPHO
3AHUMAUTECDHL CMOPTOM

HauyHuTe Cc eXxegHEBHOWN 3apsafKM U NOCTEMNEHHO

yBenn4nBamnTe Harpy3ky.
ExxegHeBHble TPEHMPOBKM TakXe NnomoryTt cépocutb

NULWHWI BEC, YBEMYMBAIOWMI HAarpy3Kky Ha cepaue.
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29 CEPOLE

Ong XU3Hun!

BbICbIMANTECDH

300pOBbLIA COH AANTCA 6-8 4YacoB, HE NMpepbIBasCh.
Y7106bI yNYYLWNTL KAYECTBO CHA, 0TKaXUTechb oT Kode BO
BTOpPOI MONIOBUHE AHS, CTapaliTecb NOXUTbCH U

BCTaBaTb B 04HO 1 TO Xe BpeMs, 3aHMManTech cnopTtom
B Te4eHne gHSA, OTKaXXUTeCb OT NPOCMOTpPa Tesesnsopa
NNpPoONUCTbIBAHUSA NEHTbI coucerteit nepepcHoM.
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OTKAXWTECH
OT BPEAHbIX MPUBbLIYEK

3noynoTpe6neHne ankoroneM u KypeHue yBennymsanT
pUCK BO3HWKHOBEHMA CEPAEYHO-COCYAUCTbIX
3aboneBaHuiA, a Tak)Xe OKa3blBalOT obLiee HeraTuBHOe
BO3[ENCTBIE HAa OPraHn3m.
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MN36exaTb cTpecca B NMOBCEAHEBHOW XU3HMU
HEBO3MOXHO, HO HAy4YMUTbCs CMPaBAATbCA C HUM —
BrosHe peanbHo. Ha nmomMowpb nNpuxogsaT mMeauTauus,
AbixaTenbHble YNpaXHeHus, iora u Apyrue TeXHUKU
penakcauuu.




