Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний

     Сердечно – сосудистые заболевания наравне с онкологическими заболеваниями и диабетом прочно удерживают первенство среди самых распространенных и опасных болезней ХХI века. Эпидемии оспы, чумы, тифа ушли в прошлое, но их место не осталось пустым.
     Новым временам соответствует и новые заболевания. Медицина будущего с полным основанием назовет ХХ – ХХI век «Эпохой сердечно – сосудистых заболеваний». Поэтому профилактика этих заболеваний занимает важное место в жизни каждого человека.

Заболевания сердечно – сосудистой системы.

Врожденные заболевания - пороки сердца. Иногда уже с рождения клапаны сердца не работают, не хватает какого - либо элемента в строении сердца или по иным причинам.
 Атеросклероз  - сосуды, эти кровеносный полые трубочки, зарастают бляшками холестерина, мешая полноценному обеспечению органов организма кислородом. 
Ишемическая болезнь сердца  - недостаток кислорода для работы сердца.
 Патологические процессы в периферических артериях. 
Варикозная болезнь вен – нарушение циркуляции в сосудах за счет повышенного образования тромбов. 
Миокардиты по разным причинам. 
Тромбоз глубоких вен и т.д.
Причиной возникновения этих заболеваний является, как это не удивительно, не из- за излишних нагрузок на сердечно-сосудистую систему, а из – за её не до загруженности.

     Мышечнное бездействие, не только делает  человека физически слабым, но и снижает его природную выносливость, а отсюда уже только шаг до подверженности всяческим заболеваниям. Люди ведущие малоподвижный образ жизни, больше чем остальные склонны к ожирению, причиной которого становится избыточное потребление высоко калорийной пищи. У людей с избыточным весом значительно повышается опасность развития атеросклероза и, как следствие сосудистых заболеваний (инфаркт миокарда, инсульт, заболевания сосудов ног и т.д.).
     Не тренированность сердечно – сосудистой системы приводит и к проблемам другого рода. У большинства современных людей, особенно горожан, при глобальном уменьшении физических нагрузок непомерно возросли нагрузки нервно – психологические. Это в большей степени обусловлено тем количеством информации, которая ежедневно поступает к нам через телевидение, газеты и другие средства массовой информации. Значительная часть этой информации часто вызывает у нас резко отрицательные эмоции. Если баланс между физическими  и нервно – психическими нагрузками нарушен, то реакция на эмоциональное напряжение оказывается чрезмерно выраженной, продолжительной, влияет на тонус сосудовегативно и ведет к развитию сердечно – сосудистых заболеваний.
     Одно из причин заболеваний сердечно – сосудитой системы является атеросклероз. Он развивается именно в артериях, сужая просвет и ухудшая кровообращение организма. Очень часто атеросклероз развивается в артериях сердца. Этот вид атеросклероза рассматривается как самостоятельная болезнь – ишемическая болезнь сердца. Наиболее частыми проявлениями ишемической болезни являются приступы стенокардии: боли и тяжесть в области сердца, возникающие при физической нагрузке, а в сложных случаях  заболевания   и в покое. Осложнением ишемической болезни сердца может стать такое грозное состояние как инфаркт миокарда, обусловленный развитием очагов омертвения в сердечной мышце.
     Другим вариантом развития ишемической болезни сердца является кардиосклероз, который ведет к нарушению сердечного ритма (аритмии) и сердечной недостаточности. Термином «аритмии» называются различные состояния имеющие одну общую черту – отклонение от нормального ритма сердечных сокращений. Сердечно – сосудистая недостаточность -  это комплекс патологических признаков (одышка, отеки, сердцебиение и т.д). свидетельствующих о том, что сердце не справляется с полным объемом нагрузки. 
     Лечением всех сердечно – сосудистых заболеваний занимается врач – терапевт или кардиолог. Самолечении или самостоятельная коррекция лечения совершенно не допустимы. К специалисту следует обращаться при малейших признаках заболевания сердца или сосудов, потому что общей чертой практически всех сердечно – сосудистых заболеваний является прогрессирующий характер болезни. Чем более раннюю стадию болезни выявит при осмотре специалист, тем легче, безопаснее и с меньшим количеством медикаментов пройдет лечение. Болезнь часто развивается совершенно незаметно для больного и отклонения от нормы возможно заметить только при обследовании врачом.  Поэтому профилактические визит к врачу с обязательным исследованием ЭКГ, необходимы хотя бы один раз в год. С этого и начинается профилактика сердечно – сосудистых заболеваний.
     Питание, это одно из обязательных условий существования человека. Именно то него зависит качество жизни человека и её продолжительность. Вся принимаемая пища должна приносить не только моральное удовлетворение, но и пользу для организма. Доказано, что обилие в нашем рационе жирной, острой, соленой пищи не только вызывает ожирение, но и плохо влияет на эластичность сосудов, а это нарушает кровоток. Особенно остро стоит вопрос с чрезмерным употреблением соли при гипертонии. В этом случае исключение из рациона поваренной соли является мерой первой необходимости. Но и всем остальным для профилактики сердечно – сосудистых заболеваний стоило бы взять за правило иногда не досаливать еду. А соленые деликатесы употреблять в пищу реже. Дело в том, что избыток соли в организме мешает почкам справляться с выведением з него жидкости, и тем самым создает лишнюю нагрузку на сосуды и сердце. Кроме того существуют продукты, которые оказывая на организм тонизирующее действие, могут влиять непосредственно на сердечно – сосудистую систему. К ним относится крепкий чай, кофе, алкогольные напитки. Всем этим не стоит злоупотреблять, особенно алкоголем.Следует употреблять в пищу больше рыбы. Уменьшить употребление в пищу мяса, а от жирных сортов стоит вообще отказаться. Больше использовать в пищу бобовые, зелень, овощи, сухофрукты, овсяную кашу – они помогают снижать холестерин крови. Молочные продукты лучше использовать только с низкой жирностью. Особенно полезны кисломолочные продукты. Уменьшить употребление в пищу продукты богатые жирами и холестерином (желтки, сыры, сливочное масло, сметаны, почек, печени, икры и т.д.) Такие рекомендации по питанию подразумевает профилактика сердечно – сосудистых заболеваний.
     Вредные привычки. Разумеется, что самое негативное  влияние на сердечно – сосудистую систему, оказывает курение. Среди курильщиков практически все сердечно – сосудистые заболевания распространены в гораздо большей степени, чем среди некурящих. И если в отношении алкоголя ещё можно говорить о доказанной пользе небольших количествах сухого вина, то курение не приносит ни чего кроме вреда. Поэтому мы так настойчиво говорим о необходимости полного отказа от это привычки. 
     Каждому человеку необходимы положительные эмоции, поэтому таким мощным профилактическим действием обладают хорошие книги, хорошие фильмы, общение с друзьями, с детьми. Част главным объектом недовольства человека является он сам и с этим следует бороться путем нахожденя гормонии с самим собой и окружающим миром.
     Разумные физические нагрузки благотворно влияют на состояние сердечно – сосудистую систему: занятия спортом, длительные прогулки на свежем воздухе, плавание, туристические походы, то есть любая физическая деятельность. Хорошо привить себе привычку к закаливанию: это может быть контрастный  душ, обливание холодной водой, посещение бани или сауны – выбор огромный и каждый может найти что ему по душе, по возрасту, по состоянию здоровья. А между тем все эти мероприятия укрепляют стенки сосудов и тем самым предупреждают многие серьёзные заболевания. Отдых тоже быть полноценным. Нормальная продолжительность сна должна составлять 8 -10 часов в сутки, причем лучше, когда возможность отдохнуть и в течении дня.
     Очень важным является профилактика сердечно – сосудистых заболеваний у детей. Особенно печально наблюдать, когда такими серьёзными болезнями страдают дети. Но предотвратить их возможно! 

