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Сердечно-сосудистые заболевания, такие как гипертония, атеросклероз, 
инфаркт миокарда и сердечная недостаточность, остаются ведущей причиной 
смертности среди людей старше 60 лет. По данным Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ), около 80% случаев преждевременной смерти в этой 
возрастной группе связаны с проблемами сердца и сосудов. С возрастом 
артерии теряют эластичность из-за накопления кальция и липидов, что 
повышает давление и риск тромбов. Факторы риска включают генетику, но 
большинство из них поддаются контролю: сидячий образ жизни, 
неправильное питание (избыток жиров и сахаров), стресс, курение, 
избыточный вес и хронические болезни вроде диабета. Хорошая новость в 
том, что профилактика на 70–80% снижает риски, позволяя жить дольше и 
активнее. 

 
Факторы риска и их влияние 
В пожилом возрасте сердце работает под повышенной нагрузкой. 

Гипертония (давление выше 140/90 мм рт. ст.) поражает до 70% людей после 
65 лет и может привести к инсульту или сердечному приступу. Атеросклероз 
— сужение артерий холестериновыми бляшками — часто развивается из-за 
диеты с высоким содержанием насыщенных жиров. Ожирение увеличивает 
нагрузку на сердце, а стресс вызывает выброс адреналина, что ускоряет 
пульс. Наследственность играет роль, но даже при наличии генетической 
предрасположенности здоровые привычки минимизируют ущерб. Важно 
отслеживать ранние признаки: одышка при ходьбе, боли в груди, отеки ног 
или головокружения — сигналы для срочного визита к кардиологу. 

 
Профилактика: питание для здорового сердца 



Питание — основа профилактики. Средиземноморская диета, богатая 
овощами, фруктами, рыбой и орехами, снижает "плохой" холестерин (ЛПНП) 
на 10–15% и повышает "хороший" (ЛПВП). Ешьте ежедневно: 

Рыбу (лосось, треска) 2–3 раза в неделю для омега-3 жирных кислот, 
которые уменьшают воспаление и риск аритмии. 

Овощи и фрукты (5+ порций в день): шпинат, авокадо, яблоки и ягоды 
— источники калия и антиоксидантов, поддерживающих эластичность 
сосудов. 

Цельнозерновые (овсянка, киноа) для клетчатки, которая помогает 
контролировать вес и сахар. 

Ограничьте соль (до 5 г в день), красное мясо и сладости, чтобы 
избежать гипертонии и диабета. Если вес избыточный, цель — потеря 5–10% 
массы тела за 6 месяцев через диету и активность. 

 
Физическая активность: укрепляем сердце 
Регулярные упражнения улучшают кровообращение, снижают давление 

и укрепляют миокард. Рекомендации Американской кардиологической 
ассоциации: 150 минут умеренной активности в неделю (например, быстрая 
прогулка, плавание или велотренажер) или 75 минут интенсивной (бег 
трусцой).  

Для пожилых людей подойдут: 
- Ежедневные прогулки по 30–45 минут. 
- Йога или тай-чи для гибкости и стресса. 
- Силовые упражнения (поднятие легких гантелей) 2 раза в неделю для 

поддержания мышц. 
Начинайте постепенно, особенно если есть болезни, и 

консультируйтесь с врачом. Активность не только предотвращает 
инфаркты, но и борется с депрессией и улучшает сон. 

 
Здоровые привычки и медицинский контроль 
Отказ от курения — обязательный шаг: оно ускоряет атеросклероз и 

повышает давление. Умеренное потребление алкоголя (до 1 бокала вина в 
день для женщин, 2 — для мужчин) может защитить сердце, но избыток 
вреден.  

Управляйте стрессом через медитацию, хобби или общение с семьей.  
Спите 7–8 часов ночью, так как хронический недосып повышает 

риски. 
Медицинские проверки: измеряйте давление дома ежедневно (норма 

<120/80), проходите ЭКГ и анализы крови (холестерин, триглицериды) 
ежегодно. При симптомах (боль в груди, аритмия) звоните в скорую. 
Лекарства (статины, бета-блокаторы) назначает врач при необходимости. 

 
Здоровье сердца после 60 — это не только медицина, но и образ 

жизни. Регулярные осмотры, сбалансированная диета и активность 
позволяют избежать 80% осложнений. Если вы уже имеете риски, начните с 



малого: прогулка сегодня — шаг к сердцу завтра. Помните, что забота о себе 
— это забота о близких. При любых вопросах обратитесь к гериатру или 
кардиологу. Ваше сердце заслуживает внимания!  

 
Примечание: Эта статья основана на рекомендациях ВОЗ, Американской 

кардиологической ассоциации и научных исследованиях (например, исследования 
Framingham Heart Study). Не заменяет консультацию врача. 


