
 

 

Міністерство охорони здоров’я України 

Державний вищий навчальний заклад 

« Івано-Франківський  національний медичний університет» 

Бібліотека 

 

Захворюваність серцево-судинної системи 

 ( Бібліографічний покажчик  ) 

 

 

 

 

м.Івано-Франківськ 

2018 

 

 



 

2 
 

Відповідальний за випуск - директор бібліотеки М.М.Татарин 

 

Укладачі-зав. інформаційно-бібліографічним відділом Г.М.Якимович, 

головний бібліограф  - Л.М.Заровецька 

 

Набір і комп’ютерна верстка – головний бібліограф Л.М. Заровецька 

 

 

 

 

Інформаційно-бібліографічний відділ пропонує бібліографічний 

покажчик « Захворюваність серцево-судинної системи ». До покажчика 
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Передмова 

 Серцево-судинні захворювання (ССЗ) - клас захворювань, які 

пов'язані з патологією серця або кровоносних судин,загальна назва 

захворювань системи кровообігу. До серцево-судинних захворювань 

належать ішемічна хвороба серця ( до якої зараховують стенокардію та 

інфаркт міокарда (відомий як серцевий напад). До ССЗ також зараховують 

інсульт, серцеву недостатність (зокрема, пов'язану з високим кров'яним 

тиском), кардіоміопатію, аритмію, вроджені і набуті вади серця, аневризму 

аорти, хвороби периферійних артерій, тромбоз, тромбофлебіт. 

Серцево-судинні захворювання є найбільш частою причиною смерті у 

світі. Ішемічна хвороба серця - основна причина летальності від серцево-

судинних захворювань.  

Причини виникнення ССЗ залежать від типу хвороби. Ішемічна 

хвороба серця, інсульт і хвороби периферійних артерій пов'язані з 

атеросклерозом. Він може бути викликаний високим тиском, курінням, 

діабетом, нестачею фізичних навантажень, надлишковою вагою, підвищеним 

рівнем холестеролу в крові, поганим харчуванням і надмірним вживанням 

алкоголю. Високий тиск спричиняє 13% смертей, викликаних ССЗ, куріння 

тютюну – 9%, діабет – 6%, нестача фізичних навантажень – 6%, підвищена 

вага – 5%. 

За оцінками спеціалістів, у 90% випадків серцево-судинним 

захворюванням можна запобігти. Профілактика атеросклерозу включає 

пом'якшення факторів ризику шляхом здорового харчування, занять спортом 

та інших фізичних навантажень, уникненням тютюну та зниженням 

вживання алкоголю. Ефективність використання аспірину у людей, що не 

мають виражених проблем зі здоров'ям, недоведена.Вода насичена 

елекронами, тобто, вода з високим від'ємним окиснювально-

відновлювальним потенціалом ( ОВП, один з трьох параметрів в електрхемії) 

прямо діє на кров і судини відновлюючи їх до стану притаманному молодій 

здоровій людині. Особливо при великих від'ємних ОВП від -350 до -700 

міліВольт. 

 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D1%86%D0%B5_%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BD%D1%96_%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%BE-%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
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https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%86%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BB%D1%81%D0%B0%D0%BB%D1%96%D1%86%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0_%D0%BA%D0%B8%D1%81%D0%BB%D0%BE%D1%82%D0%B0
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Серцево-судинні захворювання є основною причиною смертності в 

Україні, особливо серед чоловіків. Що потрібно знати, щоби потурбуватися 

про здоров’я свого серця і попередити серйозні проблеми? 

Серцево-судинні захворювання це такі захворювання як ішемічна 

хвороба серця (серцеві напади), інсульт, підвищений артеріальний тиск 

(гіпертонія), захворювання периферичної артерії, ревматична хвороба серця, 

вроджені захворювання серця та серцева недостатність. 

Найчастіше причиною таких захворювань є наша власна поведінка і 

звички: куріння, брак фізичної активності, нездорове харчування та надмір 

алкоголю. Змінивши таку поведінку, ми можемо суттєво знизити ризик 

серцево-судинних хвороб. 

Які кроки допоможуть зберегти здоров’я серця? 

1. Кинути курити 
Куріння - одна з головних причин виникнення серцево-судинних 

захворювань. Найкращим рішенням, яке ви можете прийняти для здоров’я 

свого серця, буде кинути курити. 

Протягом 2-х років після відмови від тютюну значно зменшується ризик 

ішемічної хвороби серця. А через 15 років ризик серцево-судинних 

захворювань знижується до рівня некурця. 

Пасивне куріння також шкідливе для здоров’я серця. 

2. Бути активними 
Регулярна фізична активність зменшує ризик серцево-судинних хвороб. 

Рекомендується приділяти принаймні 30 хвилин фізичній активності 5 разів 

на тиждень. Сюди можна зарахувати гру, ходьбу, хатню роботу, танці. 

Спробуйте бути активнішими щодня: можна піднятися сходами замість 

ліфта, прогулятися пішки, з’їздити у справах на велосипеді замість авто. 

Додаткова мотивація займатися спортом з’явиться, якщо залучити до занять 

сім’ю та друзів. 

Можна завантажити додаток для тренувань і слідкувати за своїми успіхами. 

Перш ніж зайнятися спортом, порадьтеся з лікарем. 

3. Слідкувати за своєю вагою 
Зайва вага підвищує ризик серцево-судинних захворювань. 

4. Дотримуватись збалансованого здорового харчування 
Рекомендується вживати менше продуктів з високим вмістом насичених 

жирів, що може підвищити рівень холестерину в крові. 

Намагайтеся їсти рибу двічі на тиждень – це прекрасне джерело омега-3 

жирних кислот, дуже корисних для серця. 

Щоб кров’яний тиск був у нормі, вживайте менше солі – додавайте менше 

солі під час приготування їжі і не досолюйте страви за столом. 

5. Вживайте цільнозерновий хліб, каші з цільного зерна. 
Вживайте багато овочів та фруктів. 

Коли купуєте продукти в магазині, зверніть увагу на інформацію про вміст 

калорій, жиру, цукру і солі. 
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Вживати менше алкоголю. Алкоголь калорійний. Його надмірне вживання 

збільшує ризик серцево-судинних захворювань. 
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