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Мы ни в коем случае не призываем читателей к са
молечению. Пожалуйста, помните, что при возникно
вении любого рода недомогания необходимо срочно 
обратиться к врачу и обязательно консультироваться 
по всем вопросам с опытными специалистами.

Всего лишь за один день наше сердце вырабатывает 
столько энергии, что ее хватило бы, чтобы проехать 
на автомобиле 32 километра.
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Вы держите в руках первый том «Семейной энциклопедии здоровья».
На страницах этого и следующих выпусков лучшие отечественные врачи, диетологи, масса
жисты и тренеры по лечебной физкультуре дают профессиональные советы по всем разде
лам современной медицины. 
Во всех 40 томах нашей уникальной коллекции вы найдете информацию, которая поможет 
вам оставаться молодыми и здоровыми на долгие годы.
При этом, конечно, не стоит забывать, что, хотя наши издания — ваш надежный помощник и 
советник, они не могут заменить индивидуального подхода в лечении, поэтому при симпто
мах опасных заболеваний немедленно обращайтесь к лечащему врачу!
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Межпредсердная 
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Правые легочные вены

Трехстворчатый клапан
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Митральный клапан
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Нижняя 

полая вена

Аорта
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Аортальный клапан 
>����
���	
���	
	������	'�	�������	
��	����	��
�����	�������	�����	
��	
��������$	/����������	�������1�	
�	�����
����!	���	�����(����	��
���	
������
��	/���	#���	���
�	���������	

	�����1�	7��	������������	��
���	
������
��	������	�����
����!�	6����	
�������	
������!	���
�	/�����!	
����������1	��	
�����$	�	�����$	����$	

��	��������	
	���
��	����������

Левая легочная артерия

Левые легочные вены

Легочный клапан 
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Миокард, сердечная мышца

Межжелудочковая перегородка
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Сердце каждого человека размером примерно с его кулак, однако масса и размеры могут изменяться: напри
мер, увеличиваться при некоторых заболеваниях (пороки сердца), а также у людей, длительное время занима
ющихся напряженным физическим трудом или спортом.

Желудочки
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Во время
фазы диастолы:

трехстворчатый 
клапан открыт

митральный 
клапан открыт

Во время фазы
систолы 

желудочков:

трехстворчатый 
клапан закрыт

легочный клапан 
открывается, 

чтобы пропустить 
кровь в легочный 

ствол

Во время
фазы систолы

предсердий:

трехстворчатый
клапан открыт

желудочки
расслаблены

Сердце работает на протяжении всей жизни человека, перекачивая около 5–6 литров крови в минуту. 
За 70 лет оно в среднем перекачивает почти 175 миллионов литров крови и совершает от 2 до 3 мил
лиардов сокращений!

СЕРДЕЧНЫЙ ЦИКЛ
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Протекая по разветвленной сети пери
ферических вен, кровь охлаждается. 
Это спасает нас от перегревания при 
лихорадочном состоянии и интенсив
ной физической работе. Тот же меха
низм венозной вентиляции имеется 
в крыльях пингвинов и в ушах слонов.
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Сердце певчей птицы бьется со скоростью до 
1000 уда ров в минуту; мыши — 320–780; кроли
ка — 120–310; кошки — 140; собаки — 100–139; 
лошади — 40; слона — 25–28. 
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Повышение АД на каждые 10 мм рт. ст. увеличива
ет риск развития сердечно сосудистых заболеваний 
на 30%. У людей с повышенным давлением в 7 раз 
чаще развиваются нарушения мозгового кровообра
щения (инсульты), в 4 раза чаще — ишемическая бо
лезнь сердца, в 2 раза чаще — поражение сосудов ног.

Для измерения давления в домашних условиях 
наиболее подходят полуавтоматические и автома
тические электронные тонометры. Их применение 
не требует никакого предварительного обучения 
и позволяет получить точные данные артериального 
давления путем нажатия одной кнопки.

АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ
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ВОЗМОЖНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ  
ГИПЕРТОНИИ: 

Инсульт

Поражения сетчатки глаза

Инфаркт миокарда

Почечная недостаточность

Различают 3 степени АГ: I — АД умеренно повышено, 
легко нормализуется немедикаментозными сред
ствами, поражений органов нет; II — сужение артерий 
сетчатки, гипертрофия миокарда; III — имеют место 
поражения внутренних органов: прогрессирование 
сердечной недостаточности, нарушения мозгового 
(инсульты) и почечного кровообращения с возмож
ным развитием почечной недостаточности и др.
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Группа ученых из Миссурийского университета (США) 
выяснила, что наличие в доме животных не только спо
собствует нормализации АД у людей, но и укрепляет 
их психическое здоровье.

��J��	JG
=���
���	�����	����
����������	���	
	�����	
�����	�����	��������	����	
	����)��	����)�-
�������	�������	

I�����	��������	��	��
�����$	�������	��-
����
����	���������	�������������	
��	
������	
	�
!��	�	�������	����(�����	
�	
��
�	���	���	���
����	
����$*������$	
�������	,=�	

X�>�	�G&���	�	M��

YO������
���Y���

АГ: СИМПТОМЫ И ФАКТОРЫ РИСКА
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Содержание поваренной соли в сыре в 20 раз боль
ше, чем в твороге; в колбасах, особенно копченых, ее 
в 20–25 раз больше, чем в мясе, а в овощных консер
вах — в 7–10 раз больше, чем в натуральных овощах.
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Здоровый смех снимает стресс и расслабляет мыш
цы, а также повышает иммунитет, что помогает ле
чению гипертонии. По данным проведенных в США 
исследований, каждый взрыв смеха на 45 мин сни
мает напряжение сердечно сосудистой системы. 
При этом улучшаются эластичность сосудов и крово
обращение.

НЕМЕДИКАМЕНТОЗНЫЕ МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ ГИПЕРТОНИИ
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Калиевая диета — диета пониженной энергетической 
ценности, предполагающая включение богатых кали
ем продуктов, исключение поваренной соли, ограни
чение свободной жидкости. Прием пищи происходит в 
данном случае 6 раз в день. Меню состоит из 4 после
довательных рационов (I и II рационов нужно придер
живаться по 1–2 дня, а III и IV — по 2–3 дня).

ЛЕЧЕБНОЕ ПИТАНИЕ ПРИ ГИПЕРТОНИИ
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Возможно также применение «универсальных» сбо
ров, в состав которых входят растения, обладающие 
седативным (валериана, пустырник, боярышник, 
ромашка, мята перечная, шишки хмеля) и мочегон
ным (хвощ полевой, толокнянка обыкновенная, пе
трушка кудрявая, горец птичий) действием.
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Знаете ли вы, что функция почек с ростом систолического АД улучшается 
и что почки — единственный орган, которому для фильтрации крови требует
ся высокое давление? А при очень низком (менее 80 мм рт. ст.) показателе 
они и вовсе прекращают фильтрацию. Так что помните об этом, когда искус
ственно снижаете повышенное АД. 

НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА ОТ ГИПЕРТОНИИ 
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Если вы принимаете гипотензивные и мочегонные 
препараты, необходимо помнить: при быстрой смене 
горизонтального положения тела на вертикальное АД 
стремительно падает; это чревато потерей сознания. 
Поэтому не следует резко подниматься и садиться в 
постели, а тем более — резко вставать после ночно
го сна или длительного лежания. Делать это надо мед
ленно, поэтапно, чтобы сердце и сосуды смогли ком
пенсировать изменение положения.

���������
	#���	�����	
�(�	����������!	��������	
,2	��	�
��	
�����������!�(��	#33����
�

@���������	�����	��������
����	������	����-
���
��(��	������
�	������(��	��
�������	

�����������	/
���������	����������	���
����1�	
��	������	�����!�	=8	���������	�	�����������	
������!�(��	����
��	���
�������	������
	/��-
��
�����	��*����	�������1�	

;���	�	���������	�������(���	����������$�	
���	�����
����$	�������	����)��	
	����������	

�������!�����	���	������!	���
����	��
��-
���	
	������	'�����	���	����
��	�����
����$	
�������	�����!	��(���
����	�������	�����������	

����	��	
��
���	���������	���
�����(���!	

