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Äèàáåò è èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà

Â Ýñòîíèè ðàñò¸ò êîëè÷åñòâî ëþäåé ñ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè
çàáîëåâàíèÿìè. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ðàññêàçàòü ëþäÿì î ìåðàõ
ïðîôèëàêòèêè, êîòîðûå îíè ìîãóò ïðåäïðèíÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Â
íàñòîÿùåé áðîøþðå ñîäåðæèòñÿ èíôîðìàöèÿ íå òîëüêî äëÿ áîëü-
íûõ, íî òàêæå äëÿ èõ ðîäñòâåííèêîâ è äëÿ òåõ, ó êîãî ïîêà íåò
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïîëüçóÿñü ýòîé èíôîðìàöèåé
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ìîæíî èçáåæàòü èëè îòäàëèòü ïðîÿâëåíèå
ïàòîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé.

Äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì ðèñê èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà èëè
èíñóëüòà âîçðàñòàåò â òðè ðàçà. Ïîýòîìó äèàáåòèêè äîëæíû áûòü
îñîáåííî îñòîðîæíûìè è ïðèíèìàòü âñå äîñòóïíûå èì ìåðû ïî
ïðåäîòâðàùåíèþ èëè îáëåã÷åíèþ ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé.
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Ôàêòîðû ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ
èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà
 Ðàíî ïðîÿâèâøàÿñÿ ó áëèæàéøèõ ðîäñòâåííèêîâ èøåìè÷åñêàÿ

áîëåçíü èëè êàêîå-ëèáî äðóãîå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîå çàáîëå-
âàíèå (ó ìóæ÷èí äî 55 ëåò è ó æåíùèí äî 65 ëåò);
 âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà;
 ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå;
 êóðåíèå;
 .äèàáåò;
 èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà, îñîáåííî â îáëàñòè òàëèè.

×òî òàêîå õîëåñòåðèí?
 Õîëåñòåðèí – ñîâåðøåííî íåîáõîäèìîå äëÿ æèçíåäåÿòåëü-

íîñòè âåùåñòâî, êîòîðîå ìû ïîëó÷àåì èç ïèùè è êîòîðîå ñèí-
òåçèðóåòñÿ òàêæå â ïå÷åíè. Íîðìàëüíûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà â
êðîâè – äî 5,0 ììîëü/ë. Ïîâûøåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè
– îäèí èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé. ×åì âûøå óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè, òåì âûøå
âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ áîëåçíè.

 LDL-õîëåñòåðèí èëè “ïëîõîé õîëåñòåðèí” (íîðìà – ìåíåå
3,0 ììîëü/ë) âûçûâàåò îòëîæåíèå õîëåñòåðèíà íà ñòåíêàõ àðòåðèé.
Îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ áîëåçíåé ñåðäöà óâåëè÷èâàåòñÿ ñ ðîñòîì ñî-
äåðæàíèÿ LDL-õîëåñòåðèíà.

 HDL-õîëåñòåðèí èëè “õîðîøèé õîëåñòåðèí” (íîðìà – âûøå
1,0 ììîëü/ë) ïîìîãàåò îðãàíèçìó èçáàâëÿòüñÿ îò LDL-õîëåñòåðèíà.

Õîëåñòåðèí íåîáõîäèì îðãàíèçìó êàê ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë
äëÿ âûðàáîòêè ðÿäà ãîðìîíîâ è æ¸ë÷íûõ êèñëîò. Õîëåñòåðèí
âñòðå÷àåòñÿ ïîâñþäó â íàøåì îðãàíèçìå, è îðãàíèçì åãî ñàì ïðîèç-
âîäèò, íî íàðÿäó ñ ýòèì âàæíî, êàêîå êîëè÷åñòâî íàñûùåííûõ
æèðîâ è õîëåñòåðèíà ìû ïîëó÷àåì ñ ïèùåé.

Õîëåñòåðèí öèðêóëèðóåò â êðîâè â âèäå ëèïîïðîòåèíîâ. Ðàçëè-
÷àþò, êàê óæå ñêàçàíî, LDL-õîëåñòåðèí è HDL-õîëåñòåðèí. Åñëè â
îðãàíèçìå ìíîãî LDL-õîëåñòåðèíà, îí îñåäàåò íà ñòåíêàõ êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ, â òî âðåìÿ êàê HDL èëè õîðîøèé õîëåñòåðèí òðàíñ-
ïîðòèðóåòñÿ îáðàòíî â ïå÷åíü íà äàëüíåéøóþ ïåðåðàáîòêó èëè äëÿ
âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà.
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Îáùèé õîëåñòåðèí â êðîâè ëåãêî îïðåäåëèòü â ïðîáå êðîâè,
âçÿòîé èç êîí÷èêà ïàëüöà èëè èç âåíû. Íàðÿäó ñ îáùèì ñîäåðæàíè-
åì õîëåñòåðèíà â êðîâè, âàæíî îòäåëüíî çíàòü êîëè÷åñòâî LDL-
õîëåñòåðèíà è HDL-õîëåñòåðèíà.

