
Õîäèòå íå ìåíåå îäíîãî ÷àñà, â óäîáíîì äëÿ âàñ òåìïå, 3-4 
ðàçà â íåäåëþ - è ýòî ïîìîæåò ñåðäöó îñòàâàòüñÿ â õîðîøåé ôîðìå. 
×åì ñòðåìèòåëüíåå øàã, òåì áîëüøå ïîëüçû îò ïåøèõ ïðîãóëîê! 
×åðåäóéòå õîäüáó ñ êîðîòêèìè ïðîáåæêàìè (ñíà÷àëà - 80-120 ì);

Ñêîððåêòèðóéòå ðåæèì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è  âîññòàíîâ-
ëåíèÿ â ñòîðîíó èõ ãàðìîíèçàöèè;

Çàíèìàéòåñü ñåðäå÷íîé àýðîáèêîé - ýòî 40 ìèíóò ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè â äåíü. Åñëè âû íå â ñîñòîÿíèè âûêðîèòü èõ èç ñâîåãî ðàñïèñàíèÿ, ñåðäöå íà÷èíàåò 
ñëàáåòü;

Ìåíüøå ïîëüçóéòåñü òðàíñïîðòîì - õîäèòå ïåøêîì;
Çàáóäüòå î ëèôòå: ïîäúåì è ñïóñê ïî ëåñòíèöå - îòëè÷íûé øàíñ ïðîøàãàòü áîëüøå è ñæå÷ü 

äîïîëíèòåëüíûå êàëîðèè;
Ïåðåìèíàéòåñü ñ íîãè íà íîãó, êîãäà ìîåòå ïîñóäó, ãîòîâèòå èëè ãëàäèòå áåëüå è êàê ìîæíî 

ìåíüøå ñèäèòå, âûïîëíÿÿ äîìàøíþþ ðàáîòó;
Îãðàíè÷üòå ïðîñìîòð òåëåïåðåäà÷ èëè ñìîòðèòå èõ, çàíèìàÿñü íà âåëîòðåíàæåðå èëè 

âûïîëíÿÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ; 
Íå çàêàçûâàéòå îáåä â îôèñ: äíåâíîé ïåðåðûâ íóæåí, ÷òîáû ïðîéòèñü;
Íå óâëåêàéòåñü äèåòàìè, ãîëîäàíèåì è âåãåòàðèàíñòâîì. Ñåðäöå ñëàáååò, åñëè âû ðåçêî 

îãðàíè÷èâàåòå ñåáÿ â ïèùå (îñîáåííî - ìÿñå);
Íà ðàáîòå íåçàìåòíî äëÿ êîëëåã âûïîëíÿéòå ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò àêòèâè-

çèðîâàòü ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, ðàçîãíàâ êðîâü ïî ñîñóäàì;
Íå ðàçúåçæàéòå ïî êàáèíåòó â êðåñëå íà êîëåñèêàõ, ëó÷øå  ïðîéäèòåñü ëèøíèé ìåòð;
Ñåêñ óêðåïëÿåò ñåðäöå íå õóæå áåãà. Ïðè ñòèìóëÿöèè ýðîãåííûõ çîí ïóëüñ óñêîðÿåòñÿ äî 120 

óä/ìèí, à âî âðåìÿ îðãàçìà - äî 180 óä/ìèí, êàê ó ÷åìïèîíêè ìèðà ïî ñïðèíòó íà îëèìïèéñêîé 
äèñòàíöèè;

Êîíòðîëèðóéòå  óðîâåíü ñòðåññà  è  âëàäåéòå ìåòîäàìè, ïîìîãàþùèìè èçìåíèòü ñâîå ïñèõî-
ëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Ïðîãóëêà â àêòèâíîì òåìïå ñíèæàåò óðîâåíü íåðâíîãî 
íàïðÿæåíèÿ è àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, óìåíüøàÿ ñåðäå÷íûé ðèñê. Çàéìèòåñü éîãîé, äûõàòåëü-
íîé ãèìíàñòèêîé èëè îñâîéòå äðóãèå ïðèåìû ñàìîðåãóëÿöèè;

×åì êðåï÷å ñîí - òåì çäîðîâåå ñåðäöå,  8-9 ÷àñîâ ïîêîÿ â ñóòêè æèçíåííî íåîáõîäèìû æåí-
ñêîìó ñåðäöó.

