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Понеділок  09.10.2023 

 

 Тягар серцево-судинних захворювань в Україні  

 

 

Серцево-судинні захворювання — причина №1 передчасної смертності українців. 

 

Інфаркт, інсульт, артеріальна гіпертензія та інші хвороби серця й судин призводять до 64% усіх летальних 

випадків в Україні. А основна група ризику — саме чоловіки працездатного віку. 

 

До того ж нині серцево-судинні захворювання (далі — ССЗ) все частіше трапляються серед молоді. Поступово 

інфаркту чи інсульту стає байдуже, скільки тобі років — 50 чи 25. 

 

Проте розвитку ССЗ можна запобігти ☝ 🏻 Здоров’я серця — це твій щоденний вибір. Ось як крок за кроком можна 

змінити свій спосіб життя на більш здоровий: 

 

🏻 кинь курити тютюнові вироби та електронні пристрої для куріння 

🏻 відмовся від вживання алкоголю 

✅ харчуйся збалансовано й здорово 

✅ будь фізично активним 

 

Уникай факторів ризику та регулярно проходь обстеження у свого сімейного лікаря — і ти зможеш вчасно 

запобігати власним ризикам ССЗ. 

 

І пам'ятай: під час війни цінність життя та здоров’я є особливо високою. А зміна способу життя не лише підтримає 

твоє серце, а й зменшить рівень стресу та допоможе мислити позитивно ❤   

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Обирай здоров’я — стань на варті свого серця!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: відео https://drive.google.com/file/d/1ALXYWpVSI-FiKjvrt0hFVy7HcdqVa-uP/view?usp=share_link 
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Вівторок 10.10.2023 

 

Про 4 поведінкові фактори ризику ССЗ 

 

 

https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1ALXYWpVSI-FiKjvrt0hFVy7HcdqVa-uP/view?usp=share_link


Серцево-судинні захворювання (далі — ССЗ) здебільшого є результатом твого способу життя 🏻🏻 

 

Основною причиною інфарктів, інсультів та інших ССЗ є саме нездорова поведінка — однак ти можеш зберегти 

своє серце, якщо піклуватимешся про здоров’я щодня 🏻🏻 

 

🏻 Відмовся від тютюнових виробів та е-пристроїв для куріння. Безпечного куріння не існує, і навіть кілька 

сигарет час від часу все одно шкодять серцю та судинам.  

 

🏻 Припини вживати алкоголь. Спиртне підвищує тиск та збільшує ризик інсульту. Зашкодити може навіть 1 

пляшка пива, адже не буває безпечної дози алкоголю. 

 

🏻 Харчуйся здорово та збалансовано — споживай 400 г овочів та фруктів та не більше 1 ч. л. солі щодня), а також 

стеж за балансом білків, жирів і вуглеводів. 

 

🏻🏻 Будь фізично активним. Щодня виділяй від 30 хв свого часу помірним фізичним навантаженням.. 

 

Скоригуй свої щоденні звички — і відчуй, як покращується твоє самопочуття 🏻  

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — обирай здоровий спосіб життя!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: https://drive.google.com/file/d/1kHhNenJ8th34JLETUEIdIqosUV_GLuNe/view?usp=share_link 
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Четвер 12.10.2023 

 

Куріння як фактор ризику ССЗ: чим загрожує та як відмовитися  

 

 

Кожен п'ятий українець — курить. І щороку ця смертельна залежність забирає 130 тисяч життів в Україні. 

 

🏻 Саме через куріння серцево-судинна система перестає нормально функціонувати. Під впливом тютюнового 

диму клітини крові налипають на стінки судин та утворюють тромби — а це може призвести до стенокардії, 

інфаркту або інсульту. До того ж куріння підвищує артеріальний тиск та призводить до артеріальної гіпертензії. 

 

https://www.who.int/europe/news-room/photo-stories/item/data-and-statistics
https://www.who.int/data/gho/indicator-metadata-registry/imr-details/3082
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1kHhNenJ8th34JLETUEIdIqosUV_GLuNe/view?usp=share_link
https://life.pravda.com.ua/health/2017/09/4/226260/


Вживання тютюну — це залежність, проте відмовитися від неї під силу кожному. Гортай серію — там практичні 

рекомендації, які допоможуть тобі назавжди попрощатися з курінням. 