     Жизнь человека начинается за долго до его рождения. Сердце плода начинает биться к 6 – 7-й неделе внутриутробного развития. Профилактика сердечных, сосудистых заболеваний может начинаться уже с этого срока. Беременная женщина должна отказаться от вредных привычек, неправильного питания, чрезмерного потребления жидкости.
     Сердечно – сосудистые заболевания, лечения и профилактика которых у детей немного отличается, от взрослых, могут сопровождать маленького жителя всю жизнь. Принося трудности ему и его окружающих. Поэтому родители должны следить за питанием детей, умеренными физическими нагрузками, массой тела, режимом дня и отдыха.
     Итак, суммируя сказанное, повторим: физическая активность, положительный психологический настрой, правильное питание, отказ от вредных привычек и регулярные профилактические осмотры у кардиолога – это тот минимум, который необходим для того, чтобы быть уверенным в том, что сердечно – сосудистые заболевания обойдут вас стороной.
     Из всего выше сказанного делается простой вывод: лучшей профилактикой сердечно – сосудистых заболеваний служит то, что что давно известно всем под названием «ЗДОРВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ». Правильное питание, свежий воздух, отсутствие вредных привычек, физическая активность, устойчивость к стрессам – вот что делает сердце здоровыми сильным.
     Чтобы не быть излишне оптимистичными напомним ещё раз, что профилактические осмотры у специалистов – самый верный способ предотвратить возможную проблему с сердцем в самом начале.
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