Íåáëàãîïðèÿòíûå èçìåíåíèÿ, âûçâàííûå ñàõàðíîé áîëåçíüþ,
ïðîÿâëÿþòñÿ ó áîëüíûõ äèàáåòîì â ñîîòíîøåíèè ðàçíûõ êîì-
ïîíåíòîâ õîëåñòåðèíà. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ó íèõ ïîâûøåíà äîëÿ
èìåííî ïëîõîãî, òî åñòü LDL-õîëåñòåðèíà, à òàêæå êîëè÷åñòâî
òðèãëèöåðèäîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì àòåðîñêëåðîòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ ó äèàáåòèêîâ ïðîèñõîäÿò áûñòðåå è èìåþò
áîëåå ïàòîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð.

Ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè

Íîðìàëüíûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà   < 5,9 ììîëü/ë
Íåò ïðè÷èí äëÿ áåñïîêîéñòâà: îáû÷íîå çäîðîâîå ïèòàíèå è

ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.

Óìåðåííî ïîâûøåííûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà
Îñîáûõ ïðè÷èí äëÿ áåñïîêîéñòâà òàêæå íåò. Íàäî ñêîððåêòèðîâàòü

ìåíþ, îñîáåííî â ÷àñòè ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ. Îáÿçàòåëüíî íàäî
îáðàòèòü âíèìàíèå íà âîçìîæíîå ïîâûøåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

Ñóùåñòâåííîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà
Ñëåäóåò óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå äèåòå. Ýôôåêò îò èçìåíåíèÿ

äèåòû íàäî ïðîâåðèòü íå ïîçäíåå ÷åì ÷åðåç ïîëãîäà. Âðà÷ ïðèìåò
ðåøåíèå îòíîñèòåëüíî íåîáõîäèìîñòè ïðè¸ìà ëåêàðñòâ. Îñîáåííî
ïðè íàëè÷èè áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ôàêòîðîâ ðèñêà. Áëèæàéøèì
ðîäñòâåííèêàì òàêæå ñòîèò ïðîâåðèòü óðîâåíü õîëåñòåðèíà.

Íàðÿäó ñ îáùèì õîëåñòåðèíîì âàæíî çíàòü è óðîâåíü äðóãèõ
ôðàêöèé õîëåñòåðèíà – LDL, HDL è òðèãëèöåðèäû. Öåëåâîé óðî-
âåíü ïëîõîãî õîëåñòåðèíà (LDL) äîëæåí áûòü ñëåäóþùèì:
 ïðè íàëè÷èè óìåðåííîãî ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé
– íèæå 2,5 ììîëü/ë
 ïðè âûñîêîì ðèñêå – íèæå 1,8 ììîëü/ë
 ïðè î÷åíü âûñîêîì ðèñêå – íèæå 1,4 ììîëü/ë

Ïðè âûñîêîì è î÷åíü âûñîêîì ðèñêå ïîçèòèâíûì ìîæíî ñ÷èòàòü
òàêæå 50%-íîå ñíèæåíèå èçíà÷àëüíîãî óðîâíÿ LDL.

< 5 ììîëü/ë

5,0–6,5 ììîëü/ë

> 6,5 ììîëü/ë
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Ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå ïîâûøåíèþ
óðîâíÿ õîëåñòåðèíà

Íàñëåäñòâåííîñòü
Íàñëåäñòâåííûå ôàêòîðû èãðàþò çàìåòíóþ ðîëü â ðåãóëèðîâàíèè

óðîâíÿ õîëåñòåðèíà. Îíè âëèÿþò è íà ýôôåêòèâíîñòü äèåòû äëÿ
ïîâûøåíèÿ èëè ïîíèæåíèÿ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà.

×àñòü ëþäåé èìååò ñòîëü ñèëüíîå íàñëåäñòâåííîå íàðóøåíèå
îáìåíà âåùåñòâ, ÷òî óðîâåíü õîëåñòåðèíà ó íèõ ÷ðåçâû÷àéíî âû-
ñîê, à ñîîòâåòñòâåííî – è îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ èøåìè÷åñêîé
áîëåçíè ñåðäöà.

Íåçäîðîâîå ïèòàíèå
Ïîâûøåíèþ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà ñïîñîáñòâóþò ïðîäóêòû, ñîäåð-

æàùèå áîëüøîå êîëè÷åñòâî íàñûùåííûõ, òî åñòü òâ¸ðäûõ æèðîâ
è õîëåñòåðèíà ïðè ìàëîì ñîäåðæàíèè êëåò÷àòêè.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà âàæíî íå ñòîëüêî êîëè÷åñòâî
æèðà, ñêîëüêî åãî êà÷åñòâî. Èìåííî â æèâîòíîì æèðå ìíîãî íàñû-
ùåííûõ æèðîâ, ïîâûøàþùèõ óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè.

Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà
Ëèøíèé âåñ ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïîâûøåíèþ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà

â êðîâè. Êðîìå òîãî, èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà ïîâûøàåò êðîâÿíîå
äàâëåíèå è óñóãóáëÿåò äåôèöèò èíñóëèíà, óâåëè÷èâàÿ ðèñê âîçíèê-
íîâåíèÿ èøåìèè. Îñîáåííî îïàñåí æèð, ñêîïèâøèéñÿ â îáëàñòè
æèâîòà, òî åñòü âèñöåðàëüíûé æèð: îí îòêëàäûâàåòñÿ â æèçíåííî
âàæíûõ îðãàíàõ è îáâîëàêèâàåò èõ. Âèñöåðàëüíàÿ æèðîâàÿ òêàíü
áîëåå àêòèâíà ñ òî÷êè çðåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, ÷åì ïîäêîæíûé æèð.
Îíà âûñâîáîæäàåò â êðîâîòîê òîêñèíû, ñïîñîáñòâóþùèå âîñïàëåíèþ
êîðîíàðíûõ àðòåðèé ñåðäöà è âîçíèêíîâåíèþ äèàáåòà II òèïà.

Ëå÷åáíàÿ äèåòà = çäîðîâîå ïèòàíèå
Îñíîâà ñíèæåíèÿ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè – äèåòà. ×àñòî

áûâàåò äîñòàòî÷íî ñêîððåêòèðîâàòü ñâî¸ ìåíþ, ÷òîáû ëåêàðñòâà
áîëüøå íå òðåáîâàëèñü. Ýôôåêòèâíàÿ ëå÷åáíàÿ äèåòà ñïîñîáíà
ïîíèçèòü îáùèé õîëåñòåðèí â êðîâè íà 30%.
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Êàê ïèòàòüñÿ ïðè áîëüíîì ñåðäöå

Çäîðîâîå ïèòàíèå – íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ìåð ïî ñíèæåíèþ îá-
ùåãî ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïðà-
âèëüíîå ïèòàíèå ñíèæàåò ðèñê ÷ðåçìåðíîãî íàáîðà âåñà, ïîâûøåí-
íîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ è íîðìàëèçóåò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

Ñâÿçàííûå ñ ïèòàíèåì ôàêòîðû ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé çàêëþ÷àþòñÿ â íåäîñòàòî÷íîì ïîòðåáëåíèè
ôðóêòîâ, ÿãîä è îâîùåé, ÷ðåçìåðíîì ïîòðåáëåíèè ñîëè è íà-
ñûùåííûõ æèðîâ, íåäîñòàòêå êëåò÷àòêè â ïèùå è â èçáûòî÷íîì
âåñå èç-çà íåñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ. Âàæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ
ïðàâèëüíîãî ñîîòíîøåíèÿ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â ïèùå è çàáîòèòüñÿ
î ðàçíîîáðàçèè ïèòàíèÿ. Â êàæäîé ãðóïïå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ íàäî
â ïåðâóþ î÷åðåäü âûáèðàòü “äðóæåëþáíûå ê ñåðäöó”.

1. Õëåá è ïðî÷èå çåðíîâûå ïðîäóêòû äîëæíû áûòü â ìåíþ
êàæäûé äåíü. Ìîæíî åñòü öåëüíîçåðíîâîé õëåá è ñåïèê, êîðè÷íåâûé
ðèñ, öåëüíîçåðíîâûå ìàêàðîíû, îâñÿíóþ è ãðå÷íåâóþ êàøó. Âûñî-
êîå ñîäåðæàíèå êëåò÷àòêè â öåëüíîçåðíîâûõ ïðîäóêòàõ ïîìîãàåò
ñíèæàòü ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà. Ðåêîìåíäóåòñÿ èçáåãàòü èçäåëèé
èç áåëîé ìóêè. Äèàáåòèêè äîëæíû ñîâåòîâàòüñÿ ñî ñâîåé äèàáåòè-
÷åñêîé ñåñòðîé, õëåá è äðóãèå çåðíîâûå ïðîäóêòû îêàçûâàþò âëè-
ÿíèå íà óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Âîçìîæíî, íåîáõîäèìû îãðàíè-
÷åíèÿ â èõ ïîòðåáëåíèè.