 

А щоб визначити свій рівень залежності від тютюну та знайти більше порад щодо відмови — переходь на сайт 

🏻🏻 https://stopsmoking.org.ua/ 

 

🏻 І пам’ятай: безпечного куріння не існує — навіть кілька сигарет, які ти викурюєш час від часу, все одно несуть 

шкоду твоєму серцю та судинам. 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — відмовся від тютюну та нікотину!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: серія з 6 картинок 

https://drive.google.com/drive/folders/14-aviuW8DMG95PuX9Z1KZ6NC31wMjnQ8?usp=share_link 

 

https://stopsmoking.org.ua/
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/drive/folders/14-aviuW8DMG95PuX9Z1KZ6NC31wMjnQ8?usp=share_link
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Понеділок 16.10.2023 

 

Зірки на варті серця: збалансоване харчування 

 

 

Всесвітній день здoрoвoгo харчування — привід вкотре нагадати 🏻🏻 Незбалансований раціон є однією з головних 

причин розвитку серцево-судинних захворювань — артеріальної гіпертензії, ішемічної хвороби серця, інфаркту 

та інсульту 🏻🏻 

 

Співачка Джамала та її родина знають, що здорове меню захищає серце від хвороб, а також допомагає знизити 

емоційне напруження та контролювати вагу.  

 

Ось 7 правил збалансованого раціону від Всесвітньої організації охорони здоров’я, яких дотримується Джамала 

та її родина:  

 

🏻 Не досолюй їжу, аби дотримуватися денної норми солі — не більше 1 ч. л. у всіх продуктах. Пам’ятай: надмірне 

споживання натрію сприяє підвищенню кров'яного тиску. 

 



🏻 Ковбаси та консерви замінюй на нежирне мʼясо. 

 

🏻 Щодня вживай 400 г (або 5 порцій) овочів чи фруктів, додаючи  їх до кожного прийому їжі. 1 порція = 1 фрукт 

чи овоч середнього розміру. 

 

🏻 Твоя добова доза цукру — до 10 ч. л. Краще заміни цукерки, шоколад, пиріжки, солодкі напої на фрукти та 

ягоди. Зверни увагу, що солодкі йогурти та соуси також містять багато цукру, тож радимо завжди читати етикетки 

на продуктах перед покупкою. 

 

🏻 Їж більше клітковини — цільнозернових каш, бобових та горіхів. Такі продукти допоможуть знизити рівень 

холестерину в крові. 

 

🏻 Попрощайся з трансжирами — промисловою випічкою, фастфудом та смаженими стравами. Натомість обирай 

рослинні олії, горіхи, авокадо, рибу, а також більш здоровий спосіб приготування страв (запікай, готуй на пару). 

 

🏻 Контролюй розміри та кількість порцій, аби не переїдати. 

 

Ти можеш зберегти своє серце, якщо піклуватимешся про здоров’я щодня. 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — харчуйся здорово!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: відео  

https://www.facebook.com/AdvocacyCenterLife/posts/pfbid0WHZ4AAdrTZNGQJ3XjP5rohbDMdFnQFdA9NKuHwZNE

1z1emcoxmsXm8i4phZZDU7ul?__cft__%5B0%5D=AZUbH9r6Z6q-7Lrc4qOZerpDrflWsD16ChDCAbv-

uYQ2SFEqCLX4fV54QyQMSGDZ1yMPOfTe_a14zq9kxl2SUQr5ngC6RPYYVcNj0OmOG3r3Ky4Eec6RlGdC7PF3u8Zg

-mYwtSICfMKYjRi5enbiY5ico3hptAt6Dh_6PUPUxlfSrw&__tn__=%2CO%2CP-R 
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Четвер 19.10.2023 

 

Вживання алкоголю як фактор ризику ССЗ: чим загрожує та як відмовитися  

 

 

Існує міф: алкоголь знімає стрес. Та насправді алкоголь — це депресант, який пригнічує нервову систему та лиш 

посилює тривожний стан. 

 

❕  А токсична дія спиртного шкодить серцево-судинній системі — клітини серцевого м’яза особливо чутливі до 

алкоголю та при цьому повільно відновлюються. Як результат, підвищується ризик розвитку кардіоміопатії, 

ішемічної хвороби серця, артеріальної гіпертензії, ураження артерій та інсульту. 

