Профилактика болезней сердечно-сосудистой системы
1. Сердечно-сосудистые заболевания.

Ишемическая болезнь — основная причина преждевременной смерти. На самом деле это болезнь не органа, а сосудов, которые к нему идут.

Инсульты и инфаркты — вторая по частоте причина смертей. Обычно эти заболевания протекают стремительно, их проще не вылечить, а предотвратить.

Проблемы с периферическими артериями и сосудами головного мозга. В результате появляются боли в конечностях или голове, первопричиной которых является сосудистое заболевание. 

Недомогания, связанные с болезнью кровеносной системы, сердечной мышцы, подразделяются на несколько видов:  
     1.Ишемия сердца — проблемы с проводимостью кровеносных сосудов к сердечной мышце. В дальнейшем может привести к инфаркту. Также к этому виду относится стенокардия.

     2.Инсульт или кровоизлияние в головной мозг — происходит из-за проблем с сосудами мозга. В первом случае из-за нарушения поступления крови, во втором — из-за разрыва сосуда.

     3.Аритмия — нарушение сердечного ритма.

     4.Тромбоз — возникновение сгустков крови, в результате слипания тромбоцитов.

     5.Порок сердца — как правило врожденное заболевание.

     6.Атеросклероз — отложение на стенках сосудов жира и холестерина, что приводит к нарушению кровоснабжения органов.

     7.Вегето-сосудистая дистония — нарушение сердечно-сосудистой системы, связанное с невралгией. 

2.Причины возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.
Факторов, которые приводят к данному недугу, в наше время достаточно:

Самой главной причиной является наследственность. Если в вашем роду у кого-то были проблемы в этой области, вероятнее всего, вы с ними тоже столкнетесь.

Травмы. Очень часто на болезнь могут влиять полученные травмы.

Неправильное питание. Мы все чаще начали питаться в фастфудах, где основной компонент — это жиры и углеводы. Как правило, для того, чтобы быстро приготовить котлету или картошку фри — ее жарят в раскаленном масле, которое порой, не так часто меняют. И вот из-за этого масла в нашем организме повышается уровень холестерина, который мешает нормальному функционированию крови в нашем организме. Или еще довольно актуальный пример: работая дома, мы частенько питаемся прямо сидя за компьютером, устраиваем себе перекусы, всухомятку не отрываясь от монитора. 
Сидячий образ жизни. Слышали выражение «Движение — это жизнь». Сейчас это не про наше поколение, потому что людей, крутящих педали или бегущих по дорожке хоть и можно встретить на улице, но очень редко. В основном все стараются передвигаться в тепленьких машинках, поочередно нажимая газ-тормоз. При том, что придя домой, вы вряд ли бежите на беговую дорожку или прыгать на скакалке. Скорее всего после рабочего дня, проведенного на стуле за компьютером, дома вы снова занимаете сидячее положение на удобном диване… Ну в общем, вы поняли.

Неправильный образ жизни: курение, алкоголь. Все это также пагубно влияет не только на то, о чем мы говорим в сегодняшней статье, но и на другие органы.

Также данный недуг может появиться в результате хронических болезней. Но как правило, в наши дни чаще всего это заболевание  - приобретенное.

3.Проявления сердечно-сосудистых заболеваний.
Если вы не успеваете правильно питаться, ездите в основном на машине либо на общественном транспорте, а на спортзал нет сил и времени, то знайте — риск возникновения болезни у вас в разы увеличивается. Это не шутки и не способ запугивания, а реальная картина.

Симптомы:

Отдышка.

Боли в грудной клетке

Нарушение ритма сердца

Холодные и влажные ладони либо стопы

Головные боли

Обморочное состояние

Отечность

Бледность

Синюшный цвет губ, носа, кончика языка, пальцев, ног, мочек уха.

Если заметили, хотя бы один из этих признаков, следует обратиться к специалисту для диагностики проблемы с сердцем или сосудами предотвращения их развития. 

4.Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний

Для первичной профилактики вам помогут:

     Лечебная физкультура. Она усиливает кровообращение. А еще лучше заниматься упражнениями на природе, так как вы также насыщаете свой организм кислородом. Первый и главный помощник в борьбе с болезнями сердечно-сосудистой системы — регулярные физические занятия. Не нужно становиться великим спортсменом и бить мировые рекорды по бегу стометровки. 

Во-первых, высокие нагрузки, как и их полное отсутствие, повышают риск заболеваний. 

Во-вторых, ваша задача не однократно пробежать быстрее или прыгнуть выше, а «накачать» сердце и сделать сосуды эластичнее, чтобы они справлялись не только с нагрузкой от сидения перед монитором, но хотя бы спокойно переносили прогулку по парку.

Зарядка на свежем воздухе поможет насытить клетки кислородом, усиливает кровоток и укрепляет сердце. Эффективнее всего работают те виды нагрузки, при которых сердце бьется чаще:

· пробежки;

· катание на велосипеде и лыжах;

· быстрая ходьба.