2. Îâîùè è áîáîâûå – íåçàìåíèìûé èñòî÷íèê âèòàìèíîâ,
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è êëåò÷àòêè. Îâîùè íàäî òóøèòü, íî ìîæíî
íàòèðàòü íà ò¸ðêå è åñòü ñûðûìè. Õîðîøî, åñëè Âû áóäåòå åñòü
ìíîãî êà÷åñòâåííîé ìåñòíîé ñâ¸êëû è òûêâû. Åñëè ñúåäàòü â äåíü
íà îäíó ïîðöèþ áîëüøå ôðóêòîâ è îâîùåé, ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû óìåíüøàåòñÿ íà 4 ïðî-
öåíòà, à ðèñê èíôàðêòà – íà 6 ïðîöåíòîâ. Îâîùè ñíèæàþò âûñîêîå
êðîâÿíîå äàâëåíèå. Ðåêîìåíäóåòñÿ êàæäûé äåíü åñòü îâîùíûå
ñàëàòû, çàïðàâëåííûå ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Ìèíèìàëüíîå äíåâíîå
êîëè÷åñòâî îâîùåé – 300–400 ã.
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3. Ôðóêòû è ÿãîäû ñíàáæàþò îðãàíèçì âèòàìèíàìè, óãëåâîäà-
ìè è ìèíåðàëàìè, à òàêæå àíòèîêñèäàíòàìè. ßãîäû è ñîêè ìîæíî
äîáàâëÿòü ê êàøàì. Åæåäíåâíî íàäî ñúåäàòü ïðèìåðíî 200 ãðàì-
ìîâ ôðóêòîâ èëè ÿãîä. Äèàáåòèêè äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî ôðóêòû
ïîâûøàþò óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, ïîýòîìó åñòü èõ íàäî â ñîîòâåò-
ñòâèè ñî ñâîèì äèåòè÷åñêèì ïëàíîì.

4. Ìÿñî, ðûáà è ÿéöà. Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû ðåêîìåíäóåòñÿ åñòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå îìåãà-3 æèð-
íûå êèñëîòû. Áîëüøå âñåãî èõ â ðûáå. Îìåãà-3 æèðíûå êèñëîòû
ïîâûøàþò óðîâåíü HDL-õîëåñòåðèíà, ñíèæàþò êîíöåíòðàöèþ ëè-
ïîïðîòåèíîâ, óëó÷øàþò ôóíêöèþ ýíäîòåëèÿ è ïîâûøàþò ýëàñòè÷-
íîñòü àðòåðèé. Ìÿñî ìîæíî ïîëíîñòüþ çàìåíèòü ðûáîé èëè åãî
ìîæíî åñòü íå êàæäûé äåíü. Ñëåäóåò èçáåãàòü ñîë¸íîé ðûáû,
íàïðèìåð, ñèëüíî ïðîñîëåííîé ñåëüäè, à òàêæå êîíñåðâîâ. Ñàëî
ëó÷øå íå åñòü èç-çà áîëüøîãî ñîäåðæàíèÿ â í¸ì íàñûùåííûõ
æèðíûõ êèñëîò, ÿâëÿþùèõñÿ ôàêòîðîì ðèñêà ñåðäå÷íûõ çàáîëåâà-
íèé. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ åñòü ñîëîíèíó, êîëáàñó è êîíñåðâû. Óìå-
ðåííîå ïîòðåáëåíèå ÿèö (äî îäíîãî ÿéöà â äåíü) íå óâåëè÷èâàåò
ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, ïîñêîëüêó â ÿéöàõ ñîäåð-
æàòñÿ àíòèîêñèäàíòû, âèòàìèíû B12 è D, ðèáîôëàâèí è ôîëàòû.
ßéöà – îäèí èç îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.

5. Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Ëó÷øå âûáèðàòü ìîëî÷íûå
ïðîäóêòû ñ ìåíüøèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ. Â òî æå âðåìÿ, ìîëîêî –
èñòî÷íèê ïîëíîöåííûõ æèâîòíûõ áåëêîâ, êàëüöèÿ è D-âèòàìèíà.
Ïîýòîìó ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû îáÿçàòåëüíî äîëæíû ïðèñóò-
ñòâîâàòü â ìåíþ ÷åëîâåêà.

6. Äîáàâëÿåìûé ïèùåâîé æèð, îðåõè è ñåìåíà. Ïîòðåáëå-
íèå íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò íå äîëæíî ïðåâûøàòü äåñÿòè
ïðîöåíòîâ âñåé ïîëó÷àåìîé ýíåðãèè. Ðåêîìåíäóåòñÿ çàìåíÿòü
ñóùåñòâåííóþ ÷àñòü íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò íåíàñûùåííûìè.
Èõ ìíîãî â ðûáå, ðàñòèòåëüíîì ìàñëå, îðåõàõ, ñåìåíàõ è àâîêàäî.

sydame raamat 2020 RUS.pmd 11/19/2020, 1:46 PM8



9

Â ïðèðîäå òðàíñ-æèðíûå êèñëîòû âñòðå÷àþòñÿ ðåäêî (íàïðèìåð,
â ìîëî÷íîì æèðå), íî îíè ìîãóò âîçíèêàòü ïðè ÷àñòè÷íîé ãèäðî-
ãåíèçàöèè (îòâåðæäåíèè) æèäêèõ ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë. Ðåêîìåíäó-
åòñÿ óïîòðåáëÿòü êàê ìîæíî ìåíüøå òðàíñ-æèðíûõ êèñëîò.