 

Пригадай ще один міф — мовляв, помірна кількість алкоголю не загрожує організму. Але це не так — як 

наголошує Всесвітня організація охорони здоров’я, безпечної дози алкоголю не існує. Ні одного келиха, ні 

половини склянки! 🏻 

 

Відмовся від алкоголю заради свого здорового серця. Гортай серію та зберігай дієві поради, які допоможуть тобі 

“зав’язати” зі спиртним 🏻🏻 

 

https://cvd.phc.org.ua/
https://www.facebook.com/AdvocacyCenterLife/posts/pfbid0WHZ4AAdrTZNGQJ3XjP5rohbDMdFnQFdA9NKuHwZNE1z1emcoxmsXm8i4phZZDU7ul?__cft__%5B0%5D=AZUbH9r6Z6q-7Lrc4qOZerpDrflWsD16ChDCAbv-uYQ2SFEqCLX4fV54QyQMSGDZ1yMPOfTe_a14zq9kxl2SUQr5ngC6RPYYVcNj0OmOG3r3Ky4Eec6RlGdC7PF3u8Zg-mYwtSICfMKYjRi5enbiY5ico3hptAt6Dh_6PUPUxlfSrw&__tn__=%2CO%2CP-R
https://www.facebook.com/AdvocacyCenterLife/posts/pfbid0WHZ4AAdrTZNGQJ3XjP5rohbDMdFnQFdA9NKuHwZNE1z1emcoxmsXm8i4phZZDU7ul?__cft__%5B0%5D=AZUbH9r6Z6q-7Lrc4qOZerpDrflWsD16ChDCAbv-uYQ2SFEqCLX4fV54QyQMSGDZ1yMPOfTe_a14zq9kxl2SUQr5ngC6RPYYVcNj0OmOG3r3Ky4Eec6RlGdC7PF3u8Zg-mYwtSICfMKYjRi5enbiY5ico3hptAt6Dh_6PUPUxlfSrw&__tn__=%2CO%2CP-R
https://www.facebook.com/AdvocacyCenterLife/posts/pfbid0WHZ4AAdrTZNGQJ3XjP5rohbDMdFnQFdA9NKuHwZNE1z1emcoxmsXm8i4phZZDU7ul?__cft__%5B0%5D=AZUbH9r6Z6q-7Lrc4qOZerpDrflWsD16ChDCAbv-uYQ2SFEqCLX4fV54QyQMSGDZ1yMPOfTe_a14zq9kxl2SUQr5ngC6RPYYVcNj0OmOG3r3Ky4Eec6RlGdC7PF3u8Zg-mYwtSICfMKYjRi5enbiY5ico3hptAt6Dh_6PUPUxlfSrw&__tn__=%2CO%2CP-R
https://www.facebook.com/AdvocacyCenterLife/posts/pfbid0WHZ4AAdrTZNGQJ3XjP5rohbDMdFnQFdA9NKuHwZNE1z1emcoxmsXm8i4phZZDU7ul?__cft__%5B0%5D=AZUbH9r6Z6q-7Lrc4qOZerpDrflWsD16ChDCAbv-uYQ2SFEqCLX4fV54QyQMSGDZ1yMPOfTe_a14zq9kxl2SUQr5ngC6RPYYVcNj0OmOG3r3Ky4Eec6RlGdC7PF3u8Zg-mYwtSICfMKYjRi5enbiY5ico3hptAt6Dh_6PUPUxlfSrw&__tn__=%2CO%2CP-R
https://www.who.int/europe/news/item/04-01-2023-no-level-of-alcohol-consumption-is-safe-for-our-health


І пам’ятай: ти завжди можеш звернутися до свого сімейного лікаря за фаховою консультацією та підтримкою 

🏻🏻🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — відмовся від алкоголю!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: серія з 6 картинок 

https://drive.google.com/drive/folders/1wZizWPXFpAb5J3rAgEGU4-c4KOdxXiL4?usp=share_link%D1%94 

 

 
 

https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/drive/folders/1wZizWPXFpAb5J3rAgEGU4-c4KOdxXiL4?usp=share_link%D1%94
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Понеділок 23.10.2023 

 

Симптоми серцево-судинних захворювань 
 

Симптоми серцево-судинних захворювань часто зовсім непомітні. Не ігноруй тривожні сигнали організму — 

