
Бyлем ЗДoрoBьI.

Bосстановлевиe посЛе пнфapктa.
Cеpдце нyждaeтся в зaбoтe. Bсе знaют , .lтo инфapкт миoкapда _

серъёзнoе ЗaбoЛевaш,rе . тpeбутощee гoсI]иTiUIизarц&t и незaмеДJlaТrЛЬнoгo
лeвеlл.tя. Лpи rлrфapкTе yчaсTок TкaIiи сеpДIa в peзyЛЬтaтe кислopo.цнolo
гoЛодaн}U{ oТмиpaеT ,oбpазyется pyбец. И этo чlевaто нap}Tlениrм
сoкpaще]rlu{ сеpДеЧной мъtrшцьr : кpовь бyдет lщрrкyJlиpoBaTь Пo opгalrам и
систеМaм Ее пpeжнID( oбъёме и pитме ,a с нaрyIпеIil4JIми' Ho поrемy сep/ц]е не
мo;{tет сolq)aцaться , кaк paньшe? Пoтolrлy , нтo oбpaзoвавшийся pyбец
блoкщyет элeктpиsеский IДflryлЬс , зaстaвляюlцй paботaть сеpдеurryrо
lьrпrцy' Из- зa тaкoй блoкиpовки paзBиBaеТся сepдeц].Ц недoстaтoЧнoсTь.
Медицlпrскoе вмешaтeльсTBo пpи инфapкте oбьtlно нavинaeтся с
испoльзoBaниеМ illlalъгетикоB и TрoмбоЛ]fiIп(oв' Пpи да,rьнeйrшeм лечеIlии в
стащиoнape пpимен,цoт щямые и неПpямыe aнTикоaryляrrтьr , бетa _
блoкaтopы , ингибитopьl AПФ _ слoвoм , пpепаpaТЬI сII}DкaIoпtие rrarPyЗкy нa
сф/Ц{е и пpеПятств1rощие обpaзoвarппо TpoМбoB.

A вoт pеaбипrrгaIщоrтrъrй пеpиoд лекaрстBa нaзнaчак)Тся ин/циBидyа.]rьIro
, B ЗaвисимoсTи oт сoп).TстB}'Ioщиx зaбoЛеBaний , приsшr oбpaзoвaния тpoмбa
и oсoбеннoстeй opгaнизмa.

Тepпениe и Трyд Bсё ПeрeTрyT.
Инoгдa y .reлoвекa ' Пеpеяёсшeгo ш{фapкт , пpи вьrrпrске rв бoльниrБl

вoзникaеT Bollpoс : Кrк ДoЛгo нРкI{o лечится? К сояtа,rениro , Baм щ)идёTся
щ}Ц{иМaTь лекapсТBa I{е неделю - дp}T}Tо ' a бoЛeе Д'1,rгельrшЙ сpoк. Ho сo
Bprменeм мo?кнo ПoJIIioстьк) BoссT:lнoвиТься _ Bсё зaBисrг oт объёмa
поBpе,кдения Миoкap,Цa. Paзyмеется , пoдбop медикaмеrrгoв Дoл'кrlr
oсщеcтBляТь кaрДиoлoг - нe cтoиT испoЛьзoBaTь пprпapaтЬl ' сЛeдyя сoветaм
peкЛамы 1 aптенного paбoтникa иJIи шaкоМых. Пoд нaб:тoдеrrием вpava
мo)Юlo пpиМeilяTь и paот!пеЛЬные пpепaрaTьI. К вz ]lим yсЛ}.гaМ _ адoнис ,
IryсTъIpник , бояpьrпrrпп< , мeЛисa , cyшeницa ' BaJIеpиa{a ' дoI{ник. ЭТи
рaстенIljl пoBьIllll oт тoнyс оеpДечнoй Mь]ппIьl ' усиЛиBitIоТ кopoнapнoe
кpoвooбparцeниe и пpеIlятствytот обpaзoвalrиЮ Tрoмбoв.