	�����
��$	���)��

+�����	�	���	��!	���3��������	��3�����	
�	������	���������$	����)���������	���
����	
�����	������	��
����� 	����	���������!	���-
����	���	��	������	��	����	��	FA	��	���	���

'
���	
����	����	�������!	,2�	7��	�����-
��
��	#���������	��������$	/���������	��
�-
��!	�����
��$	������	�������	������������	
��������������	�����!���1	��������	��
����!	
��	���������	���
�!	����������	���(���
�!��	
�����������	��	����!�����	����������	�������	
"	����	����	�����	�����	����
��������	
���	
#���������	�����!��!�	
��	��
��	��
��	�������	
��
�����	��	������������	�	
	��
����	������	0��-
���	����������	,2	�����	
��
���	������	����-
����!	���
�����(���!	
	�����	�	����)��	
��	���-
����	���������	���
���!	�����
������	��������	
���	��3������



F]

����������������	�������A���	�	���B@�
��J��	JG���X�>�	�G����>�
��'��*%�-#���$*��'�#8*���A$*��'�#*��B�#%8�,%�'/5���#*3�##���%�'��*%�-#����%,��-
#*�4���+%8%'��*���*�K'� �/���1()*�@�/*/'��*"�/+���A,��?#��B������#*3��F77�  ��'4�/'4�
��5� 13"*#�*�R:�  ��'4�/'4���5�3�#)*#L��*%/'��*"�/+���A#*3#��B������#*3��]7�  ��'4�/'4�
��5� 13"*#�*�C7�  ��'4�/'4���5�3�#)*#4

��J��	JG
'��
��	����������!	���������	����
����-
������	��
������!	�����!�������	����
-
��!	����	�	
�
��
�	�!�����	
	����
��	���-
��
�����	
!������	����������	�	����������	
���
�
�����	��
������!	
�
��
����������	
�	������	���������	�����3������	��
��-
��!	�	������������	�����!����	�(�(�-
��!	
	�������	����)��	'���	��	��������
	
���������	.	�������
��	
�
��
�	��������	�	
�
������	�����	��
����	���	�	��!
�����	
���������	�	������	
�	
����$	����
���	
��!�	��
����(��	�����	�������

X�>�	�G����>�
7��
��	���������	������	��	���
��!	��	���	.	��-
�������	�����!)��	�����������	�������	+	
����	
���
��	3������
	�����������	,2	��������
�-
��	����������!�	��������������	���������
��	
������$��!	���	�	������
���!	����)��	

0����
���	���
�
���	�	
����
���	���������-
���	�����������	7��
�
��!	�����	����	������
-
����	��������
������	3�������� 	��!	���������	
����$	����������	,2	!
�!���!	3��������
�����	

��������	������	�	���	����	��	������
����!	
�	��������!�	
	������	����������	6�	��	�����	
�������!	������
��$	/
�������(�$	
������
��	
���������	 �������
��1	 �	 �������������$	

����������	/
	
���������	����
����$	�	������$	

�����������	�������
1�	�	���
�
��$	������-
���	��������!	�����	��$��)�����!�����!	���-
����!	��	���������
����	�����	������$	��������	
�����	FAW	����$	�	����������	,2�	0��
�
���-
�!	 ��������	 �����!���	 
	 ����������	 ����������	
�����#��)���������	 �	 ��)�������	 �������
�	
��������!����!�	
������*�����
��	���
��	

+����
��!	�����������!	���������!	�������-
���!	���	�!��	��3��)������	������
���$�	�����-
�������	!�
����$	�������	�������	�	�
����)���-
�������$	������	�������	,��������	������������	
��
��������	�������������	��$����	������	���
�-
��
�����	�������	���������	)������	��
����	�	���-
��	���	��������
����	���������	�������
�����	
���������
�	7����	����
���!	����
����	������-

���!	,2	���
��	��������	
	������

��	X���>��>�
=�������!	
�(�	���������
����!	���	
������	
�����	�	��	�������	���)��������	������������-
����	��
���!�	7��	���������	�����!��!	���
��!�	
����	������!�(���	��
���!�	�����
�!	����
���-
�����	����������	�����$��	����������	������-
���	�������	����������	�������!�	#��������	��
-
����	��������	#�������������	I����	��	
��������	
�����!����	�(�(���$�	�
!������	�	�������-
���	��
�������	�����	���������!	��������	��-