інколи вони вказують на те, що тобі варто чим скоріше записатися до свого сімейного лікаря 🏻   

 

Впізнав у себе кілька знайомих симптомів? 🏻🏻 Ймовірно, організм може сигналізувати про ризик ішемічної 

хвороби серця, артеріальної гіпертензії чи інших захворювань. Не затягуй з візитом до медичної установи — це 

може врятувати тобі здоров’я та навіть життя 🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — не ігноруй тривожні симптоми! 

https://cvd.phc.org.ua/


 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: 

https://drive.google.com/file/d/1jmmk0Ko8-zJrfD5vdfmh_ph3EUw239ZK/view?usp=share_link 
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Четвер 26.10.2023 

 

Зірки на варті серця: фізична активність 

 

А що буде, якщо недостатньо рухатися? Відповідь — послабиться сила скорочень серця та знизиться тонус судин, 

що може стати причиною хвороб серця. Малорухливий спосіб життя також часто призводить до ожиріння — а це 

додаткове навантаження на серцево-судинну систему 🏻🏻 

 

Натомість під час фізичних навантажень покращується кровообіг та зменшується ризик утворення згустків крові 

у судинах 🏻🏻 

 

Блогери Даша Євтух та Саша Глазов знають: рух — це життя. А життя — це здорове серце!  

 

Головне правило Даші й Саші — щонайменше 30 хвилин фізичної активності щодня. А за змоги — ще більше. І 

це не так складно — адже більше руху можна додати до своїх звичних справ 🏻🏻🏻 

 

🏻 Щоранку роби швидку руханку, аби твій організм швидше прокинувся. 

🏻 Якщо довго працюєш сидячи, щогодини розминайся чи виходь прогулятися.. 

🏻 Використовуй сходи, а не ліфт. Так, навіть на 10-й поверх і вище. 

🏻 Намагайся не використовувати громадський транспорт, а замість нього більше ходи пішки або їзди на 

велосипеді. 

🏻 Борись зі стресом правильно — плавай, бігай, грай у футбол, стрибай, танцюй. 

 

І зважай: фізична активність — це не лише спорт. Навіть помірні навантаження тренують серце та судини 🏻 

 

https://drive.google.com/file/d/1jmmk0Ko8-zJrfD5vdfmh_ph3EUw239ZK/view?usp=share_link


Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — додай більше руху до життя! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: відео 

https://drive.google.com/file/d/1AEogD1hDOXDvKi4xd2A62zuWhgW5n0VO/view?usp=share_link 
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Неділя 29.10.2023 

 

Всесвітній день боротьби з інсультом. Інсульт: причини, ознаки та перша допомога 

 

Сьогодні світ відзначає День боротьби з інсультом. 

 

Інсульт — це гостре порушення мозкового кровообігу, внаслідок якого виникає пошкодження частини головного 

мозку. У результаті його клітини гинуть, спричиняючи незворотні процеси в організмі людини.  

 

Симптоми інсульту є досить очевидними — зберігай картинку, аби не розгубитися у потрібний момент. За хоча 

б одного з цих проявів негайно викликай екстрену  допомогу за номером 103 та чітко поясни симптоми й стан 

людини, якій потрібна допомога.   

 

🏻🏻 При інсульті рахунок йде на хвилини. Знай: надважливо надати спеціалізовану допомогу у межах 4-х годин 

після прояву ознак інсульту. Що скоріше вона буде надана. то менша ймовірність ускладнень та смерті. 

 

Як допомогти до приїзду лікаря? 

 

🏻 Заспокой постраждалого і поясни, що допомога близько. 

🏻 Надай пацієнту максимально зручного для нього положення (рекомендовано підвищене положення голови до 

30 градусів), а також забезпеч йому вільне дихання, розстібнувши тугий комірець. 

🏻 Постійно наглядай за постраждалим до приїзду медиків. 

🏻 У разі погіршення стану повторно виклич екстрену) медичну допомогу. 

🏻 За можливості зафіксуй час появи ознак інсульту. 

 

❗  Пам’ятай! Постраждалому не можна давати їсти та пити. 

