


Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний 
«Причины известны, что делать - ясно, 

теперь Ваша очередь действовать!» 

Р.Г.Оганов, 

Доктор медицинских наук, академик РАМН 

Сердечено-сосудистые заболевания являются самой распространенной при­

чиной смерти. Ежегодно эта цифра составляет около 17,5 миллиона человек. 

В России каждая вторая смерть происходит по причине болезней сердца и 

сосудов. Эта группа заболеваний включает, главным образом, ишемическую 

болезнь сердца и инфаркт миокарда, болезни сосудов головного мозга и моз­

говой инсульт, а так же болезни периферических артерий. 

Несмотря на всю серьезность этих заболеваний, большинство сердечно-со­

судистых заболеваний можно избежать. Необходимо обратить внимание на 

главные поведенческие факторы риска, такие, как курение, нездоровое пи­

тание, ожирение, низкую физическую активность и чрезмерное потребление 

алкоголя. 

На состояние здоровья человека и фактическую продолжительность жизни 

влияют следующие факторы: 

образ жизни - на 50%

генетика человека - на 20%

экология - на 20%

здравоохранение - на 10%

●

●

●

●



Определить суммарный риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний в 
течение ближайших 1 О лет позволит таблица SCORE. Для этого нужно сначала 
измерить своё артериальное давление и сдать анализ крови на холестерин. 
Получив результаты, выберите нужный вам блок таблицы в зависимости от 
пола, возраста, курите Вы или нет. Далее найдите слева по вертикали свои 
показатели систолического «верхнего» артериального давления (120, 140, 
160 ... ), а внизу по горизонтали уровень общего холестерина крови (4, 5, 6 ... ). 

Пересечение двух условных линий укажет на соответствующую ячейку со зна­
чением суммарного сердечно-сосудистого риска. 

Например, для курящего мужчины 40 лет с холестерином 8 ммоль/л и показа­

телями систолического АД до 180 мм рт.ст. риск смерти от болезней органов 

системы кровообращения в течение ближайших 1 О лет составляет 4%. 
Такой же риск у может быть и у 65 летнего мужчины. 

Таблица SCORE показывает, как сильно курение увеличивает риск смертно­
сти от болезней сердечно-сосудистой системы. Помните, что показатель 5% 
и более по шкале SCORE соответствует высокому риску смерти, даже если в 

настоящее время человек чувствует себя здоровым. 

Если Вы оказались в группе высокого риска - не отчаивайтесь! 

Врачи готовы Вам помочь, 
но при этом требуется Ваше 

активное участие. Выполняя 
назначения лечащего врача 

и наши несложные рекомен­
дации, Вы можете сохранить 
своё здоровье. 









отмирает, по этому механизму развиваются инфаркт миокарда и наиболее 

частая форма инсульта, а также закупорка артерий нижних конечностей. 

Нормальный  уровень общего холестерина должен быть менее 5 ммоль/л 

(200мг/дл). А Вы знаете уровень своего холестерина? Его можно проверить 

в Вашей поликлинике при сдаче биохимического анализа крови или         

в Центре здоровья (в нашем округе они находятся в городах Ханты-

Мансийск, Нижневартовск, Нефтеюганск, Урай, Пыть-Ях, Лянтор, Сургут, 

Когалым, Нягань, Радужный, Советский). 

Чем ниже уровень холестерина крови, тем меньше риск развития сердечно­

сосудистых заболеваний! 

Что делать, если уровень холестерина выше нормы? 

Содержание холестерина можно снизить. Будьте физически активны, питай­

тесь правильно и откажитесь от курения - оно значительно повышает риск 

образования атеросклеротических бляшек. 

Примерно 80 процентов холестерина вырабатывается самим организмом. 
Остальной холестерин человек получает из продуктов животного 
происхождения: мяса и молочных продуктов. Растительная пища: овощи, 
фрукты или зерновые продукты - холестерина не содержит совсем.     

Чтобы избежать Избытка холестерина е питании: 

• выьираите нежирное мАсо, оьезжиренные молочные продукты, продукты
растительного происхождения и откажитесь от переработанного мяса;

• замените сливочное масло растительным, лучше оливковым;

• перед приготовлением удаляйте с мяса жир, с птицы -
кожу;

• выбирайте хлеб из муки грубого помола,
цельнозерновые макароны, каши,
приготовленные на воде;

• в день съедайте не менее 500
граммов фруктов и овощей;



• увеличьте потребление рыбы, особенно морской;

• не жарьте на масле: варите, тушите, запекайте.

Если Вы следуете нашим рекомендациям, но в течение 3 месяцев Ваш холе­

стерин остаётся выше нормы, тогда обратитесь к врачу. Возможно, врач поре­

комендует статины - лекарства для снижения холестерина и других жиров 

крови. 

Если Вы курите, то бросьте курить 

Курение вырывает из жизни человека от 1 О до 14 лет. Отказ от курения в 

любом возрасте принесёт Вашему организму большую пользу. Курение спо­

собствует быстрому и раннему развитию атеросклероза. Никотин повреждает 

стенки сосудов и способствует усиленному свёртыванию крови внутри сосудов 

(формированию тромбов). В результате закупориваются артерии сердца и го­

ловного мозга, что ведёт к инфаркту миокарда и инсульту. 

Ваша физическая активность 

Гиподинамия увеличивает риск развития и отягощает множество болезней: 
атеросклероз, ожирение, гипертонию, сахарный диабет, остеопороз и неко­

торые виды рака. 





яблоко

со стороны опорно-двигатель-
ного аппарата.

яблоко





БУ «Центр медицинской профилактики» 

Адрес: г. Ханты-Мансийск, ул. Карла Маркса, 34 

WеЬ-сайт: www.cmphmao.ru 

Тел.: +7 (3467) 318-466 
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