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«135 на 85»

Восполняем дефицит

Правильное питание и режим сна

Пройди 
диспансеризацию: 
убедись, что твое 
сердце здорово!

Цифровой автоматиче-
ский тонометр сегодня 
значительно упростил про-
цесс измерения артери-
ального давления. Но для 
получения объективного 
результата необходимо 
придерживаться некоторых 
правил.

Артериальное давление 
измеряют, сидя в удобной 
позе, руку держа на уровне 
сердца, при этом манжета 
накладывается на плечо, её 

нижний край расположен 
на 2 см выше локтевого 
сгиба. Иногда приходится 
измерять давление на ноге, 
в том случае, когда на руке 
сделать это не представ-
ляется возможным. До из-
мерения нельзя пить креп-
кий чай и кофе за 1 час, не 
курить за 30 минут, жела-
тельно находиться в покое 
после 5-минутного отдыха, 
чтобы восстановилось дав-
ление и пульс.

По правилам, давление 
измеряется три раза с ин-
тервалом в минуту.

Первое измерение всегда 
будет самым высоким, его 
не берем в расчет. Средний 
показатель второго и тре-
тьего и будет истинным.

Обратите внимание: ког-
да пациент измеряет дав-
ление дома своим тономе-
тром, нормой считается 
показатель меньше, чем 
135 на 85.

Кальций необходим организму 
человека для формирования и 
поддержания в нормальном со-
стоянии костей и зубов

Для профилактики остеопо-
роза медики рекомендуют вос-
полнять дефицит этого микро-
элемента при помощи питания. 
В каких же продуктах содержит-
ся много кальция? Сыр Пармезан, 
кунжут, сардины (на 100 граммов 
консервированных сардин 380 мг 
кальция и 6,8 мкг витамина D), бо-
бовые (больше всего кальция в со-
евых бобах — 240 мг на 100 грам-

мов, в фасоли и нуте — 194 мг), 
молоко и кисломолочные продукты 
(в 100 г молока, творога или кефи-
ра содержится 120 мг кальция), зе-
лень (содержит на 100 г до 130 мг 
кальция) и семечки подсолнечни-
ка (в 1 стакане – 109 мг кальция). 
Симптомы дефицита кальция – су-
хость и ломкость волос, слоящие-
ся ногти, появление на них белых 
пятнышек и неровностей, судороги 
икроножных мышц, потливость 
кожи головы, кариес и зубной на-
лет, кровотечения из носа и крово-
точивость десен.

Снижаем уровень хо-
лестерина без приме-
нения лекарственных 
средств 

Высокий холестерин в кро-
ви, не считавшийся пробле-
мой ещё несколько десятков 
лет назад, сейчас обсуждают 
повсеместно. Но и причина 
серьёзная: инфаркты и ин-
сульты уносят жизни многих 
людей, а причиной половины 
их них является атероскле-
роз сосудов, который, в свою 
очередь, является следствием 
повышенного холестерина в 
крови.

Для контроля необходимо 
помнить: оптимальный уро-
вень холестерина – 5 и менее 
ммоль/л, умеренно повышен-
ный – 5-6 ммоль/л, опасно 
повышенный холестерин – 
7,8 ммоль/л.

Для того, чтобы снизить 
высокий уровень холестери-
на в крови, нужен комплекс-
ный подход и только под 

контролем врача. Но меры 
профилактики, доступные 
всем, всё же есть.

О способах снизить холе-
стерин без лекарств расска-
зала главный внештатный 
диетолог Минздрава Сверд-
ловской области Ирина Бо-
родина: убираем поздние 
ужины (синтез холестери-
на приходится на вечерние 
часы, поэтому ужин должен 
быть лёгким), добавляем 
клетчатки в рацион – крупы, 
псиллиум, овощи, фрукты 
(клетчатка помогает выво-
дит излишки холестерина 
из организма), сокращаем 
насыщенные жиры в раци-
оне – жирное мясо, жирные 
молочные продукты, соси-
ски, сардельки, всё жареное, 
жирные соусы – и трансжиры 
(маргарин, продукты, содер-
жащие кулинарный жир, ги-
дрогенизированные жиры).

Включаем в рацион поли-
ненасыщенные жирные кис-
лоты – жирная рыба, авока-

до, орехи, оливковое масло, 
семена льна. Не забываем, 
что бобовые – это не только 
продукты, снижающие холе-
стерин, но и антиоксиданты, 
а значит им в нашем меню 
зелёный свет. Больше дви-

гаемся и не пренебрегаем 
здоровым сном: в этом сове-
те в поддержку врачам идут 
многочисленные научные 
исследования о положитель-
ном влиянии мелатонина на 
уровень холестерина в крови.

Вместе с тем са-
мыми опасными 
факторами риска 
заболеваний сер-
дечно-со судистой 
системы являются: 
повышенное арте-
риальное давле-
ние, высокий уро-
вень холестерина и 
сахара в крови, ку-
рение, злоупотре-
бление алкоголем, 
избыточная масса 
тела, малоподвиж-
ный образ жизни и 
неправильное пи-
тание.

Диспансеризация 
проводится для ран-
него обнаружения 
сердечно сосуди-
стых заболеваний, 
которые могут стать 
причиной инсульта и 
инфаркта.

Для эффективной 
диагностики про-
водятся такие об-
следования, как: 
определение уровня 
холестерина в кро-
ви, измерение арте-

риального давления, 
ЭКГ.

Почему важно 
следить за уровнем 
артериального дав-
ления, даже если ни-
чего не беспокоит? 
Потому что гиперто-
ния часто протекает 
бессимптомно, но 
опасна осложнени-
ями в виде инфар-
ктов, инсультов, сер-
дечной и почечной 
недостаточности.

Контролируя арте-
риальное давление, 
запомни: в норме то 
давление, которое 
меньше 140 на 90.

Позаботься о сво-
ем сердце – пройди 
диспансеризацию. 
Медики Свердлов-
ской области ждут 
вас на осмотр в по-
ликлинике по месту 
жительства в будни 
с 8-00 до 20-00, по 
субботам с 9-00 до 
15-00. Нужны лишь 
паспорт и полис 
ОМС!

Болезни системы кровообращения – са-
мые частые причины смертности

Как правильно измерять давление