7. Äîáàâëÿåìûå ñàõàðà. Ïîòðåáëåíèå äîáàâëÿåìûõ ñàõàðîâ
ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü ñ òåì, ÷òîáû îíè äàâàëè ìåíåå äåñÿòè
ïðîöåíòîâ âñåé ïîëó÷àåìîé ýíåðãèè. Ñëåäóåò âûáèðàòü ïðîäóêòû
ñ íåáîëüøèì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà, îãðàíè÷èâàÿ ïîòðåáëåíèå ñëàä-
êèõ íàïèòêîâ è ñëàäîñòåé. Ïèùà äèàáåòèêîâ íå äîëæíà ïîëíîñòüþ
èñêëþ÷àòü ñàõàð, ïðîñòî ñàõàðà äîëæíî áûòü ìåíüøå. Êîëè÷åñòâî
ñàõàðà è ì¸äà íàäî îáÿçàòåëüíî ñîãëàñîâûâàòü ñ âðà÷îì èëè äèà-
áåòè÷åñêîé ìåäñåñòðîé.

8. Ñîëü. Ñóììàðíîå äíåâíîå êîëè÷åñòâî ñîëè èç âñåõ èñòî÷íè-
êîâ íå äîëæíî ïðåâûøàòü 5 ã. Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ íå äîáàâëÿòü
ñîëü â ãîòîâûå áëþäà. Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü ñìåñÿì ñïåöèé,
êîòîðûå íå ñîäåðæàò ñîëè, à òàêæå ñëåäèòü çà ñîäåðæàíèåì ñîëè â
ãîòîâûõ ïðîäóêòàõ.

×åëîâåê, ó êîòîðîãî èìåþòñÿ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, äîëæåí
îáÿçàòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó âðà÷à. Âðà÷ ñëåäèò çà ïðèâû÷-
êàìè â ïèòàíèè, è ïðè íåîáõîäèìîñòè äà¸ò ñîâåòû ïî âûáîðó
ïðîäóêòîâ ïî èõ ïðèãîòîâëåíèþ è óïîòðåáëÿåìîìó êîëè÷åñòâó.

Ïðî÷èå ôàêòîðû ðèñêà

Êóðåíèå
Êàæäàÿ âûêóðåííàÿ ñèãàðåòà ïîâûøàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå è

÷àñòîòó ïóëüñà, óâåëè÷èâàÿ îáú¸ì ïåðåêà÷èâàåìîé êðîâè è äîáàâ-
ëÿÿ òåì ñàìûì íàãðóçêó íà ñåðäöå.

Ñèãàðåòíûé äûì ïîâðåæäàåò âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü àðòåðèé,
è òàì íà÷èíàþò íàêàïëèâàòüñÿ æèðîâûå îòëîæåíèÿ, ñóæàÿ ïðîñâåò
àðòåðèé. Êóðåíèå ñíèæàåò ñîäåðæàíèå HDL-õîëåñòåðèíà â êðîâè.
Òîëüêî îòêàç îò êóðåíèÿ ìîæåò ñíèçèòü ðèñê çàáîëåâàíèÿ. Ñíèæåíèÿ
÷èñëà âûêóðèâàåìûõ ñèãàðåò èëè ïåðåõîäà íà áåçíèêîòèíîâûå ñè-
ãàðåòû íåäîñòàòî÷íî. Ïîñëå îòêàçà îò êóðåíèÿ ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòûõ çàáîëåâàíèé ñíèæàåòñÿ íàïîëîâèíó óæå â òå÷åíèå 1-2 ëåò.
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Àëêîãîëü
Áåçîïàñíåå âñåãî äëÿ ñåðäöà – óìåíüøèòü ÷àñòîòó è

êîëè÷åñòâî ïðèíèìàåìîãî àëêîãîëÿ.

Âûãîäû îò ñíèæåíèÿ ïîòðåáëåíèÿ èëè
ïîëíîãî îòêàçà îò àëêîãîëÿ:

www.alkoinfo.ee

 Ñíèæàåòñÿ ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíåé
 Óìåíüøàåòñÿ êîëè÷åñòâî òðàâì è ðèñê âîæäåíèÿ â ïüÿíîì âèäå
 Óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû
 Ìåíüøå ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåì ñ îðãàíàìè ïèùåâàðåíèÿ
 Óêðåïëÿåòñÿ èììóííàÿ ñèñòåìà
 Ëåã÷å äåðæàòü ïîä êîíòðîëåì ìàññó òåëà
 Óëó÷øàåòñÿ êà÷åñòâî ñíà
 Ïîâûøàåòñÿ íàñòðîåíèå
 Óëó÷øàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü
 Óëó÷øàþòñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè è ñ äåòüìè
 Ýêîíîìÿòñÿ äåíüãè
 Îñòà¸òñÿ áîëüøå âðåìåíè íà õîááè.

Îòêàç îò óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ - ýòî íîðìàëüíî! Òàê
äåëàþò ìíîãèå ëþäè.

