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По последним данным 
смертность от сердечно– 
сосудистых заболеваний 
стоит на первом месте.  
Как же оградить себя от 
инфарктов и инсультов? 

1. Надо четко знать нормы 
артериального давления.   
НОРМА 120/75; норма 
пульса 50-55-61 уд./мин. 

2. Постоянно 
консультироваться с врачом, 
регулярно ходить на приемы. 

3. Следовать рекомендациям 
врача (регулярный прием 
лекарств, соблюдение диеты , 
правильного питания и 
ведение  активного образа 
жизни) 
 

Ведение активного 
образа жизни 

Скандинавская ходьба с 

палками: лыжные прогулки 

круглый год! 

Ходьба полезна, скандинавская 

ходьба — полезна вдвойне. 

Стоит взять в руки палки, и вы 

заставите работать не только 

мышцы ног и ягодиц, но и 

плечи, руки, пресс. 

 

 
 
 