Æåíñêîå ñåðäöå
Æåíñêîå ñåðäöå íå òàêîå, êàê ó ìóæ÷èí.
Îáúåì æåíñêîãî ñåðäöà íà 25% ìåíüøå ìóæñêîãî. Ïîýòîìó ïðè 

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå îíî áüåòñÿ ÷àùå, ÷òî íå ñëèøêîì ýêîíîìíî. Ôóí-
êöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ó æåíùèí 
îãðàíè÷åíû, íî â òî æå âðåìÿ áëàãîäàðÿ æåíñêèì ïîëîâûì ãîðìîíàì 
ýñòðîãåíàì ñåðäöå âûíîñëèâåå è óñòîé÷èâåå ê áîëåçíÿì, ÷åì ó ìóæ÷èí. 

Ïîêà ãîðìîíû - õðàíèòåëè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû âûðàáàòûâàþòñÿ â äîñòàòî÷-
íîì êîëè÷åñòâå (ýòî ïðîèñõîäèò ïðèìåðíî äî 55 ëåò), æåíñêîå ñåðäöå íåóÿçâèìî äëÿ èøåìè÷åñ-
êîé áîëåçíè è èíôàðêòà. Ìóæ÷èí îí ïîäñòåðåãàåò äàæå â ìîëîäîñòè, à âîò ó áàðûøåíü åãî íå 
áûâàåò.

Çàòî ñåðäå÷íàÿ ìûøöà ó æåíùèí äâàæäû â òå÷åíèå öèêëà (âî âðåìÿ îâóëÿöèè è â êðèòè÷åñ-
êèå äíè) ïåðåæèâàåò ÷òî-òî âðîäå îáìåííî-ýíäîêðèííîãî àïîêàëèïñèñà â ìèíèàòþðå. Ñåðäöå 
íà÷èíàåò íûòü, áîëåòü, ó÷àùåííî áèòüñÿ, äîïóñêàåò ïåðåáîè, ïëîõî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïðèâû÷íûìè 
íàãðóçêàìè, èç-çà ÷åãî âîçíèêàþò ãîëîâîêðóæåíèÿ è äàæå îáìîðîêè.

ÌÈÍÈÑÒÅÐÑÒÂÎ ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈß ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ ÁÅËÀÐÓÑÜ

Ýòè ïðîñòûå ñîâåòû äîëæíû ñòàòü äëÿ ñîâðåìåííîé æåíùèíû
÷àñòüþ ïîâñåäíåâíîé ïðîãðàììû ñîõðàíåíèÿ êðàñîòû è çäîðîâüÿ.

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ æåíñêîãî ñåðäöà 
ñîáëþäàéòå ïðîñòûå ïðàâèëà:

ÃÓ "ÌÈÍÑÊÈÉ ÎÁËÀÑÒÍÎÉ ÖÅÍÒÐ ÃÈÃÈÅÍÛ, ÝÏÈÄÅÌÈÎËÎÃÈÈ È ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂÜß”



 ÊÓÐÈÒÅ
Ñåðäöà       ãóáèòåÍÅ !Ñåðäöà       ãóáèòåÍÅ ÊÓÐÈÒÅ !

"Ìíå äî áîëè æàëü ÷åëîâå÷åñêîãî çäîðîâüÿ, öèíè÷íî, áåçäóìíî ïåðåâåäåííîãî â äûì.
Ìíå íåñòåðïèìî æàëü æèçíåé, èñòëåâøèõ íà êîí÷èêå ñèãàðåòû".