������	��������	��	�
����	
�������	���	�����-
��	
��������!	�	��������
����!	���)������$	
������

При ощущении тяжести в голове, головных болях, общей слабости быстрый, но кратковременный эффект дает 
употребление крепкого чая или черного кофе, в меньшей степени — какао, наваристого нежирного бульона, 
черного шоколада. Чай или кофе должны быть сладкими, поскольку зачастую артериальная гипотензия сопро
вождается снижением в крови уровня глюкозы. Желательно также принимать поливитамины. А вот алкоголь 
обладает двояким действием: сначала он расширяет сосуды, а потом сужает. Сосудорасширяющее действие 
спиртного может понизить и без того уже низкое давление, довести до обморока. Для нейтрализации подобно
го воздействия алкогольные напитки следует пить во время и после еды.

АРТЕРИАЛЬНАЯ ГИПОТЕНЗИЯ
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Американские ученые подсчитали: население США об
ременено лишними килограммами, превышающими 
в общей сложности 1 миллион тонн! Излишки жира на 
телах наших соотечественников пока никто не сумми
ровал, но и без того ясно, что в командном зачете тя
желовесов мы вряд ли уступим американцам. 
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Выделяют более 300 факторов риска 
развития атеросклероза и ИБС, среди 
них следующие.
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Британские медики выяснили, что здоровье сердца 
и сосудов напрямую зависит от... длины ног. Каж
дые дополнительные 4,3 см красоты снижают риск 
сердечно сосудистых заболеваний на 16%.
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Холестерин абсолютно необходим для 
жизнедеятельности организма: он вхо
дит в состав клеточных мембран, являет
ся сырьем для образования стероидных 
гормонов, витамина D, желчных кислот. 
Почему же мы все время слышим, что 
повышенное содержание холестерина 
в крови опасно?
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ФАКТОРЫ РИСКА РАЗВИТИЯ АТЕРОСКЛЕРОЗА И ИБС
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Наблюдая за рабочими, занятыми в производстве 
взрывчатки, английский врач Д. Мерилл в 1879 году 
пришел к выводу, что нитроглицерин можно использо
вать как лекарство для купирования приступов груд
ной жабы (так в XIX веке называли стенокардию). 
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ВИДЫ СТЕНОКАРДИИ

В зависимости от частоты, интенсивности и осо
бенностей приступов, различают несколько ви
дов этого заболевания.
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При использовании аэрозольных форм нитроглице
рина облегчение наступает быстрее, чем при прие
ме таблетки; точность дозировки обеспечивается на
жатием на клапан баллончика. Эффективность пре
парата в виде спрея не снижается при сухости слизи
стой оболочки полости рта. Кроме того, лекарства в 
виде аэрозолей можно использовать при затруднен
ном контакте с больным, в том числе если человек 
потерял сознание.
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Основа питания при атеросклерозе����$�%#*"�#*�&�%����"%/�*����-
#���*/+�("�#*������1+'�,&�+�'�����.�$%'��#%/�)�##� *�3*�% *�
*�?���/'��*#� @�/(�%��'#�/5'/5� �8$*&���"�#-&���"+*&�3*�#���/�-
�'%� 5/%&�+��.%/�&�3*�#��� ���"#�������1+'�&�+1�*#%�#���3*��&�
',������ %�$%�*#�4

Для того чтобы уменьшить потребление 
насыщенных жиров и холестерина, со
блюдайте при приготовлении пищи сле
дующие несложные правила:

M	�����$��	���	�	�!��	��
�����	�	���)�	
����!$��	����	���)�	�����	�����
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���������$<	

M	�������$��	�!����	�������	�	����<	�����$-
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��������	���
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���	����<	

M	��	����
���	�
�(�	
�����	�	�!����	���	
���	���	�����(���	����<
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	��)�����	
����	 ��	 KOW	 /��!	 #����	 �����!$��	
)������	������	�������������	������	
�������	�	�������	���)�����	��������	
�	��	��1<

