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11 cepnHa — Mi>XHapoaHUM AeHb 340POBOro
cepus

Llein aeHb icHYe B KaneHaapi 3 MeTor nponaraHan 340p0BOro cnocoby
XWUTTSA, BiAMOBMW Bif, KYPiHHA i BiNblL YBa*KHOIO CTaBNEHHA [0 CBOTO
30p0B’A

Cepue — HEBTOMHWUI MOTOpP, WO Bonoaie 6e3niyyto cynep
3aibHocTen. [pu  pbannmeBomy 3BEPHEHHI BOHO 34aTHe
6e3nepebitHO npautoBaTn 61mn3bKo 150 pokis.

Ceoto poboTy cepue MOYMHAE Ha YETBEPTOMY TUIKHI
BHYTPILWHbOYTPOOHOIO KUTTA NOAMHMU | HE 3YNMUHAETHLCA

z 0,0 camol cmepTi.
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AnBoBUMXKHI GaKTN NPo cepue: a BU
3HaNn?

3a ogHy XBWAWHY Ccepue A0pPOC/Oro YO0/0BIKa
pobutb 72 yoapu. He Tak BXXe 1 6arato? AaKe ue
100 tncay ymapiB B geHb, 36,5 MinblOHIB B piK;
npubansHo 2,5 Minbapam NPoTArOM KUTTA

LLlo6 3 KyXOHHOro KpaHa BUAUTU 0OCAT BOAU, AKUMN
AopiBHIOE  06’emy  KpoBi, nepekayaHoi B
cepeaHbOMYy CepuemM 3a JIOACbKE KUTTA, BiH
NOBMHEH OYyTM MOBHICTIO BiAKPUTMIM npoTArom 45
POKiB

B cTaHi cnokoto noTpibHO BCboro 6 cekyHA, wob
KpOB AiMwna Big cepuya A0 JiereHb i
noBepHynacA Hasag, 8 CcekyHAa — Big cepusa Ao
MO3Ky, 16 ceKyHAO, A/1a KpPOBOMOCTAYaHHA
NanbLuiB KiHLUIBOK i Ha3apg,

3a poby cepue BUpPOBAsSIE B cepeaHbOMy
KiNbKiCTb eHeprii AOCTaTHbO, WO6 NerkosBui
aBTOMODiNb NpoixaB 32 KM. 33 XUTTA BiH Mir
6u poixatn Ao Micaus i Ha3ag,

Big, Toro, HackinbKu gbaitnnso Bu ctaBuTecChb A0 CBOro
cepuA, 3a/1EXUTb He TiZIbKKU 340pO0B’A i AKICTb XKUTTA, ane i
Woro Tpusanictb!
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BcecBiTHi AeHb cepua: 6 npasun ans
340pOBOro cepus i cyamH

1. SAMIHITb «WKIANUBI» XKUPU
«KOPUCHUMWN»

10 MOMXIUBOCTI BUKAOUYNTU 3 PaLOHY
dact-dya, CMarkeHy | TOCTpy DKy.
3aBXXAM UYMTaANUTe CKahd, Ha eTUKeTKax:
TPAHC-)KMPU «XOBAKTbCA» B HaraTbox
MarasmHHUX NPOAYKTaX. BuHeH
«MOraHWUM» XonecTepwuH, BiH 3abuBae
CYAVMHW | 3aBaXa€ BiNIbHIN UMpPKRynALii
KPOBI

2. BUCUNAMNTECA

Yum ripwe CoH, TUM BULLE PU3SUK PO3BUTKY
cepueBoO-CYyAMHHMX 3axBOoptoBaHb. Bigsenitb
Ha COH He meHwWwe 6-8 roauH WoaHA. AKLLO BU
CcTpaXkpaaete Big 6e3coHHA, TO 060B’A3KOBO
3BEPHITbCA A0 NiKapa i NPUUMITb 3axogm [

3. NIATPUMYUTE BATY B HOPMI

3BEepHiTbCA A0 PpaxiBuS

3anBa Bara Hebe3neyHa ANsa cepueBo-
CYANHHOI CUCTEMU, aarKe BOHA CTBOPIOE
3aliBe HaBaHTAXE€HHA Ha apTepiasbHi
CTIHKM | YyCcKnagHioe poboty cepud. He
aonyckante, wob o6xBaT Bawoi Tanil
Habarato nepeBulLyBaB HOPMY — Bij
LbOro 3aNeXUTb 340pOB’A OpraHiamy.
AKLLO CaMOCTIMHO CXYAHYTU HE BUXOAUTD,

)
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4. NAM’ATAATE NPO BITAMIHU

DR

HanBaknmsiwi BiTamiHW i MiHepanu
ana cyaumH i cepua: A, B, F K, P, C, E,
KanbLin, Kanin [ MarHin.
Xapuynteca 36anaHcoBaHO, wWo6
OTPUMYBATU HeOoOXiAHY Ki/bKiCTb
BiTamMiHIB i MiHepaniB WOAHA

5. HE NANITb | YHUKAUTE NACUBHOIO
KYPIHHA

Mpn perynApHOMY KOHTaKTi 3 THOTIO-
HOBMM  OMMOM  PU3SUK  CepLeBux
3aXBOPIOBaAHb 3pOCcTa€e Ha 25-30%. Came
TOMY KYPiHHA LWOPIYHO CTAE MNPUYMHOLO
npmnbamnsHo 34 000 cepueBux Hanagis 3
NeTanbHMM  pesynbtatom.  Kngante
KYPUTU, AKWO LWWe He KUHYIU | He
[03BONIANTE KYPUTU NOPY4 3 BamMu B
3aKPUTMX NPUMILLLEeHHAX!

300poBe cepue = HaTpeHOBaHe cepue.
3anmanTteca i3UMHUMKU  HaBaHTAXKEHHAMM
MiHIMyM 3 roavHu Ha TUXKOEHb.
HalkopucHiwi Bmam cnopty Ana cepueso-
CYAMHHOI cucTtemu: nNpobikKa, LWBKUAKA
xoabba, 1343 Ha Benocunegi, nnaBaHHA.
TpeHyuTe cepue!

6. bYAbTE AKTUBHI

060B’A3K0BO Nnam’ATauTe — 340Pp0B’A BUMAra€ KOMMJAEKCHOro
niaxoay! BiamosTeca Big WKiAAMBUX 3BUUYOK, YHUKAUTE CTPECIB,
CTEXKTe 3a XapuyBaHHAM, biniblie pyxaiTeca i Balle cepue CKaXke

Bam «[1AKyro»
3a mamepianamu: https.//stolichki.ru/stati/vsemirnyy-den-serdca-6-pravil-dlya-zdorovogo-serdca-i-sosudov @




