
E'ednevnoe 
vzvewivanie

	  Vzvewivajtes; e'ed-	
nevno ka'doe utro 
posle moheispuskaniq 
do togo kak vy budete 
est; ili pit;.

	  Используйте одни и те  
же весы.

	  Взвешивайтесь без 
одежды.

	  Zanosite ves v dnevnik.

	  Nemedlenno zvonite 
leha]emu vrahu, esli 
ves uvelihilsq na  
3 funta za den; ili na  
5 funtov za nedel[.

Ограничивайте 
содержание натрия 

(соли) в пище

	  Не используйте натрий 
(соль) за столом или для 
приготовления пищи.

	  Ограничивайте содержание 
соли до 1500-2000 мг в 
день.

	  Читайте этикетки на 
пищевых продуктах, 
чтобы узнать, сколько 
миллиграммов (мг) натрия 
(соли) содержится в одной 
порции.

	  Izbegajte ispol;zovat; 
pi]evye produkty s 
vysokim soder'aniem 
soli, naprimer, konservy, 
mqsnye izdeliq (sosiski, 
kolbasa, vethina), 
soleniq,masliny, 
rasfasovannye produkty 
ili polufabrikaty, 
nepolnocennu[ edu 
bystrogo prigotovleniq 
(“fast food”).

	  Posovetujtes; s 
vrahom ili medsestroj 
ob ispol;zovanii 
zamenitelej soli.

Lekarstva

	  Prinimajte lekarstva 
v sootvetstvii s 
ukazaniqmi vraha.

	  Vsegda nosite s soboj 
spisok lekarstv, 
kotorye vy prinimaete.

	  Starajtes; ne prini-
mat; bez rekomendacii 
vraha ili medsestry 
lekarstva, prodavaemye 
bez recepta, 
pitatel;nye dobavki, 
preparaty iz celebnyx 
trav ili natural;nye 
produkty.

	  Zvonite v apteku za 
nedel[ vpered, htoby 
poluhit; zakanhi- 
va[]iesq lekarstva  
bez pereryva.

Aktivnost;# 
fizkul;tura

	  Starajtes; podder'i-
vat; svo[ aktivnost;. 
Starajtes; zanimat;sq 
fizkul;turoj ka'dyj 
den; – xodit;, ezdit; na 
velosipede ili plavat;.

	  Vedite sebq razumno. 
Ne zanimajtes; 
fiziheskimi 
upra'neniqmi na 
vozduxe v 'aru, xolod 
ili pri sil;nom vetre.

	  Esli poqvitsq odywka 
ili huvstvo diskomforta, 
to nu'no ostanovit;sq 
i otdoxnut;. Esli /ti 
simptomy ne isheza[t, 
to srazu zvonite 
medsestre ili vrahu.

	  Ne potreblqjte tabak. 
Su]estvuet  
mnogo voz- 
mo'nostej  
pomoh; vam  
v /tom. Obsudite /tu 
problemu s vrahom ili 
medsestroj.

Kogda zvonit; vrahu 
ili medsestre

	  вес увеличился на  
3 фунта за 1 день или на 
5 фунтов за 1 неделю

	  одышка чаще, чем обычно
	  отеки ступней, лодыжек 
или ног, или отечность 
живота больше, чем 
обычно

	  большая, чем обычно, 
усталость, или если вы 
не в состоянии делать то, 
что вы обычно делаете

	  в лежачем положении 
становится тяжелее 
дышать

	  вы не в состоянии 
принимать лекарства

Kak spravlqt;sq s serdehnoj nedostatohnost;[ — kratkij obzor
Dlq vyzova neotlo'noj pomo]i zvonit; 911
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	  вы с трудом дышете
	  боль в груди
	  спутанность сознания или 
неспособность мыслить 
четко

Звоните 911 в 
следующих случаях:



Daily Weight

	 Weigh yourself every 
morning after you 
urinate and before you 
eat or drink anything.

	  Use the same scale.
	  Weigh yourself 
without clothes.

	  Keep a log of your 
weights.

	  Call your health care 
provider right away 
if you have a weight 
gain of 3 pounds in  
1 day or 5 pounds in  
1 week.

Limit the Sodium 
(Salt) You Eat

	  Do not use sodium 
(salt) at the table or  
for cooking.

	  Limit sodium to  
1,500 to 2,000 mg  
each day.

	  Read food labels to find 
out the milligrams of 
sodium in one serving. 
Low sodium means 
140 mg or less per 
serving.

	  Avoid foods that are 
high in salt, such 
as canned items, 
processed meats 
(hot dogs, sausage, 
ham), pickles, olives, 
prepackaged or 
convenience foods, 
fast foods.

	  Ask your health care 
provider about using 
salt substitutes.

Medicines

	  Take your medicines 
as prescribed each day.

	  Carry a current list  
of your medicines 
with you at all times.

	  Avoid over-the-
counter medicines, 
supplements, and 
herbal or natural 
products unless they 
are recommended 
by your health care 
provider.

	  Call your pharmacy 
at least 1 week in 
advance to refill 
prescriptions.

Activity/Exercise

	  Stay active! Try to 
exercise every day  
by walking, biking  
or swimming.

	  Use common sense. 
Do not exercise 
outside in hot, cold  
or windy weather.

	  If you become short 
of breath or develop 
discomfort, stop and 
rest. If your symptoms 
don’t go away with 
rest, call your health 
care provider right 
away.

	  Do not use  
tobacco.  
Resources  
are available  
for help with quitting. 
Ask your health care 
provider.

Call Your Health 
Care Provider if:

	  you gain 3 pounds in  
1 day or 5 pounds in  
1 week

	  you are more short of 
breath than usual

	  you have more 
swelling of your 
feet, ankles, legs or 
stomach than usual

	  you feel more tired 
than usual or unable 
to do daily activities

	  breathing is harder 
when lying down

	  are unable to take 
medicines

Managing Your Heart Failure — At a Glance
For an Emergency, Call 911

	  struggle to breathe
	  have chest pain
	  are confused or 
can’t think clearly

Call 911 if you:
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