Íåäîñòàòîê äâèæåíèÿ
Äâèæåíèå ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå è

óâåëè÷èâàåò êîëè÷åñòâî õîðîøåãî HDL-õîëå-
ñòåðèíà, ïðåïÿòñòâóåò îòëîæåíèþ õîëåñòåðèíà
íà ñòåíêàõ àðòåðèé, ïðåäîòâðàùàåò èçáûòî÷íûé
âåñ è ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ ìàññû òåëà. Ôè-
çè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü óëó÷øàåò óãëåâîäíûé îá-
ìåí â îðãàíèçìå è ïîâûøàåò íàñòðîåíèå.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íåîáõîäèìà åæåäíå-
âíî ìèíèìóì â òå÷åíèå ïîëó÷àñà. Ðåãóëÿðíûå
òðåíèðîâêè îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âîçäåé-
ñòâèå íà ñîñòîÿíèå è ôóíêöèîíèðîâàíèå êðîâå-
òâîðíûõ îðãàíîâ. Óëó÷øàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå
ñåðäöà è ìûøö, óâåëè÷èâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ïî-
ãëîùàòü êèñëîðîä.
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Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íåîáõîäèìà, íî
íà÷èíàòü ñëåäóåò îñòîðîæíî.
 Çà ïåðâûå ïàðó ìåñÿöåâ íàäî âûÿñíèòü, êàêîé âèä àêòèâíîñòè

Âàì áîëüøå íðàâèòñÿ. Îäíîâðåìåííî òåëî è äóõ àäàïòèðóþòñÿ ê
ïîâñåäíåâíûì çàíÿòèÿì.

 Áóäüòå àêòèâíûìè, êîãäà ýòî äîñòàâëÿåò Âàì óäîâîëüñòâèå: íåëüçÿ
äåëàòü ýòî ÷åðåç ñèëó. Íî ëó÷øå òðåíèðîâàòüñÿ êàæäûé äåíü. Ïðè
ýòîì ìîãóò ìåíÿòüñÿ ôîðìà, âðåìÿ è ìåñòî àêòèâíîñòè.

 Õîòÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ çäîðîâüÿ ñåðäöà è ñîñóäîâ íóæíà ðåãóëÿð-
íàÿ è èíòåíñèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, èíîãäà ìîæíî îòäûõàòü,
ïðîïóñêàÿ ïàðó äíåé.

 Íåðåäêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèñòóïèòü ê òðåíèðîâêàì è îïðåäå-
ëèòü èõ èíòåíñèâíîñòü, ñëåäóåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîìîùüþ ñïåöèà-
ëèñòîâ, ïîýòîìó íàäî ñìåëî çàäàâàòü èì ñîîòâåòñòâóþùèå âîïðîñû.

Âàæíîñòü
ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè

Ïîä âîçäåéñòâèåì òðåíèðîâêè:

ïîíèæàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå

 óâåëè÷èâàåòñÿ óäàðíûé îáú¸ì
ñåðäöà

ïîâûøàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê
èíñóëèíó

óëó÷øàþòñÿ ïîêàçàòåëè ñàõàðà â
êðîâè

ñíèæàåòñÿ îïàñíîñòü àòåðîñêëå-
ðîçà

 ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü HDL-õîëå-
ñòåðèíà

 ñíèæàåòñÿ óðîâåíü òðèãëèöåðèäîâ

 óëó÷øàåòñÿ ðàññàñûâàíèå òðîìáîâ

 ñíèæàåòñÿ ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
òðîìáîâ

 ñíèæàåòñÿ áûñòðîòà îñåäàíèÿ ýðè-
òðîöèòîâ.
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Äâèæåíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèìè çàòðàòàìè. Êàêèìè
êîíêðåòíî – çàâèñèò îò âèäà àêòèâíîñòè, ìàññû òåëà è ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè çàíÿòèé. ×åì áîëüøå åñòü ñèë íà òðåíèðîâêè, òåì áîëüøå
ýíåðãèè çàòðà÷èâàåòñÿ.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñæèãàåò â çàâèñèìîñòè îò ìàññû ÷åëîâåêà
ñëåäóþùåå êîëè÷åñòâî êèëîêàëîðèé.