Ô.Ã.Óãëîâ

Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ áîëüøèõ ïîçîðîâ ÷åëîâå÷åñòâà. ×åëîâåê äîáðîâîëüíî 
ïîäâåðãàåò ñåáÿ õðîíè÷åñêîìó îòðàâëåíèþ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ó íåãî ïîñòåïåííî ðàçâèâàåòñÿ äî 
íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ çàáîëåâàíèé, èç êîòîðûõ íå ìåíåå 10 ÿâëÿþòñÿ êðàéíå îïàñíûìè: èíôàðêò 
ìèîêàðäà, èíñóëüò, ãàíãðåíà íîã, àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ, ðàê ëåãêèõ è ãîðòàíè, ïíåâìîñ-
êëåðîç è õðîíè÷åñêàÿ ëåãî÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, èìïîòåíöèÿ è ò.ä.

ÌÈÍÈÑÒÅÐÑÒÂÎ ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈß ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ ÁÅËÀÐÓÑÜ

Äà, êóðåíèå íåãàòèâíî âëèÿåò íà ñåðäöå, ñêîëüêî áû âû íå êóðèëè. 
Ðàçëè÷èå ñîñòîèò ëèøü â òîì, ÷òî, åñëè âû êóðèòå ìíîãî, òî âàì

 ãðîçèò èíôàðêò, à åñëè ìàëî - èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà. 

ÃÓ "ÌÈÍÑÊÈÉ ÎÁËÀÑÒÍÎÉ ÖÅÍÒÐ ÃÈÃÈÅÍÛ, ÝÏÈÄÅÌÈÎËÎÃÈÈ È ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂÜß”

Îòêàç îò âðåäíîé ïðèâû÷êè äàåò ìãíîâåííûé áëàãîïðèÿòíûé
ýôôåêò äëÿ çäîðîâüÿ. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî çäîðîâîå ñåðäöå è

êóðåíèå íå ìîãóò ìèðíî ñîñóùåñòâîâàòü.

Êîâàðñòâî òàáàêà â òîì, ÷òî åãî ðàçðóøèòåëüíàÿ ðàáîòà äî ïîðû äî âðåìåíè ñêðûòà îò ÷åëîâåêà.
Ïîñëå êàæäîé âûêóðåííîé ñèãàðåòû íàáëþäàåòñÿ ñóæåíèå ñîñóäîâ, äëÿùååñÿ 30 ìèíóò. 

Êóðåíèå âûçûâàåò ñïàçì ïèòàþùèõ ñåðäöå ñîñóäîâ (ñîäåðæàùèåñÿ â òàáàêå ñìîëû ìåíÿþò èõ ñòðóêòóðó), 
ýòî óâåëè÷èâàåò ðàáîòó ñåðäöà ïî ïðîòàëêèâàíèþ êðîâè è ïîâûøàåò ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè, ÷òî óñêîðÿ-
åò îáðàçîâàíèå òðîìáîâ. Ðàáîòàÿ ñ áîëüøèì íàïðÿæåíèåì, ñåðäöå áûñòðî èçíàøèâàåòñÿ è ñòàðååò. 
Íèêîòèí ðåçêî óñèëèâàåò íàêîïëåíèå â îðãàíèçìå ëèøíåãî õîëåñòåðèíà, ïîâûøàåò ñîäåðæàíèå â êðîâè 
ñîåäèíåíèé, âûçûâàþùèõ îáðàçîâàíèå æèðà. Âñå ýòî âìåñòå âçÿòîå ïðèâîäèò ê èøåìè÷åñêîé áîëåçíè 
ñåðäöà, íåðåäêî ïåðåõîäÿùåé â èíôàðêò ìèîêàðäà. 