 

Щоб запобігти інсульту, дуже важливо контролювати  наявні захворювання серцево-судинної системи, особливо 

артеріальну гіпертензію та діабет. Також варто контролювати рівень холестерину в крові. Ну і, звісно, 

відмовитися від куріння та алкоголю і вести здоровий спосіб життя 🏻🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — захисти його від інсульту! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: 
https://drive.google.com/file/d/1XIa_TF55l62dNJXAngx4VJTvlvTwbT0V/view?usp=share_link 

 

https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1AEogD1hDOXDvKi4xd2A62zuWhgW5n0VO/view?usp=share_link
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1XIa_TF55l62dNJXAngx4VJTvlvTwbT0V/view?usp=share_link
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Вівторок 31.10.2023 

 

Зірки на варті серця: відмова від алкоголю 

 

Безпечної дози алкоголю не існує? 🏻 

 

Саме так наголошує Всесвітня організація охорони здоровʼя. Адже алкоголь — це токсин, який вражає всі органи, 

а особливо — серце та судини. 

 

Вживання спиртних напоїв підвищує ризик розвитку інфаркту, інсульту та гіпертонії. І це може трапитися з 

кожним та в будь-якому віці — адже серцево-судинні захворювання нині мають тенденцію “молодшати” та 

вражати навіть тих, кому ще немає 30-и. 

 

Натомість тверезе життя знизить ризик розвитку хвороб серця, підвищить твою уважність та допоможе 

покращити стосунки з близькими людьми 🏻 

 

Військовослужбовець та лікар у цивільному житті Олександр Ябчанка стверджує: алкоголь — це слабкість. А 

державі, яка бореться за своє існування, життєво необхідні сильні та здорові громадяни.  

 

Тож ось дієві рекомендації, як попрощатися з алкоголем назавжди: 

 

🏻🏻 Звільни житло від алкоголю та не оновлюй запаси спиртного. Навіть на випадок “гостей”. 

🏻🏻 Уникай ситуацій, місць чи людей, які спонукають тебе випити. Проходь повз алкогольні відділи у магазинах, 

не з’являйся біля улюблених барів — так буде психологічно легше. 

🏻🏻 Найкраща альтернатива алкоголю — це здорові напої без спирту та цукру. Пий чай, свіжі фруктові соки або 

звичайну чисту воду.  

🏻🏻 Борися зі стресом здорово: замість алкоголю обирай фізичну активність, прогулянки на свіжому повітрі, 

проводь час з близькими. Відкриємо секрет: насправді алкоголь не знімає стрес, а навпаки посилює психологічне 

напруження.  

 

У тебе все обов’язково вийде! А серце лиш подякує, що ти вберіг його від хвороб 🏻  

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

https://cvd.phc.org.ua/


Стань на варті свого серця — відмовся від вживання алкоголю! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: відео 

https://drive.google.com/file/d/1fB-jkr4uKKUjBgH19I3c9q_sadFQG_01/view?usp=sharing 
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Четвер 02.11.2023 

 

Артеріальна гіпертензія: причини, ризики та профілактика 

 

 

До 40% хворих на артеріальну гіпертензію не підозрюють у себе недугу, бо часто ця хвороба має безсимптомний 

перебіг, а підвищення тиску неможливо відчути фізично. 

 

❔Що таке артеріальна гіпертензія? У народі її ще звуть гіпертонією —  це хронічне захворювання, за якого кров 

надмірно тисне на стінки артерій зсередини. Без належного лікування може розвинутися інфаркт, інсульт, серцева 

недостатність, погіршення зору та інші ускладнення.  

 

На ранніх стадіях захворювання може проявлятись головним болем, запамороченням, болем у ділянці серця. 

Також можливі носові кровотечі, відчуття оніміння лівої руки.  

 

🏻🏻 Найбільш дієвий спосіб визначити свою норму тиску — регулярно його вимірювати!  

Рівні артеріального тиску: 

🏻 оптимальний тиск, при якому верхній тиск становить не більше 120 мм рт. ст., а діастолічний — 

менше 80 мм рт. ст.; 

🏻 нормальний артеріальний тиск — це тиск в діапазоні 120-129 мм рт. ст. (систолічний) і 80-84 мм рт. 

ст. (діастолічний); 

🏻 високий нормальний тиск — систолічний тиск становить 130-139 мм рт. ст., а діастолічний — 85-89 

мм рт. ст. 