M	��������$��	������	�	�������������	��-
�������<

M	��	����
�!$��	����
��	������	�����-
���	���	������	
	�����	��	�����	����-
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���	���	���	���
��	���	��������	����-
(�����	������	�������	������
���	���	
������
���	������

Эксперты Всемирной организации здравоохране
ния не рекомендуют алкоголь как средство лечения 
сердечно сосудистых заболеваний, но и не возра
жают против употребления вина и других напитков 
в умеренных дозах: для мужчин — не более 50–60 мл 
водки (коньяка) или 200–250 мл сухого вина в день; 
для женщин (исключая беременных и кормя
щих матерей) — вдвое меньше. Установлено, что 
лица, разумно потребляющие алкоголь, живут 
дольше, чем те, кто злоупотребляет спиртными на
питками или игно рирует их.
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Рисово компотная диета.	4	���	
	����	����	��	B	�������	��������	��������	
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Мясная (рыбная) диета.	O	���	
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Творожная диета.	O	���	
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Яблочная диета.	ON4	���	
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РАЗГРУЗОЧНЫЕ ДНИ
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��������������	����<	�
�(��$	������	�����
-
�����$	BA	��	�������	���	�������������	�����<	BAA	�	�����
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�����$	BA	��	�������������	�����<	KAA	��	
�������	��	����3�����
	���	�
���
�������	3�����
���	�����
0�����������!	�����	�9�����	
	����	BAA	�	�������
���	�����	
��	����	 �������	������	�	��	�����	CA	 �	 ������	���	���	��-
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�(����	�����	BAA	�	���������	��-
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������	�!��	/����1�	KAA	��	
��
���	����
�����
Ужин:	BAA	�	���������	��
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Настой березовых почек.	O	�	������
��	��
��	������	B	��������	
����	
���!����	BO	����	������
���	B	
�	���)������	7��������	��	BLK	�������	
E	����	
	����	
����	B	
	�����	����

Настой цветков боярышника.	O	�	)
����
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���!����	�������	������$�	�����
���	��	
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Настой листьев земляники. KA	�	������
�����	������
	����!����	/��-
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Настой листьев грецкого ореха.	B	���	�����	�������	������
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Лук с медом.	:������	���	���
�����	����	�	�����$	���	
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���	B B�	7��������	��	B	���	�����	CNO	���	
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�!	
�����������	
	���
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Настойка чеснока.	CAA	�	������
������	
������	��������	
	�����!����	
�������	�	������	A�O	�	�������	������
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7��������	������
��	��	KA	�������	����
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	��	
	BLK	�������	����-
���	2�!	�������!	#33����	�����$	����	�9�����	��	BAA	�	���)���	�����
�

НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА ОТ АТЕРОСКЛЕРОЗА 
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При инфаркте миокарда больной, как правило, ис
пытывает сильную боль продолжительностью более 
15 мин, не устраняемую приемом нитроглицерина. 
Боль возникает внезапно и быстро становится край
не интенсивной. При малейшем подозрении на ин
фаркт необходима немедленная госпитализация. 
Для установления диагноза используются следующие 
методы: ЭКГ, эхокардиография, коронарография. Ле
чение должно проводиться только в стационаре.

��X��>��J�	>����@�
��J��	JG���X�>�	�G����>�
Инфаркт миокарда���K'���/'������*/'1���M�&�+�'�����8%,��!%�'/5�$*.��-(�1"%/'+%�
/����"#��� �!��&��.1/��,��##������+�%)�#*� �*�*�#���/'%'�"#� ���*'�+� �+��,*�
+� *�+%��1&�/���/���1()* ��.�%8�,%#*� ��1.�%4

Аорта

Коронарные артерии	
���
�������	�������	
����������
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�������(��	���
��	
�����
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Сильная, давящая, 
сжимающая, 
продолжительная 
боль в центре 
грудной клетки, не 
устраняемая приемом 
лекарств
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По статистике, инфаркты миокарда случаются у пред
ставителей сильного пола в 4 раза чаще. Женщины 
заболевают инфарктом в среднем в 65 лет, на 5 лет 
позже, чем мужчины.