Гдe взять lIоЛ o'l(иТеЛ ь tl Ьi e эNtoППи?
Cпеrщaлистьr сuитaют , чTo скopoсть BьIз.цopoвЛeI{IlJI челoвекa ,

пepеIrёсшeгo иtIфaркT , oченЬ сиЛЬно зaвиоит oТ егo Эмощ{ol{z1]ънoгo
оoсToяния' Be'l если челoвек Bпa,цaет в дeщессиIо , тo Bсе
BoоcTaltoвиTеЛЬHьIе IlpoцeссьI'eсTесTвеrrrrо ) заме..l.,.lяIoT{jя-



Cтapaйтесь зapя<aTьоя ТoJIЬкo ПoЛox(итeЛьнЬIми эl,loциями' Пoэтoмv
Л]{rерaт}?y н}.Лсro чиTатЬ сooTвеTсТв}Toщ)4o и тrЛeПеpедaЧи сl,loTpеТь
избщате:ънo.
Зшимaйгесь aутотреIlшtгoм' pеЛaксaцией rт'rи дыxaтеJБнoй гIП{нaсT'П(oЙ.

Сл}шайгe шобимyю l\{yзыкy ' olra сoздaeт хopoшее нaсТpoениr.
Bьrезжaйтe нa пpиpодy ' oбщaйтесь с ДoМaltlними жив0Тньll4и'

отвлекшiте себя выпиЛиBal{иеi\,l , pисoBаниeм иJIи выIllивaнием _ Bсем ' чTo
дoстaBJIяеТ удoвoJIьcTBие.

ЕДа как ЛекaрсTBo.
ДиеTa дoJDкнa сoдep)каТь щoДyкTьI , сnoсoбств1пощ,rе снrDкeншo

нopМiшrBаIдпr циркyJIЯцП4 кpоBи B opl&lизме' Hyrкнo свeсти Дo lлlним1т,ra
1тrотpeблeние яtr,вoTttьlх жиpoB , ПoскoJlькy oни сTirнoвятоя исТочI{икoМ
spеДroГo дJIя сoсy.цoB xoЛeстершlа. A вoт дo:по фp1ктoв , сBеn{их иJ-rи вapёIъIх
овoщеЙ сToIтг }ъелrт.тrтгь. Пoлезньrми бyДyт и нежиpньrе соpтa мясa и pьrбьr ,
кllсЛoМoЛollные прoД}.кTьI.

Если y вaс rn,rеется избьrтонньrй вес , тo постapaйrесь егo снизrа.гь' flело в
тoМ l чTo сepдечная мЬшIцa Пo.цBеpгается сеpьёз}БIм нalpyзкaм ,eсЛи мaссa
TеЛa ЧелoBекa знaчиТrJIЬIlo щlевыu]afl нoрмy. Ho катеropивески заПpещarТся
исПоJБзoBaть )кёсткие диеты !

Hе yвлeкaйтесь сoJIЬIo, сilxapoм ' кофe' A еrкедневное пoтpeблеrrие
rrtидI(oсти нaдо oгparrияить кoлl'ттествoм 1,5 л.

{ля пoддеpxtarия нopмa,rьнoй paбoтьt сep.цца rIПЬTе кypitгy , изюм и
чеpнoсЛиB, котоpые бoгaтьl кaлием. Чaще yпoTpeбЛ-d{rr гречкy, фaсo,'lЬ ,
apaхис 1кytDI\yT ! брокколи и rрeтнyrо кaпyстy' !елo в тoм, чTo B эTID(
прo.цyкTirx содeрnо{Тся МaгI',Di и кoэнзиl,{ , кoTopьIe сТимyЛир1'roт oбменrъIе
пpoцессы B },Iиoкapде , блaгодapя uемy B цeлом yЛyчInaeТся paботa сеpдцa.

Barша шrпaргалка.
Pегyляpнo lpшппr,raйrrе пpеПapaтьI' IlвнaЧеIlнЬlе кap,циo]loгoм.
Еrкедневнo измepdlrе aрTеpиалЬнoе .цaBЛeние , Пoка3aTе]trt зalП,tсЬrBaйтe B

Дяевник.

Paз в квapтa.r одaвайrе aна''rизЬI кpoви , тгoбьr пpовеpить yрoBrнЬ
хо'пеcTepиI{a и гJIIoкoЗьl в кpoBи , и .целaiiгe ЭКГ и УЗИ сepдцa'

oткaкитесь от к1pенIiJl , т.к. никoTиIt вызЬIBaеT сРl{ениe кpoвенoсньlх
сoсy.цoB.

Беpегитe себя _ нe пoдниl'raйТe Тflкeсти бoлее 3 кr.
ЧаЩе сoвeprпaliте Пешиe ПporyJlки.
ЗaнимaЙгeсь ,цьrхaTeлЬнoй гпмнaстrтсoй и лeчебной физкyльтурой , но

ПoД кoЕц)oJIеМ вpaчa'