 

Артеріальну гіпертензію можуть спричинити такі фактори, як стать, вік, генетична схильність. Та все ж значна 

частка залежить від способу життя. 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — запобігай розвитку гіпертонії! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: 

https://drive.google.com/file/d/1DmjtCrmaZurkw3Z3PEu2pRBP0cAeDdZ4/view?usp=drive_link 

 

https://drive.google.com/file/d/1fB-jkr4uKKUjBgH19I3c9q_sadFQG_01/view?usp=sharing
https://phc.org.ua/kontrol-zakhvoryuvan/neinfekciyni-zakhvoryuvannya/sercevo-sudinni-zakhvoryuvannya/arterialna-gipertenziya
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1DmjtCrmaZurkw3Z3PEu2pRBP0cAeDdZ4/view?usp=drive_link
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Понеділок 06.11.2023 

 

Збалансоване харчування для попередження ризику ССЗ 

 

Твоє серце любить смачну здорову їжу! 🏻 

 

Найпростіше, що можна зробити для здоров'я серцево-судинної системи — стежити за тим, які продукти ти 

додаєш до свого раціону. 

 

🏻 Переїдання, недостатнє споживання овочів та фруктів, безконтрольне вживання солоної, висококалорійної та 

жирної їжі — усе це призводить до розвитку серцево-судинних хвороб: артеріальної гіпертензії, ішемічної 

хвороби серця, інфаркту та інсульту. 

 

Незбалансоване харчування є головним фактором ризику розвитку хвороб серця та причиною кожної п’ятої 

смерті у світі. Не ввійди до статистики та дотримуйся рекомендацій ВООЗ, як налагодити своє меню, — шукай 

їх у серії 🏻🏻 

 

🏻 А ми лиш нагадаємо, що для здоров’я серця й судин важливо слідкувати за індексом маси тіла. Вирахувати 

його можна за формулою: вага (кг) / зріст у квадраті (м). Якщо твій показник ≥ 25,0 — імовірно, у тебе є зайва 

вага. Про потенційний ризик хвороб також свідчить окружність талії. Варто занепокоїтись, якщо твій показник 

перевищує 94 см (для чоловіків) та 80 см (для жінок). 

Детальніше про те, як скласти свою збалансовану тарілку:   

https://phc.org.ua/promociya-zdorovya/proekt-prozdorove 

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(19)30041-8/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(19)30041-8/fulltext
https://phc.org.ua/promociya-zdorovya/proekt-prozdorove


 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — обирай збалансоване харчування! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

Візуалізація: серія з 8 картинок 

https://drive.google.com/drive/folders/1p4JuX7Cnw8oL9P_vKlAKNezQ45HUeSVk?usp=share_link 

 

 

https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/drive/folders/1p4JuX7Cnw8oL9P_vKlAKNezQ45HUeSVk?usp=share_link
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Четвер 09.11.2023 

 

Інфаркт міокарда: симптоми та перша допомога 

 

46% смертей серед українців є наслідком ішемічної хвороби серця, гострим проявом якої є інфаркт міокарда 🏻 

Причому “вік” інфаркту молодшає — і нині його жертвами стає все більше людей, молодших 30 років. 

 

🏻🏻 Як виникає інфаркт, або серцевий напад? При блокуванні однієї чи декількох артерій серце не отримує 

достатньо крові, що супроводжується пошкодженням та відмиранням тканин серцевого м’яза. 

 

Час — ось що найважливіше при інфаркті, адже він викликає незворотні зміни в серцевому м’язі та може 

спричинити зупинку серця. Тож що швидше буде надано першу допомогу, то менш серйозними будуть наслідки 

захворювання.  

 

🏻 Викликай швидку за номером 103! 

 

А до її приїзду варто: 

 

🏻 Відчинити вхідні  двері помешкання для бригади медичної допомоги. 

🏻 Сісти або лягти так, щоб верхня частина тіла була припіднятою. Можна покласти подушку під голову та плечі. 

Ноги зігнути в колінах. 

🏻 За підвищеного тиску та відсутності протипоказань прийняти таблетку аспірину та нітрогліцерину. 

🏻Послабити одяг та  звільнити грудну клітку, аби ніщо не перешкоджало диханню.  

🏻 Відчинити вікна та провітрити приміщення. 

🏻 Не панікувати! 