ИНФАРКТ МИОКАРДА. ЛЕЧЕНИЕ И ПРОГНОЗ
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Место шва

По данным статистики, в США почти 97% лиц стар
ше 65 лет живут после операции АКШ 5 и более лет. 
Последние исследования также свидетельствуют 
о том, что в целом у больных, перенесших эту опе
рацию, приступы стенокардии либо исчезают со
всем, либо их частота и выраженность значитель
но уменьшаются.

Место шва
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АОРТОКОРОНАРНОЕ ШУНТИРОВАНИЕ
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В период реабилитации для профилактики повторно
го инфаркта очень важны положительные эмоции. 
Это может быть все что угодно: хобби (например, 
вырезание по дереву), прогулки на свежем воздухе 
с фотоаппаратом, работа на садовом участке, щадя
щие физические упражнения. Исполнение супруже
ских обязанностей, если оно приносит радость и удо
влетворение, также весьма положительно влияет 
на самочувствие!



6F


	��J�����
���<������	������X��>��
����1�'� /�,��!�##�� "�'+�� �/�8#%'-@� "'�� ���*8�!����� '�� ���*8�!��&� �'#�#�� ,%!%�
3*8#-�*8 �#*�%/-�+���##� ��.�%8� &�*��.�K'� �#*�,�+�� �/�1"%��#��-85�8%.�,%'-4�
��,�'�/'�*'��*�1#�,%'-Q���'&�*��)���%8�#�'�����"%/�/% ���,�� 5����1 %'-�#%+�#���
��/�.��*�#%"%'-���!*'��-#������/',*5����,�//'%#�,��#*(�8����,-54

M	:������$��	���
������	������	/0������-
��)��	���������
	
�	��$����	
	�������	
%J;I;8�';	7"6,�";&�1

M	:�(���
����	������
���	�����������	��-

������$	�����	"������	����	���
����	
�	��������	��������	
	����������	'��	
�����	�������
����!	
	����!�	�	������-
��
���	������
����	�����
	�	��!
�����	
�������	�����	����
���
�	����	�����	
�������!��	���������	
��
	���
��	����-
��	
	����
���������	���!����	��	
	����-
���	����
��!	�����	��	���
�����	ON4	�	
/B	
�	�����	���	�����1�

M	:����$��	�����	�����	���	#����	�������!U	
J�
��	
����	������
���	 ������������	
�����$�	������$�	������$	��(��	�	�����	
��������$�	>�������	��
�����	����	���-
�����������	 �������	 
�	 �������	 �������	

������	����	�����	�������
���	��	�
�-
(�$	�	3�����
U

M	:�����!$��	3���
�����	����
������	>�-
�!��!	�����	���
������!	���	
	��
����*
���3������
�����	�
�������!�	.	�������-
�����	����������
�����	����������	���	
���������	���	����������
�����	�������-
����	
��
�*���)�������	��	��
����$	3��-
���������	���	�	�������!������	��	����
���-
�������	�����	�	���	�������	�������������	
/:��	����	���������)��	��	��	OEN4A�1

M	��	�������	7����$	�����	��	������!	�	����-
����	�������	���������	��3����	������-
���	�������	
���!������	��
�������	��3��-
���	��	KANOAW�

M	:
��
�������	�������$��	
��	�������-
���	�����
�����	
��
���	�	���������	��-
��
����
��(��	�������
���!�	

M	0����!���	 ���������	 ������	 �	 ���)����-
����	+	������3�������	�������	���������	
�����!���$	 ��������	 3���)��	 �����
��*
���������$	��������

M	;�����
��	����������$��	,2	�	������

Инфаркт развивается вследствие атеросклеро
за, а атеросклероз — от избыточного количества хо
лестерина и животных жиров в крови. Поэтому самое 
главное — исключить из пищи или максимально огра
ничить потребление жиров животного происхожде
ния, которого так много в сосисках, сардельках, кол
басах, готовых пельменях, магазинном фарше и 
прочих продуктах. Не рекомендуются также ветчи
на, бекон и другие жирные копченые и некопченые 
продукты. Кроме того, исключаются сливочное мас
ло, жирные творог, молоко, кефир, а также сметана и 
сливки. 
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При хронической СН следует контролировать мас
су тела: повышение ее на 2 и более кг в течение 
1–3 дней свидетельствует о начале декомпенсации. 