     60 êã  75 êã 90 êã

õîäüáà 6 êì/÷ 240 300 360

áåã òðóñöîé 8 êì/÷ 480 600 720

áåã 10 êì/÷ 610 765 915

õîäüáà íà ëûæàõ 6-8 êì/÷ 480 600 720

âîëåéáîë 180 225 270

òàíöû 270 340 405

àýðîáèêà 360 450 540

áàäìèíòîí 350 435 525

ïëàâàíèå áðàññîì 600 750 900

åçäà íà âåëîñèïåäå 16-19 êì/÷ 360 450 540

ðàáîòà â ñàäó 300 375 450

sydame raamat 2020 RUS.pmd 11/19/2020, 1:46 PM12



13

Áîëåçíè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû

Ãèïåðòåíçèÿ
Äàâëåíèå êðîâè – öèôðîâîé ïîêàçàòåëü ðàáîòû ñåðäöà. Ñåðäöå

ïðîêà÷èâàåò êðîâü ÷åðåç ñîñóäû, â êîòîðûõ âîçíèêàåò èçìåðÿåìîå
äàâëåíèå. Äàâëåíèå çàâèñèò îò ñèëû ñåðäå÷íîé ìûøöû è òîíóñà
ñîñóäîâ. Âàæíî çíàòü êàê íàèáîëüøåå (ñèñòîëè÷åñêîå), òàê è íàè-
ìåíüøåå (äèàñòîëè÷åñêîå) äàâëåíèå. Ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ïðè çà-
ìåðå íà ïðåäïëå÷üå íîðìàëüíîå âåðõíåå äàâëåíèå äîëæíî áûòü
íèæå 130 ìì, à íèæíåå – íèæå 85 ìì ðòóòíîãî ñòîëáà (ìì. ðò. ñò.).
Ñòàðåíèå íå ñâÿçàíî ñ åñòåñòâåííûì ïîâûøåíèåì äàâëåíèÿ. Âûñîêîå
äàâëåíèå è ó ñòàðîãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì áîëåçíè.

Ïîñòîÿííîå âûñîêîå äàâëåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëüøóþ äî-
ïîëíèòåëüíóþ íàãðóçêó íà îðãàíèçì. Âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå
ïîâðåæäàåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû è óñêîðÿåò êàëüöèíîç (îáûçâåñ-
òâëåíèå) êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Íà ñàìî÷óâñòâèè ýòî ìîæåò íå îòðà-
æàòüñÿ, íî ñåðäöå è êðîâåíîñíûå ñîñóäû ïîñòåïåííî ïîâðåæäàþòñÿ.

Ñàìûå ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà ïðåäîòâðàùåíèÿ çàáîëåâàíèé ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû – â íàøèõ ðóêàõ. Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå
íàãðóçêè ñóùåñòâåííî ñíèæàþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïîâûøàþò óðî-
âåíü õîðîøåãî õîëåñòåðèíà è çàùèùàþò ñåðäöå è êðîâåíîñíûå
ñîñóäû. Âäîáàâîê ïîâûøàåòñÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü. Ðåãóëÿðíûå íàã-
ðóçêè ïðåäïîëàãàþò çàíÿòèÿ ñïîðòîì ìèíèìóì äâà, à åù¸ ëó÷øå –
òðè ðàçà â íåäåëþ. Ëþäÿì, èìåþùèì èçáûòî÷íûé âåñ, î÷åíü áîëü-
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øóþ ïîëüçó ïðèíîñèò ñíèæåíèå ìàññû òåëà. Î÷åíü âàæíî ñáðîñèòü
ïåðâûå ëèøíèå êèëîãðàììû, ïîñêîëüêó ñíèæåíèå ìàññû òåëà, ñêàæåì,
íà 10 êèëîãðàììîâ äà¸ò ïîíèæåíèå äàâëåíèÿ íà 10 ìì. ðò. ñò.

 Èíñóëüò
ßâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì ñèëüíîãî íàðóøåíèÿ èëè ïðåêðàùåíèÿ ïî-

ñòóïëåíèÿ êðîâè ê îïðåäåë¸ííîé îáëàñòè ìîçãà. Â ðåçóëüòàòå íàñòó-
ïàåò êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå êëåòîê ìîçãà. Èíñóëüò ÷àùå âñåãî áûâàåò
ó ïîæèëûõ ëþäåé, ÿâëÿÿñü îñëîæíåíèåì ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè.

Ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü
Åñëè àðòåðèè òåðÿþò ïðîïóñêíóþ ñïîñîáíîñòü, ñåðäöó òÿæåëåå

ïðîêà÷èâàòü ïî íèì êðîâü. Ñåðäå÷íàÿ ìûøöà óòîëùàåòñÿ, ñåðäöå
ðàñøèðÿåòñÿ, è åãî ïåðåêà÷èâàþùàÿ ñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ.

Èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà
Èç-çà ïîâðåæäåíèÿ àðòåðèé ñíàáæåíèå ñåðäöà êèñëîðîäîì óõóä-

øàåòñÿ, ýòî ìîæåò âûçâàòü ñòåíîêàðäèþ è äðóãèå áîëåçíè ñåðäöà.

