Здоровье – величайшее богатство
В республике Беларусь  отмечается рост заболеваемости населения болезнями системы кровообращения  (артериальная гипертензия, ишемическая болезнь, цереброваскулярные заболевания).  Артериальная гипертензия – это синдром повышения артериального давления (н. д.  120/80 мм рт ст, для всех возрастов,   выше 140/90мм –  гипертензия). Артериальная гипертензия – хроническое  и малосимптомное заболевание, характеризуется низкой приверженностью к лечению,   многие годы повреждает сосуды, сердце. Специалисты уверены,   если не начать  своевременное лечение, то болезнь приведёт  больного к инсульту, инфаркту, слепоте, почечной недостаточности, слабости сердечной мышцы, далее к инвалидности и смерти.  Примерно у 30% взрослого населения артериальное давление выше нормы, однако многие  не знают  о такой патологии своего организма.  Вероломство болезни в том, что многие годы она себя никак не проявляет,  не болит ни сердце, ни голова, пациенты чувствуют себя неплохо.  Иногда на ранних стадиях заболевания  пациенты отмечают: головокружение, боль в затылке, носовое кровотечение, одышку, слабость, шум в ушах. Именно бессимптомное течение артериальной гипертензии вызывает  поражение периферических сосудов, сосудов головного мозга и почек. Поэтому так важно  контролировать своё давление. По все правилам давление нужно измерять не менее 2-х раз на каждой руке, учитывая более высокое давление.  Повышению давления способствует ряд факторов, тесно связанных с образом жизни человека и его  привычками  (неправильное питание, курение, злоупотребление алкоголем, недостаточность физической  активности, стрессовые ситуации).  Специалисты уверены, риск развития грозного заболевания можно снизить путём: уменьшения потребления соли (2 гр в сутки), сбалансированным питанием, отказом от употребления алкоголя,  табака, поддержанием нормальной массы тела, регулярными физическими нагрузками, отсутствием стрессовых ситуаций. Пациенты, имеющие диагноз – артериальная гипертензия – должны знать, что болезнь сама по себе не исчезнет, она требует пожизненного лечения с ограничениями.   Давно было доказано,  что от неправильного питания дети плохо растут и развиваются, взрослые болеют, быстро утомляются, плохо работают и погибают. Возникновение  опухолей, заболеваний желудочно- кишечного  тракта и других систем организма  напрямую зависит от качества пищи, недостаточности  в ней витаминных комплексов.  Основные нарушения в питании – это  в первую очередь  избыток в пище углеводов и жиров животного происхождения,  дефицит овощей, фруктов и ягод.  Лишний вес приводит к ограничению физической активности, вызывает психологический дискомфорт,  уменьшает продолжительность жизни, способствует развитию болезней сердца и сосудов. Очень важно соблюдать баланс между энергией, которую мы получаем с едой, и  энерготратами  организма.  Физическая активность снижает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и осложнений. Специалисты рекомендуют выполнять физические упражнения  (ходьба, танцы, плавание, езда на велосипеде)  в умеренном темпе длительностью 30-60 минут, ежедневно,  занятия не должны провоцировать одышку, общую слабость, боли в сердце.          
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