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                  Бережём сердце

Несмотря на достижения современной науки, заболеваемость и смертность от патологии сердечно-сосудистой системы увеличиваются с каждым годом. Болезни сердца  часто  начинаются бессимптомно, имеют едва уловимые признаки, развиваются медленно и поэтому  длительное время остаются незамеченными. 
Ранее считалось, что болезни сердца  удел людей пожилого возраста, но данные статистики подтверждают тот факт, что болезнь с каждым годом молодеет, настигает   молодых трудоспособных людей в любом возрасте.  

Решающую роль в развитии патологии сердца играет образ нашей жизни, который  изменился за последнее время. Изменился быт, условия труда, питания, физической активности, изменилась  окружающая среда. Всё больше времени мы проводим на диване, питаемся не регулярно, злоупотребляем алкоголем,  курением, солёной, жареной, копчёной,  жирной пищей, эмоцианируем по поводу и без него, считая, что всё проходит для организма не замеченным.  
Наши предположения ошибочны, любое отклонение от нормы, это стресс для организма, который обязательно выльется в проблему. 

Специалисты утверждают, неправильное питание, курение, низкая физическая активность и постоянные стрессы разрушающе действуют на  организм независимо от возраста. В силах каждого человека, до появления первых симптомов болезни,    изменить образ своей жизни и вредные  привычки. 

 
Деятельность сердца при  непрерывности и постоянстве его работы способна поддерживать одинаковый уровень снабжения питательными веществами и кислородом всех тканей организма.  При наличии патологий сердца (закупорке тромбом или атеросклеротической бляшкой, спазме сосудов, воспалительных процессах на стенках сосудов и др.) уровень питательных веществ и кислорода снижается, что приводит к   «голоданию» тканей. 

Коронарная недостаточность — это состояние, при котором уменьшается ток крови через кровеносные сосуды. Недостаточное снабжение сердечной мышцы кислородом называется ишемией.

Появлению атеросклероза коронарных сосудов способствуют такие факторы, как: дислипидемия  (нарушение  баланса  между  жировыми соединениями); излишний вес; табакокурение; употребление спиртных напитков; постоянно повышенное кровеносное давление (выше 140/90 мм.рт.ст); малоактивный образ жизни; сахарный диабет; генетическая предрасположенность; повышение показателей сворачиваемости крови; частые и постоянные стрессы.

Ухудшение тока крови в сосудах приводит к развитию ряда симптомов - сухой кашель, одышка, учащённое сердцебиение, чувство нехватки воздуха, сжимающая или давящая боль за грудиной, в области сердца,  отдающая в левую половину тела (руку, лопатку, шею, ухо, нижнюю челюсть), бледность кожных покровов, появление холодного пота, слабость  пульса на артериях конечностей  и др. 

 Часто болезненные ощущения   являются единственным проявлением патологического состояния у пациента.    

 Приступообразные  боли  появляются после тяжелых физических и эмоциональных нагрузок, иногда  появляются и стадии покоя.      
Если  боль  продолжается  более  30 минут и не купируется нитроглицерином, следует немедленно обратиться к специалисту (при инфаркте миокарда  боль продолжается более 30 минут).  

Острая коронарная недостаточность — серьезная патология сердечной деятельности, требующая внимательного, постоянного и пожизненного лечения.  Коронарная недостаточность подразумевает лечение не только медикаментозными методами. Важным фактом является коррекция образа жизни, необходимо исключить курение, употребление алкоголя.   [image: image2.jpg]



Ежедневная дозированная физическая нагрузка – это составляющая лечения и профилактики заболеваний сердечно – сосудистой системы. Наиболее подходящими видами спорта для больных с патологией сердца являются: плавание, велосипедные прогулки, ходьба, утренняя зарядка. Однако не забывайте, всё хорошо только в меру.   
Не последнее место занимает диетотерапия, согласно которой из рациона нужно исключать мучное, сладкое, продукты с высоким содержанием животного и растительного жира, колбасные изделия, ограничить употребление соли, пить не менее 1,5 л воды в сутки, исключить перекусы между едой.  Жизнь без стресса благотворно сказывается на состоянии системы кровообращения. 

При коррекции веса, дозировании физических нагрузок, рациональном питании возможно замедление прогрессирования заболевания.

