
Берегите свое сердце 

 
11 августа во всем мире отмечается Международный день 

здорового сердца. Целью его проведения является пропаганда здорового 

образа жизни, отказ от вредных привычек и более внимательное отношение к 

своему здоровью. 

День здорового сердца тесно связан с одной из самых часто 

встречаемых проблем медицины – сердечно-сосудистыми заболеваниями, 

которые уносят 18 млн. жизней в год.  

В 2019 году в МО город Алапаевск во время прохождения  

диспансеризации взрослого населения впервые было  выявлено   пациентов с  

артериальной гипертонией - 171человек,  что составляет 3 % от числа 

прошедших диспансеризацию, с ишемической болезнью сердца – 15 человек, 

что составляет 0,2 % от числа прошедших. 

Одним из показателей состояния сердечно-сосудистой системы 

является артериальное давление. 

Артериальное давление – это сила, с которой поток крови давит на 

сосуды. Величина артериального давления зависит от многочисленных 

факторов: от силы, с которой сердце выбрасывает кровь в сосуды; от 

количества крови, выталкиваемой в сосуды; от тонуса и эластичности 

сосудов; от содержания гормонов и пр. 

Артериальное давление подвержено колебаниям даже в норме у 

здорового человека: оно снижается в покое, во время сна, повышается в 

утренние часы, при волнении, при физических нагрузках, при курении. У 

здорового человека эти факторы приводят только к кратковременным и 

незначительным колебаниям артериального давления, которое быстро 

возвращается к исходному уровню. У больных артериальной гипертонией 

наблюдается резкие колебания артериального давления. 

Итак, артериальная гипертония – это периодическое или стойкое 

повышение артериального давления, это заболевание, опасное 

осложнениями, как вследствие самого повышения артериального давления, 

так и развития атеросклероза сосудов, снабжающих кровью сердце, мозг, 

почки и пр. Иногда артериальная гипертония – это симптом заболевания 

других органов (почек, эндокринной системы и пр.) Причину повышения 

артериального давления устанавливает только врач. 

При артериальной гипертонии происходят неблагоприятные изменения 

в организме: 

 сужение и потеря эластичности микрососудов, ухудшение зрения 

 повышение нагрузки на почки, что приводит к ухудшению их функции 

 нарушается частота сердечных сокращений 

 нарушается кровоснабжение самого сердца. 

Артериальная гипертония часто протекает бессимптомно, не меняя 

самочувствия. Единственный способ определить заболевание – измерять 

артериальное давление, проходить электрокардиографию. Уровень 



давления выше 140/90 мм рт.ст. – признак нарушения работы 

сердечно-сосудистой системы. 
Факторами риска, влияющими на развитие сердечно-сосудистых 

заболеваний, являются: 

 курение; 

 злоупотребление алкоголем; 

 повышение уровня холестерина; 

 сахарный диабет; 

 высокое артериальное давление выше 140/90; 

 низкая физическая активность; 

 ожирение; 

 постоянный эмоциональный стресс. 

Существует ряд рекомендаций, которые направлены на снижение риска 

возникновения болезней сердечно-сосудистой системы. Это простые 

действия, которые окажут благоприятное влияние не только на сердце, но и 

на весь организм и общее самочувствие в целом: 

 необходимо сократить потребление соли (до уровня менее 5 г в день); 

 увеличить долю фруктов и овощей в рационе; 

 регулярно заниматься физической активностью; 

 отказаться от потребления табака и алкоголя; 

 ограничить потребление пищевых продуктов с большим содержанием 

насыщенных жиров, полностью исключить трансжиры; 

 контролировать артериальное давление. 

 

Помните, что полезные привычки способны сохранить 

здоровье вашего сердца на долгие годы. 
 

Отделение медпрофилактики  

 ГАУЗ СО «Алапаевская ГБ» 


