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Оригінальний текст (англійською)
Cardiovascular Disease Prevention: The Role of Lifestyle Modifications
Cardiovascular disease remains the leading cause of mortality worldwide, accounting for approximately 17.9 million deaths annually. However, emerging research demonstrates that lifestyle modifications can significantly reduce the risk of developing coronary artery disease, stroke, and other cardiovascular complications.
Regular physical activity plays a crucial role in maintaining cardiovascular health. The American Heart Association recommends at least 150 minutes of moderate-intensity aerobic exercise weekly. Studies indicate that individuals who engage in consistent exercise show improved endothelial function, reduced arterial stiffness, and better lipid profiles.
Dietary interventions have proven equally important in cardiovascular prevention. The Mediterranean diet, rich in omega-3 fatty acids, antioxidants, and fiber, has been associated with a 30% reduction in major cardiovascular events. Limiting sodium intake to less than 2,300mg daily can help manage hypertension, a primary risk factor for heart disease.
Smoking cessation yields immediate cardiovascular benefits. Within 12 months of quitting, the risk of coronary heart disease decreases by approximately 50%. Healthcare providers should prioritize evidence-based smoking cessation programs for all patients.

Переклад (українською)
Профілактика серцево-судинних захворювань: роль модифікації способу життя
Серцево-судинні захворювання залишаються провідною причиною смертності у світі, становлячи приблизно 17,9 мільйона смертей щорічно. Однак нові дослідження демонструють, що модифікація способу життя може значно знизити ризик розвитку ішемічної хвороби серця, інсульту та інших серцево-судинних ускладнень.
Регулярна фізична активність відіграє вирішальну роль у підтримці серцево-судинного здоров'я. Американська асоціація серця рекомендує щонайменше 150 хвилин аеробних вправ помірної інтенсивності щотижня. Дослідження показують, що особи, які займаються систематичними фізичними вправами, демонструють покращену ендотеліальну функцію, зменшену артеріальну жорсткість та кращий ліпідний профіль.
Дієтичні втручання виявилися не менш важливими у профілактиці серцево-судинних захворювань. Середземноморська дієта, багата на омега-3 жирні кислоти, антиоксиданти та клітковину, асоціюється з 30% зниженням основних серцево-судинних подій. Обмеження споживання натрію до менш ніж 2300 мг щодня може допомогти контролювати артеріальну гіпертензію — первинний фактор ризику серцевих захворювань.
Припинення куріння дає негайні серцево-судинні переваги. Протягом 12 місяців після відмови від куріння ризик ішемічної хвороби серця знижується приблизно на 50%. Медичні працівники повинні надавати пріоритет доказовим програмам припинення куріння для всіх пацієнтів.

Ключові перекладацькі рішення
Медична термінологія:
· Cardiovascular disease → серцево-судинні захворювання
· Endothelial function → ендотеліальна функція
· Lipid profiles → ліпідний профіль
· Arterial stiffness → артеріальна жорсткість
Особливості: Точність медичних термінів критично важлива для безпеки пацієнтів

