Сердце
Сердце - жизненно важный орган, отвечающий за движение крови, которая снабжает ткани кислородом и питанием, таким образом позволяя телу нормально функционировать, а также выводит вредные вещества, например, углекислый газ. Каждый день ваше сердце сокращается около ста тысяч раз. Для выполнения этой работы ему необходимы кислород и питание, которые доставляются к сердечной мышце с помощью сосудов, окружающих сердце.
Почему необходимо заботиться о сердце?
К сожалению, каждый второй человек сегодня умирает из-за сердечно-сосудистых заболеваний. Проблемы с сердцем также снижают качество жизни миллионов людей. Самое распространенное заболевание -ишемическая болезнь сердца. Оно возникает из-за того, что жирное вещество - холестерин прикрепляется к стенкам сердечных артерий.
[image: image1.png]



Так как эти жировые бляшки накапливаются годами, артерии становятся все более узкими, снижая или даже полностью блокируя приток крови к сердцу.

Когда ток крови ограничивается, может возникнуть боль в груди - стенокардия. Если же ток крови резко ограничится или прекратится совсем, возникнет сердечный приступ.
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	Факторы образа жизни: 

• Курение

• Низкая физическая активность

• Неправильное питание

• Стресс
	Факторы состояния здоровья:

• Высокий уровень холестерина

• Высокое давление

• Лишний вес

• Диабет

• Старение

• Пол


С некоторыми факторами риска, такими, как старение, бороться никак нельзя, но с остальными можно. Поэтому читайте дальше, и вы узнаете, что вы можете изменить.

Как можно снизить риск развития
сердечно-сосудистых заболеваний?

Вы можете добиться того, чтобы ваше сердце было здорово! Это не только позволит вам дольше жить. Чем здоровее ваше сердце, тем лучше общее состояние вашего организма и ваша физическая форма. Это даст вам возможность взять от жизни больше.

Факторы риска, 
которые вы не можете изменить
Возраст
С возрастом увеличивается количество людей, умирающих от сердечно-сосудистых заболеваний. Риск развития сердечного приступа для мужчин повышается после 40 лет, а для женщин - после менопаузы.
Пол
У мужчин риск развития сердечного приступа выше, чем у женщин, и он может возникнуть раньше на 10-15 лет.
Наследственность
Важную роль при определении степени риска играет наследственность. Например, такие факторы риска, как диабет, гипертония и высокий уровень холестерина в крови, проявляются у людей, имеющих генетическую предрасположенность, то есть в семьях, где уже были такие заболевания.
Факторы риска, 
которые вы можете изменить
Курение, низкая физическая активность, неправильное питание и стресс – вот те факторы, которые вы можете контролировать. Это очень важно, поскольку они приводят к высокому уровню холестерина в крови, гипертонии, диабету и лишнему весу.
Поэтому берегите свое сердце и постарайтесь бросить курить, больше двигайтесь, правильно питайтесь и умейте расслабляться.
Наши советы помогут вам позаботиться о своем сердце. Помните: не стоит пытаться менять все кардинально, лучше начать с небольших перемен. Если вам понадобится дополнительная помощь, попробуйте программу по здоровому образу жизни.
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BpocbTe KypuTh.

Y4uTech cnpasnsTbCs CO CTPECCOM 1
HaxoauTe BpPeMms OTAbIXaTb.

BeauTe Gonee noasikHbI 06pas XusHu,
BbINONHANTE Kakue-H1ByAb duandeckue
ynpaxHeHusi (nydie xoge6a) no kpaiiHein Mepe
30 MUHYT B AeHb, He MeHee 4-5 pas B Hegenio.

MopnepxuvBaiiTe ONTUManbHbIN BEC TENa.

MpaBunbHO NUTaiTECh:

- MocTapaiiTeck CokpaTuTh ynoTpebnexve
HACBILLEHHbIX (T. €. XXMBOTHbIX) X1POB.
Bbi6vipaiiTe 06€3XVpPeHHbIE MOSIOYHbIE
NpPOAYKThI, MOCTHOE MSCO, PACTUTENbHOE
Maco, Msirkue BUAbl MaprapuHos.

- EwbTe GosnbLue hPyKTOB v OBOLLEN.

- ELubTe MOPCKY!IO XXUPHYIO pbIBY (Hanpumep,
Cerlb/ib, CKyMGPWIO, CapamHbl, TYHUA,
BK/II04as KOHCEPBIPOBAHHYIO PbIBY) N0
KpaiiHeii Mepe pas B Hefenio.

- CrapaiiTechk BbiN1BaTh NoATOPa IMTPA
XWOKOCTY B A€Hb. Bbl MOXETE YBENNYMTE
ynoTpeGeHne BoAl, HO Takxe neTe
bPYKTOBLIE COKM 1 MOJIOKO. CNMPTHOE neiiTe
YMEPEHHO.

- N36eraiite 4pe3amepHoro ynotpebieHus
TaKuX COMeHbIX MPOAYKTOB, Kak KOMYEHOCTH,
CbIp, & TaKKe COKPATUTE KONMYECTBO COMMU,
KOTOPOE Bbl 106aBISIETE B NULLY MPY rOTOBKE
1132 CTONIOM.

PerynsipHo NpoBepsiiTe apTepuasibHoe
[AasneHue, 4TOBbI NOAAEPXMBATL €ro Ha
ONTUMaNLHOM YPOBHE.

NS Nony4eHns AONONHUTENbHON MHdOopMa-
LMK CBSXMTECH C BaLLVM BPA4OM UK
[IMETONOroM.
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PacnoioXeHHbIe Huxe BOMPOCh! MOMOryT Bam
nNpoAyMaTh N3MEHEHUS!, O KOTOPbIX Bbl NpOYUTaNy:

Ecnm 5 3meHiocs. ..
Yro A nprobpety?

Yro 51 noTepsio?

Ecnu Bce octaHeTcs, Kak ecTb...
Yr0 51 nprobpeTty?

Yro 7 noTepsio?

Bo Bpemsl 4TeHsi COBETOB Bbl MOT/IN OTMETUTH
4TO-TO B CBOEM 06pPase XWn3HU, YTO Bbl MOXETE

- U3MEHUTL. 3anuuTe aTo HuxXe. MonpobyiTte
V3MEHUTLCS XOTS Bbl HyTb-4yTh.

9 6yay...
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