
29 сентября традиционно отмечается День здорового сердца. 

О хорошем питании для сердца. 

Ну во-первых, говорить о хорошем питании для сердца не совсем верно. Сразу отметим, не существует продуктов, БАДов 

или диет, полезных для сердца и сосудов. Точно так же, как и вредных. Скорее, надо говорить о разумном питании для 

здоровья в целом. 

И все-таки пациентам с артериальной гипертензией, ишемической болезнью сердца, сердечной недостаточностью 

рекомендовано контролировать потребление поваренной соли. Что это значит? Во-первых, просто следить и знать, а сколько 

соли мы добавляем в блюда за столом, а когда готовим. Имеем ввиду, что даже хлеб, не говоря, скажем, о колбасных изделиях 

уже содержит соль. Чайную ложку в день – вот такое ограничение этого продукта. Сколько времени у вас уйдет на 

«перестройку» ваших рецепторов? Около 2-3 недель, и вы откроете для себя по новому вкус многих блюд и продуктов. Станьте 

знатоком трав и специй – это еще и интересно. 

Есть еще ряд продуктов, на которые следует обращать внимание, заботясь о сердце. Это переработанное мясо, или 

абсолютно все колбасные изделия. Почему? Потому что там много соли, жира и консервантов, потому что их количество 

сложно контролировать. Поэтому ежедневно употреблять их нежелательно: об этом сейчас написано много публикаций.  

А полезны для сердца, как и в целом для здоровья – овощи и фрукты. Лучше свежие, лучше местные, лучше не сладкие и 

лучше в салате с небольшим количеством соли. Как приучить себя? Ну во-первых, согласиться с этим, выбрать удобные для 

себя и постепенно добавлять – на стол, в виде перекуса, с собой в сумку, в машину. 

Орехи и семечки. Сейчас чаще можно увидеть, как в сумочке вместо шоколадки лежит пакетик орешков, и это правильно. 

Орехи можно добавлять в молочные блюда на завтрак, просто их держать на столе, ореховые наборы -хорошая альтернатива 

для подарка. И польза для сердца – на эту тему тоже много публикаций, эффект доказан. 

Но есть одна полезная привычка для сердца, которая не менее важна, чем хорошее питание. Это движение. Считайте время 

прогулок, пробежек, катания на лыжах или на велосипеде. Не менее 2.5 часов в неделю. И помните: вы должны устать и 

запыхаться. Тренируем сердце о сосуды! 

29 сентября традиционно отмечается День здорового сердца. 

Самоконтроль артериального давления. 

Артериальное давление не должно быть выше 140/90 мм рт ст. 



Измерять артериальное давление самому – важно. Тем, кому уже установлен диагноз гипертензии, тем, кто находится в 

«зоне риска», ну например, по наследственности, или сахарному диабету. Да и всем, кому за 40. Потому что зачастую 

артериальная гипертензия начинается без всяких симптомов. Контролировать артериальное давление необходимо всем, кто 

принимаем лекарства, снижающие давление, пациентам с сердечной недостаточностью и любыми другими заболеваниями 

сердечно-сосудистой системы. 

Как правильно измерять артериальное давление? 

Есть набор правил для измерения давления. Все выполнить, прямо скажем, сложно. Но есть самые главные. Измерять 

давление следует не один, а 2-3 раза. Считается, что за надо принять в расчет среднее значение. Крайне важно, перед 

измерением посидеть 5-10 минут, или хотя бы 2-3 минуты. Лучше не разговаривать по телефону, не курить, не принимать 

пищу, а просто немного расслабиться. Локоть должен лежать на столе. Манжету хорошо закрепить, не сдавливая плечо. 

Нагнетание воздуха осуществлять в умеренном темпе до величин 170-180 мм рт. ст. И также не спеша выпускать воздух из 

манжеты. Вот, пожалуй, и все. 

Самый часто задаваемый вопрос - можно ли пользоваться автоматическими тонометрами вместо механических? И 

наш ответ будет категорически «Да». Эти тонометры прошли все сертификационные испытания и рекомендованы для 

домашнего использования. Если тонометр новый и  исправный. При использовании автоматического тонометра  исключается 

субъективный фактор прослушивания тонов пульсации, что чрезвычайно важно. А датчики в современных тонометрах 

надежны. Пользоваться автоматическими тонометрами удобно и приятно, поэтому самостоятельное измерение давления  с 

большой вероятностью войдет в ваши ежедневные процедуры. Ну как чистка зубов, скажем. 

Важно: держите тонометр на видном месте. На тумбочке у кровати, около рабочего места, на журнальном столике. 

И главное: перед походом к врачу по вопросам лечения артериальной гипертензии ведите дневник артериального 

давления. Несколько дней, измеряя давление 3-5 раз. И отмечайте прием лекарств, физическую нагрузку. Дело в том, что 

лекарства имеют разный пик и продолжительность действия, и подобрать нужное вам лекарство врач сможет лишь тогда, когда 

будет знать, как «ведет себя» ваше давление на протяжении суток. Начните измерение прямо не вставая с кровати – утренние 

подъемы давления довольно опасны. 

 И будьте здоровы! 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 