Ëþäÿì, ñòðàäàþùèì ñåðäå÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè, êóðåíèå ïðîòèâîïîêàçàíî, ò. ê. îêèñü óãëåðîäà 
ïðåïÿòñòâóåò ïîëíîöåííîìó ïîñòóïëåíèþ êèñëîðîäà â ìèîêàðä (ñåðäå÷íóþ ìûøöó). Ïîñòîÿííîå êóðåíèå 
âûçûâàåò íåîáðàòèìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå. ×åì áîëüøå ñèãàðåò 
âûêóðèâàåò êóðèëüùèê, òåì áîëüøå îí ïîòðåáëÿåò íèêîòèíà è äðóãèõ âðåäíûõ âåùåñòâ, êîòîðûå, â ñâîþ 
î÷åðåäü, âûçûâàþò ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Èçáàâèâøèñü îò ýòîé âðåäíîé ïðèâû÷êè, óæå 
÷åðåç ãîä êóðèëüùèê â äâà ðàçà ñíèæàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ îïàñíûõ äëÿ æèçíè áîëåçíåé ñèñòåìû 
êðîâîîáðàùåíèÿ.

Êóðåíèå îêàçûâàåò íåãàòèâíîå âëèÿíèå íå òîëüêî íà ñåðäå÷íûå, íî è íà ïåðèôåðè÷åñêèå (âñå 
îñòàëüíûå) ñîñóäû. Îêèñü óãëåðîäà è íèêîòèí ïðåïÿòñòâóþò ïîñòóïëåíèþ íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà 
êèñëîðîäà â àðòåðèè è âåíû è, ñîîòâåòñòâåííî, âî âñå îðãàíû è òêàíè êóðèëüùèêà. Íèêîòèí ñòàíîâèòñÿ 
ïðè÷èíîé äåñòðóêòèâíûõ èçìåíåíèé ñîñóäîâ, ÷òî ÷àñòî ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ òðîìáîâ. Êðîìå òîãî, 
âîçìîæíà çàêóïîðêà ñîñóäîâ, êîòîðàÿ âûçûâàåò ãàíãðåíó, òðåáóþùóþ àìïóòàöèè ïîâðåæäåííûõ êîíå÷-
íîñòåé. Ïîñòîÿííîå êóðåíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîãëîùåíèåì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âðåäíûõ âåùåñòâ, 
êîòîðûå çíà÷èòåëüíî ñíèæàþò ýëàñòè÷íîñòü ñîñóäîâ. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê êèñëîðîäíîìó ãîëîäàíèþ è 
ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì ðàáîòû îðãàíîâ è òêàíåé. Íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî èíôàðêò è êóðåíèå âñåãäà èäóò 
ðÿäîì.

Èíôàðêò ìèîêàðäà - íåêðîç (îòìèðàíèå) ó÷àñòêà ñåðäå÷íîé ìûøöû, âîçíèêàþùåå âñëåäñòâèå çàêó-
ïîðêè ñîñóäîâ, ïèòàþùèõ ñåðäöå, àòåðîñêëåðîòè÷åñêèìè áëÿøêàìè.

Èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà ó êóðèëüùèêîâ âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå 
õðîíè÷åñêîãî, ïîñòîÿííîãî ïîâðåæäàþùåãî äåéñòâèÿ êóðåíèÿ íà ëåãî÷-
íûå ñîñóäû.

Êóðåíèå íåðåäêî ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé âíåçàïíîé ñìåðòè (ïîðàæå-
íèÿ êîðîíàðíûõ ñîñóäîâ ñåðäöà). ×åì áîëüøå ñèãàðåò âûêóðèâàåò â 
äåíü ÷åëîâåê, òåì áîëüøå ó íåãî øàíñîâ ïîïðîùàòüñÿ ñ æèçíüþ. Áîëåå 
òîãî, íèêîòèí, ïîðàæàÿ ñåðäå÷íîñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, ñòàíîâèòñÿ ïðè÷è-
íîé ñìåðòè íå òîëüêî ïîæèëûõ, íî è ìîëîäûõ ëþäåé. 

ÑÐÅÄÍßß ÏÐÎÄÎËÆÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÆÈÇÍÈ ÊÓÐßÙÅÃÎ ×ÅËÎÂÅÊÀ ÌÅÍÜØÅ, ×ÅÌ ÍÅÊÓÐßÙÅÃÎ, ÍÀ 12 ËÅÒ.
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