Пациентам с хронической СН из за риска развития 
застоя и тромбоза противопоказаны длительные 
и час тые авиаперелеты.
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Наряду с лечебным питанием можно рекомендовать 
и использование некоторых сборов лекарственных 
растений, включающих в свой состав боярышник, 
а также успокаивающих и мочегонных сборов.
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При непереносимости молока (усиленное га
зообразование в кишечнике, вздутие живота, 
боли, жидкий стул) диету Карреля заменяют на 
калиевую (см. раздел «Лечебное питание при 
АГ»). Она способствует нормализации водно
солевого обмена, положительно влияет на тонус 
сосудов, усиливает мочеотделение.
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Нарушения сердечного ритма — это нарушение частоты, ритмичности и последователь
ности сокращений сердечной мышцы. У здорового человека в состоянии физического и 
эмоционального покоя частота сердечных сокращений составляет от 60 до 90 за 1 ми
нуту. При этом промежутки между сокращениями настолько регулярны, что человек 
практически не ощущает работы собственного сердца. 
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В результате эксперимента по изучению влияния 
различных продуктов питания на частоту сердечных 
сокращений у пожилых пациентов было установлено, 
что употребление зеленых листовых овощей (шпината, 
листовой капусты, салата и других) снижает выражен
ность аритмии.

Риск развития аритмии повышается при наличии сахар
ного диабета, особенно если он сочетается с ожирением 
и повышенным АД.
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Последние исследования показали, что у женщин, страдающих от избыточного веса или ожирения, риск 
рождения детей с врожденным пороком сердца и прочими нарушениями работы сердечно сосудистой си
стемы на 36% выше.
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Межжелудочковая 
перегородка

Правый желудочек
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ВРОЖДЕННЫЕ ПОРОКИ СЕРДЦА
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Пролапс митрального клапана — часто встречающее
ся состояние, при котором происходит поражение 
сердечного клапана: провисание в процессе сердеч
ных сокращений клапанных створок в полость ле
вого предсердия. Пролапс может приводить к тому, 
что часть крови из левого желудочка возвращается 
назад в левое предсердие — такое состояние на
зывают митральной недостаточностью, или ми
тральной регургитацией. У большинства пациен
тов (но не у всех) возникновение пролапса не вы
зывает никаких симптомов и не требует лечения. 

Отвисание створок 
митрального клапана
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Митральный
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Балонная вальвулопластика (восстановление функ
ции клапана сердца) используется для устранения 
стеноза аортального клапана у детей. Это щадящее 
хирургическое вмешательство, при котором через со
суды (как правило, через бедренную аорту) к клапа
ну подводится специальный катетер с баллоном. За
тем в катетер подается воздух, баллон раздувается и, 
увеличиваясь, раздвигает стенозированный аорталь
ный клапан.
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Стеноз клапана
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ПОРОКИ СЕРДЕЧНЫХ КЛАПАНОВ
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Существует множество различных болезней, сопро
вождающихся болями в сердце, — мы рассказали 
вам лишь о наиболее распространенных. В любом 
случае необходимо обратиться к врачу: ведь только 
специалист способен разобраться в причине недо
могания и назначить правильное лечение.
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БОЛИ В ОБЛАСТИ СЕРДЦА
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Перед началом занятий нужно обязательно проконсультироваться с лечащим врачом, который, предваритель
но сняв электрокардиограмму, определит степень подготовленности вашего сердца и организма в целом к фи
зическим нагрузкам. Особенно это касается тех, кто недавно перенес инфаркт миокарда, а также пожилых лю
дей.
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Делайте всё не торопясь, в медленном и плавном темпе, тщательно следя за дыханием. Все упражнения вы
полняются в положении лежа.

УТРЕННЯЯ ТОНИЗИРУЮЩАЯ ЗАРЯДКА
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Упражнения желательно делать без перерыва, начиная каждое движение с небольшого приседания. Поначалу 
выполняйте по 3 5 повторов, а затем, постепенно, в течение 2 3 месяцев, доведите их количество до 30. Зани
майтесь гимнастикой не реже 3 4 раз в неделю.
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Выполнять сердечные мудры следует повернувшись лицом на восток, располагая пальцы на уровне груди.
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