 

Як запобігти інфаркту? 🏻🏻 Головна рекомендація: при перших “дзвіночках” хвороб серця звернися до свого 

сімейного лікаря. Ну і, звісно ж, дбай про здоровий спосіб життя. 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — вбережи його від інфаркту! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

Візуалізація: 

https://drive.google.com/file/d/16jH1P95A4alVwbPYn0SD6_AFfCuuBggG/view?usp=share_link 

 

http://www.healthdata.org/gbd/2019
https://www.healthcentral.com/condition/heart-attack/heart-attacks-on-the-rise-in-young-adults
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/16jH1P95A4alVwbPYn0SD6_AFfCuuBggG/view?usp=share_link
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Понеділок 13.11.2023 

 

Стрес та його негативний вплив на здоров’я серця 

 

Ми живемо у стані постійного стресу — це факт. Але ж як емоції та почуття впливають на наше серце? 

 

Звісно, що стрес не проходить неминуче для нашого організму. Внутрішня напруга може спричинити підвищення 

артеріального тиску, зумовити порушення серцевого ритму, призвести до загострення захворювань судин. 

 

🏻🏻 Але перш за все стресовий стан — це захисна реакція організму, що мобілізує його сили. І у “розумних” 

кількостях стрес може навіть бути корисним. 

 

А ось найбільша небезпека стресу таїться в тому, що він може спонукати до нездорового способу життя. Аби 

притупити емоції, людина починає вживати тютюнові вироби й алкоголь, нехтує фізичними навантаженнями та 

налягає на шкідливу їжу — а це прямий шлях до розвитку серцево-судинних захворювань  🏻🏻 

 

Коли тобі не під силу вплинути на кількість стресових ситуацій у житті, турбота про фізичне здоров’я — твій 

головний обов'язок. Тож відмова від залежностей, збалансований раціон й активне дозвілля допоможуть 

зменшити рівень внутрішньої напруги та ще й захистять твоє серце від хвороб 🏻🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — борись зі стресом здорово! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: 

https://drive.google.com/file/d/1tF1fMpXJpxGfpLmOUS_r1T6lHQ1L90iw/view?usp=drive_link 

 

https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/file/d/1tF1fMpXJpxGfpLmOUS_r1T6lHQ1L90iw/view?usp=drive_link
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Четвер 16.11.2023 

 

Зірки на варті серця: відмова від тютюну. Всесвітній день без тютюну 

 

Безпечного куріння не існує! Проста й давно відома істина, яка стосується як звичайних сигарет, так і 

електронних, а також тютюнових виробів для нагрівання та кальянів. 

 

🏻 У Міжнародний день відмови від куріння важливо нагадати: вживання тютюну щороку забирає 130 тисяч 

життів українців та призводить до серцево-судинних хвороб, зокрема, інфаркту та інсульту. Проте цю залежність 

під силу подолати кожному — потрібна сила волі, бажання та віра у себе 🏻🏻 

 

Телеведуча Марічка Падалко вже давно є однією з представниць антитютюнового руху та знає кілька доказових 

рекомендацій, які точно допоможуть тобі при відмові від куріння: 

 

🏻 Розкажи про своє рішення відмовитися від тютюну чи е-сигарет близьким, адже їхня підтримка найважливіша. 

🏻 Признач дату відмови від куріння протягом 2-х наступних тижнів — це допоможе тобі не зійти зі шляху. 

🏻 Склади перелік ситуацій, коли ти зазвичай куриш, та намагайся їх уникати. 

🏻 Позбався нагадувань про куріння. Викинь з дому, авто та робочого місця усі тютюнові вироби, запальнички, 

попільнички.  

🏻 Обовʼязково повідом свого сімейного лікаря та отримай безоплатну первинну консультацію щодо того, як 

кинути курити. 

 

🏻🏻 Зазирни на сайт stopsmoking.org.ua — там більше рекомендацій про те, як скласти план відмови від куріння.  

 

А з переваг життя без тютюну — ти не лише знизиш ризик розвитку серцево-судинних хвороб, а й навчишся 

більш якісно проводити час та суттєво заощадиш кошти, які раніше витрачались на сигарети 🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — кинь курити раз і назавжди!  

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

https://cvd.phc.org.ua/


Візуалізація: відео  

https://drive.google.com/file/d/18FbyCDsIEEj8nuDbxnSAFqDIK1FZTe1t/view?usp=share_link 
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Понеділок 20.11.2023 

 

Недостатня фізична активність як фактор ризику ССЗ 

 

Коли життя минає в режимі “дім — робота — дім”, буває важко знайти час на фізичні навантаження. Проте без 

достатньої фізичної активності страждає весь організм і серце, зокрема.  

