
 

 ФОРМУЛА ЗДОРОВОГО СЕРЦЯ

0 ЦИГАРОК 

5 ПОРЦІЙ ОВОЧІВ ТА ФРУКТІВ  

НА ДЕНЬ 

ДОСТАТНЄ ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ: 

 ШВИДКА ХОДЬБА, ПЛАВАННЯ ТА ІН.  

4-5 РАЗІВ НА ТИЖДЕНЬ ПО 30 хв. 

ІНДИКС МАСИ ТІЛА (ІМТ) 20-25 кг/м
2
  

ІМТ =  

 

 

 

10 ХВИЛИН  

ТИШІ ТА РЕЛАКСАЦІЇ НА ДЕНЬ 

КОНТРОЛЮЙТЕ СВІЙ АРТЕРІАЛЬНИЙ ТИСК,  

РІВЕНЬ ЦУКРУ І ХОЛЕСТЕРИНУ У КРОВІ 

АРТЕРІАЛЬНИЙ ТИСК ПОВИНЕН БУТИ НИЖЧЕ 140/90 мм.рт.ст. 
ЦУКОР В КРОВІ НАТЩЕСЕРЦЕ НЕ БІЛЬШЕ 6,1 ммоль/л 
РІВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНУ КРОВІ НЕ БІЛЬШЕ 5,2 ммоль/л  