Èíôàðêò ìèîêàðäà
Åñëè ïðîõîäèìîñòü êîðîíàðíûõ àðòåðèé óõóäøàåòñÿ èç-çà íàêî-

ïèâøèõñÿ áëÿøåê èëè â ñâÿçè ñ îáðàçîâàíèåì òðîìáà, êðîâîòîê
íàðóøàåòñÿ, è ÷àñòü ñåðäå÷íîé ìûøöû îòìèðàåò. Â ðåçóëüòàòå –
èíôàðêò.
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Îðèåíòèðîâî÷íûå öåëåâûå âåëè÷èíû ïðè ëå÷åíèè äèàáåòà:

Ïîêàçàòåëü                                 Öåëåâîå çíà÷åíèå

HbA1ñ < 7%
Ãëþêîçà «íàòîùàê» 4-7 ììîëü/ë

Ãëþêîçà ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå åäû 5-10 ììîëü/ë

Äèàáåò

Ó äèàáåòèêîâ ðèñê êîðîíàðíîé áîëåçíè ñåðäöà èëè èíôàðêòà
ìèîêàðäà â òðè ðàçà âûøå, ÷åì ó äðóãèõ ëþäåé. Â ñëó÷àå äèàáåòà
II òèïà ðèñê ïîâûøåí óæå â ìîìåíò îáíàðóæåíèÿ áîëåçíè. Ó áîëü-
íûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì ñèìïòîìû êîðîíàðíîé áîëåçíè ñåðäöà
ìåíåå âûðàæåíû, äèàãíîç ñòàâèòñÿ íà áîëåå ïîçäíåé ñòàäèè, è
òå÷åíèå èíôàðêòà ìèîêàðäà ÿâëÿåòñÿ áîëåå òÿæ¸ëûì (îñîáåííî ó
æåíùèí).

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïîâûøåííûé ðèñê ñâÿçàí ñ äèñáàëàíñîì óðîâíÿ
ñàõàðà â êðîâè – ÷åì õóæå áàëàíñ, òåì âûøå ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
êîðîíàðíîé áîëåçíè ñåðäöà.

Ïðè÷èíà êðîåòñÿ â òîì, ÷òî ïðè òàêîì äèñáàëàíñå ñèëüíî «çàñàõà-
ðèâàþòñÿ» òàêæå áåëêè, âõîäÿùèå â ñîñòàâ ñòåíîê êîðîíàðíûõ
àðòåðèé, â ðåçóëüòàòå ÷åãî óìåíüøàåòñÿ ïðîïóñêíàÿ ñïîñîáíîñòü
àðòåðèé. Òàêîå ñóæåíèå àðòåðèé ñðàâíèâàþò ñî ðæàâ÷èíîé, ñóæàþ-
ùåé âíóòðåííèé äèàìåòð âîäîïðîâîäíûõ òðóá. Åñëè êîððîçèÿ ïðî-
èñõîäèò äîñòàòî÷íî äîëãî, âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü ñòàíîâèòñÿ íå-
ðîâíîé, âíóòðåííèé äèàìåòð òðóáû óìåíüøàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
íå âîçíèêíåò çàòîð è ïîòîê ïîëíîñòüþ íå ïðåêðàòèòñÿ.

Êàê è ó äðóãèõ ëþäåé, ó áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì ðèñê çà-
áîëåâàíèÿ êîðîíàðíîé áîëåçíüþ ñåðäöà âîçðàñòàåò ïðè ïîâû-
øåííîì äàâëåíèè è ïðè êóðåíèè. Åñëè áîëüíîé äèàáåòîì êóðèò è
âäîáàâîê ñòðàäàåò àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèåé èëè ó íåãî ïîâûøåí-
íûé óðîâåíü õîëåñòåðèíà, îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ êîðîíàðíîé
áîëåçíè ñåðäöà âîçðàñòàåò 20-êðàòíî.
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Ðàäè çäîðîâüÿ ñâîåãî ñåðäöà...

 ïî÷òè åæåäíåâíî çàíèìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé

 ñëåäèòü çà ôèãóðîé

 èçáåãàòü æèðà íà õëåáå, íà ñêîâîðîäå è íà òàëèè

 åñòü ôðóêòû, îâîùè è ÿãîäû

 èçáåãàòü ñîëè

 íå êóðèòü

 íå ðàçäðàæàòüñÿ ïî ïóñòÿêàì, ñòàðàòüñÿ æèòü â ñîãëàñèè ñ
  ñîáîé è ìèðîì

 àëêîãîëü óïîòðåáëÿòü ðåäêî è â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ

 ñëåäèòü, ÷òîáû êðîâÿíîå äàâëåíèå áûëî â íîðìå

 ñëåäèòü, ÷òîáû áàëàíñ ñàõàðà â êðîâè áûë õîðîøèì

 ñëåäèòü, ÷òîáû ïîêàçàòåëè õîëåñòåðèíà áûëè â íîðìå.

Îáåñïå÷èòü çäîðîâîå ïèòàíèå:

 ïîìåíüøå æèðà

 ïîìåíüøå ñîëè

 â êà÷åñòâå ñîóñà ê ñàëàòó – íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî
ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë õîëîäíîãî îòæèìà

 ñëèâî÷íîå ìàñëî íàìàçûâàòü ëèøü
êîí÷èêîì íîæà

 ïîáîëüøå îâîùåé è êëåò÷àòêè.
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