Физические упражнения помогают предотвратить риск возникновения атеросклероза. Жировые клетки при нагрузках сжигаются сразу, не успевая осесть на стенках сосудов. Если уровень жировых клеток в сосудах нормален, значит, и закупоривания не произойдет — для атеросклероза просто не возникает предпосылок.

     Сбалансировать физическую нагрузку
Чтобы вместо профилактики заболеваний сердца не получить собственно заболевание, следует честно оценивать уровень своей физической подготовки. Человеку в возрасте (особенно если у него уже есть проблемы с сосудами или сердцем) нагрузки не противопоказаны, но они должны быть минимальными и согласованными с врачом. То, что для здорового человека является практически неощутимым (например, подъем на 2–3 лестничных пролета), для пожилого человека может стать непосильной «со старта» нагрузкой.

Тем, кто долго не тренировался или вообще раньше не занимался спортом, стоит начать с примитивного и при этом эффективного упражнения — с ходьбы. Расстояние и темп подбирают в зависимости от личных ощущений. Но помните, что это все-таки не прогулка ради удовольствия — сердечный ритм должен быть выше, чем в состоянии покоя.

     Правильное питание. Для того, чтобы сохранить ваше здоровье, старайтесь кушать еду, насыщенную белком и клетчаткой, и уменьшите количество углеводов и жиров. Они обязательно должны оставаться в вашем рационе для правильного функционирования мозга и кишечника, однако, преобладать должны белки, так как это строительный материал, который помогает укреплять стенки ваших сосудов. Если у вас имеется лишний вес, то лучше соблюдать диету и питаться маленькими порциями 5-6 раз в день. Перейти на здоровое питание
Питание должно быть сбалансированным: как нехватка, так и избыток различных элементов могут повысить шансы на возникновение заболеваний.

Не хватает в рационе современного человека чаще всего полиненасыщенных жирных кислот (это не то же самое, что вредные жиры).

Следует добавить в меню:

отварную или приготовленную на пару рыбу (2–3 раза в неделю);

6–8 орешков (ежедневно); 2 столовые ложки льняного масла (ежедневно);

авокадо (1–2 в неделю).

Чтобы снизить шансы на появление проблем с сердцем, следует есть больше клетчатки — она препятствует накоплению холестерина. Содержится клетчатка в муке грубого помола (чем крупнее, тем лучше) и кашах из зерновых — геркулесе, нешлифованном рисе, гречке.

Положительно повлияют на сердце и сосуды тыква, брокколи, земляника и гранат.
     Снизить стресс
Адреналин вызывает учащенный сердечный ритм, возникает спазм сосудов, давление повышается, сердечный клапан изнашивается быстрее. Негативная обстановка портит не только нервы, но и ведет к появлению заболеваний сердца и сосудов. Если убрать отрицательные эмоции из жизни не получается — постарайтесь хотя бы добавить положительных.

Учитесь не принимать мелочи близко к сердцу, выезжайте на природу или просто максимально «выключайтесь» из городской среды.

Занимайтесь тем, что вам нравится, слушайте спокойную музыку и смотрите добрые фильмы.

Если самостоятельно справиться с нервным напряжением не удается, можно начать прием натуральных успокоительных в минимальных дозах — например, препаратов на основе пустырника.

     Вредные привычки. Отказаться от вредных привычек
Курение (никотин) сужает сосуды, вызывает их спазм. Кроме краткосрочного эффекта, возникает еще и постоянный — стенки сосудов повреждаются, на них появляются бляшки. Отказ от курения — первый шаг к предотвращению образования тромбов и разрушения сосудов.

Когда в кровь попадает алкоголь, эритроциты слипаются, повышается свертываемость крови. В результате сосуды становятся менее проходимы и возникает риск образования тромба. Дополнительные проблемы от употребления алкоголя: повышение уровня холестерина и кислородное голодание тканей.

Кто злоупотребляет алкоголем (не столь важно, крепким или нет, «простым» или элитным) мышечная ткань миокарда начинает замещаться жировой тканью. Сердце не так активно сокращается, хуже проводит электрические импульсы. Бороться с этими явлениями можно только одним путем: пить как можно меньше, а если отказаться от алкоголя невозможно — закусывать его зелеными овощами.

Предотвратить нарушения в работе сердца может и сон — пожалуй, самый простой и приятный вид профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы. За время ночного сна сердце расслабится, отдохнет и подготовится к новым высоким нагрузкам.

     Диагностика. Старайтесь хотя бы раз в год проходить обследование у кардиолога. Не пренебрегайте медицинскими осмотрами, которые проводятся на работе. А если вы работаете дома, выделите время и сходите на прием к специалисту самостоятельно. 
Вопросы для самоконтроля:

1. Перечислите  заболевания сердечно-сосудистой системы.

2. Назовите причины возникновения сердечно-сосудистых заболеваний
3. Охарактеризуйте проявления сердечно-сосудистых заболеваний
4.Перечислите меры профилактики сердечно-сосудистых заболеваний
Домашнее задание: 

1.Составить памятку или буклет о мерах профилактики сердечно – сосудистых заболеваний.

Вот несколько примеров утренней зарядки:
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