
 
 

Профилактика инсульта основывается на основных принципах 
 здорового образа жизни. 

 

 Знать и контролировать свое артериальное давление. 
 Не начинать курить или отказаться от курения как можно раньше. 
 Добавлять в пищу как можно меньше соли и отказаться от консервов 
и полуфабрикатов, которые содержат ее в избыточном количестве. 

 Соблюдать основные принципы здорового питания – есть больше 
овощей и фруктов, отказаться от добавленного сахара и 
насыщенного животного жира. 

 Не употреблять алкоголь. Риск развития инсульта наиболее высок 
в первые часы после принятия спиртного. 

 Контролировать уровень холестерина в крови. 
 Регулярно заниматься спортом. Даже умеренная физическая 
нагрузка – прогулка или катание на велосипеде – уменьшает риск 
развития сердечно-сосудистых заболеваний, в том числе и инсульта. 

 Соблюдать режим труда и отдыха. 
 Повышать толерантность к стрессу. 
 
 

Одним из элементов профилактики инсульта 

является диспансеризация. 
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http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/bolezn-kotoruu-mozhno-kontrolirovat-gipertoniya
http://www.takzdorovo.ru/31may/
http://www.takzdorovo.ru/pitanie/sovety/20-faktov-o-zdorovom-pitanii
http://www.takzdorovo.ru/privychki/tolko-pravda/kak-ubit-svoj-mozg/
http://www.takzdorovo.ru/profilaktika/serdce-i-sosudy/kholesterin/
http://www.takzdorovo.ru/dvizhenie/glavnoe/fizicheskaya-nagruzka-skolko-nuzhno
http://www.takzdorovo.ru/dvizhenie/glavnoe/fizicheskaya-nagruzka-skolko-nuzhno