 

Якщо у тебе переважає сидячий спосіб життя, то: 

 

🏻 сила скорочень серця слабшає 

🏻 тонус судин знижується 

🏻 працездатність зменшується 

 

А це може призвести до серйозних захворювань серцево-судинної системи — артеріальної гіпертензії, ішемічної 

хвороби серця, інфаркту, інсульту тощо. 

 

ВООЗ рекомендує дорослим щонайменше 150-300 хвилин помірної та інтенсивної активності на тиждень. А це 

близько 30 хвилин на день 🏻 Що більше — то краще!  

 

Шукай в серії дієві поради, як додати більше руху до свого життя 🏻🏻 

 

🏻🏻♂️ Регулярна фізична активність допомагає знизити артеріальний тиск та контролювати вагу, а також зміцнює 

скелетно-м’язові тканини, розвиває координацію, знижує рівень стресу й підвищує загальний тонус організму. 

Рух — це життя, і цим усе сказано 🏻🏻 

 

А якщо ти маєш проблеми із серцем, поговори зі своїм сімейним лікарем щодо типу та тривалості фізичних 

навантажень. А також виконуй фізичні вправи  контролюючи пульс ☝ 🏻 

 

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — додай більше руху до життя! 

 

#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

 

Візуалізація: серія з 6 картинок 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1jnFXQSCFWLLUqkZd_hxyaAslLqnlVqav 

 

https://drive.google.com/file/d/18FbyCDsIEEj8nuDbxnSAFqDIK1FZTe1t/view?usp=share_link
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://cvd.phc.org.ua/
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1jnFXQSCFWLLUqkZd_hxyaAslLqnlVqav
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Четвер 23.11.2023 

 

Важливість відвідування сімейного лікаря для запобігання розвитку ССЗ  

 

Серцево-судинні захворювання — причина №1 передчасної смертності в Україні. Саме вони 

є причиною 64% усіх летальних випадків, а це близько 450 тисяч втрачених життів щороку 🏻🏻 

 

Проте є хороші новини — на ранніх етапах можна запобігти наслідкам більшості хвороб.. 

 

Якщо маєш найменшу підозру на ССЗ, відчуваєш біль у ділянці серця, важкість, підвищений тиск, записуйся на 

прийом до сімейного лікаря. Це справді може врятувати життя ☝ 🏻 

 

Які обстеження можна пройти  у сімейного  лікаря? 

 

✅ Електрокардіограма 

✅ Швидкий тест на тропонін 

✅ Аналіз крові на рівень глюкози 

✅ Аналіз крові на холестерин 

✅ Вимірювання артеріального тиску 

✅ Загальний аналіз крові 

 

🏻 Ці процедури є безоплатними для пацієнтів, адже входять до гарантованого пакету медичних послуг первинної 

ланки. За необхідності — додаткові обстеження також доступні за направленням сімейного лікаря. 

 

❗  Важливо: лише лікар може назначити необхідні препарати та процедури, тож у жодному разі не займайся 

самолікуванням 

 

І пам’ятай: серцево-судинним захворюванням простіше запобігати, аніж лікувати 🏻 

  

Дізнайся про свій ризик розвитку хвороб серця і судин за допомогою швидкого тесту на сайті: 

https://cvd.phc.org.ua/ 

 

Стань на варті свого серця — дбай про його здоров’я щодня!  

 

https://drive.google.com/file/d/1wQ52bbrUHyYskmzsN31Or-gJZ3h1U4W9/view
https://phc.org.ua/news/sercevo-sudinni-zakhvoryuvannya-golovna-prichina-smerti-ukrainciv-visnovki-z-doslidzhennya
https://cvd.phc.org.ua/


#СтаньНаВартіСвогоСерця  

 

Ініціатива відбувається в межах Україно-швейцарського проєкту «Діємо для здоров’я». 

 

Візуалізація: 

https://drive.google.com/file/d/1hvh3Fxt-WlziFpEij9VzvfUAXLO4c_kI/view?usp=share_link 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1hvh3Fxt-WlziFpEij9VzvfUAXLO4c_kI/view?usp=share_link

