Причины заболеваний сердечно – сосудистой системы.

Главные причины заболеваний сердца связаны со снижением физической активности, избыточным питанием, курением, употреблением алкоголя, чрезмерными психическими нагрузками. Особенно вредно действуют на сердечно - сосудистую систему алкоголь и яды табака.

Алкоголь отравляет сердечную мышцу, повреждая мембраны и другие структуры клеток. В результате ослабевают сокращения сердечной мышцы, развивается сердечная недостаточность, одышка. В то же время алкоголь изменяет и стенки кровеносных сосудов, прежде всего сосудов самого сердца. Мышца сердца начинает получать недостаточное количество кислорода и питательных веществ, постепенно перерождается и заменяется соединительной тканью. В результате нарушения работы сердца снабжение организма кровью ухудшается, что ведет к болезненным изменениям его функций. 

У курильщиков после каждой выкуренной сигареты наблюдается сужение сосудов, длящееся 30 минут. Поэтому у систематически курящего человека сосуды почти непрерывно находятся в суженном состоянии, что увеличивает работу сердца по проталкиванию крови. Работая с большим напряжением, сердце быстрее изнашивается и стареет. Сужение сосудов – причина заболевания курильщиков «перемежающейся хромотой», которая сопровождается сильной болью во время ходьбы. Больной вынужден каждые 10 -15 минут останавливаться и ждать, пока боль утихнет. Это страдание обрекает больного на длительную потерю трудоспособности и приводит к инвалидности. 

Внимание. Этиловый спирт, никотин и многие другие ядовитые вещества повышают риск смерти от ишемической болезни сердца, вызывая спазм коронарных сосудов. Раскуривание около 20 сигарет одновременно, прием более 700 мл спирта вызывает спазм сердечных сосудов, который не могут снять врачи скорой помощи, и гибель человека - неизбежна (из книги рекордов Гиннеса). «Капля никотина убивает лошадь!» - это утверждение возникло в лаборатории, когда соответствующее количество только что выделенного в чистом виде никотина ввели в кровь взрослому здоровому животному. Лошадь погибла от острого обширного инфаркта миокарда.

Сердечно – сосудистые заболевания – основная причина смертности и инвалидности человека во всем мире. В развитых странах до 80%, а в России у мужчин – 52% и женщин – 63%, умирают от сердечно- сосудистых заболеваний. Из них 90% всех случаев смерти от сердечно- сосудистых заболеваний дают ишемическая болезнь сердца и мозговой инсульт, возникающие в результате атеросклероза и гипертонии. Что такое атеросклероз? Это наличие атеросклеротических бляшек на кровеносных сосудах. Они обнаруживаются уже у 20% старшеклассников. Причина? Малоподвижный образ жизни характерен для 70% школьников, нерациональное питание – до 90%, курят до 20% и более. В последние годы резко возросло число школьников, употребляющих алкоголь, наркотики.

Данные по функциональной пробе Мартине (проба с дозированной физической нагрузкой) или тест на тренированность сердца свидетельствуют об отсутствии запаса прочности жизненно важного органа – сердца у большинства школьников. Увеличение частоты сердечных сокращений после 20 глубоких приседаний (за 30 секунд) до 25% по сравнению с частотой сердечных сокращений в покое (оценка «отлично») встречается лишь у 2 – 3% детей. Оценку «хорошо» за тренированность сердца или увеличение пульса до 50% «зарабатывают» еще  около 18 % школьников. Оценку «удовлетворительно» или увеличение пульса до 75% получают еще около 40% детей, а оценку «неудовлетворительно» (увеличение пульса выше 75%) – оставшиеся 40 % школьников.

Предупреждение и лечение сердечно – сосудистых заболеваний – не только медицинская, но и государственная, социально - экономическая и гуманистическая задачи. Без их успешного решения нельзя добиться оздоровления населения и продления жизни современного человека.

В ближайшее время ситуация с сердечно – сосудистыми заболеваниями в нашей стране вряд ли улучшится. Не высок в нашей стране и престиж здорового образа жизни, занятий спортом среди детей, так как детям просто некому подражать. По статистике только 5 % взрослого населения нашей страны занимаются оздоровительными видами спорта, да и то в основном по дилетантски. В стране не хватает специалистов в области здорового образа жизни, отсутствует четкая государственная политика и финансирование. А значит ваше здоровье только в ваших руках! 

Быть здоровым – хорошо!

 Многие, особенно взрослые люди, всю жизнь работают на таблетки, государство терпит колоссальные убытки, оплачивая больничные. Здоровому, физически развитому человеку все дается легче, человек дольше живет и эффективно трудится.

 Для профилактики сердечно – сосудистых заболеваний в детском возрасте можно использовать различные формы двигательной активности (подвижные игры, единоборства, силовые виды спорта), однако наибольший оздоровительный и тренирующий эффект имеют регулярные интенсивные аэробные нагрузки, дополнительно к занятиям по физической культуре в школе. Два урока физической культуры в школе в неделю ни в коей мере не тренируют и не развивают сердечно – сосудистую систему. Физическая нагрузка необходима любому человеку каждый день, а интенсивно растущему, развивающемуся организму тем более. Для сравнения взрослому человеку рекомендуется не менее 3-х раз в неделю по 2 часа тратить на физические упражнения для здоровья.

В качестве аэробных нагрузок можно использовать давно проверенные виды двигательной активности (лыжи, кроссы, плавание, велосипед), а также модные современные – аэробику, фитнесс, шейпинг. При этом основное усилие этих тренировок – их достаточность и регулярность.

На состояние кровеносных сосудов, их устойчивость к атеросклерозу влияет концентрация витамина С и микроэлемента йода в продуктах питания. К весне наши натуральные продукты питания (картофель, квашенная капуста и ягоды) теряют витамин С, а дефицит йода в продуктах питания мы ощущаем весь год. Поэтому необходимо с ранних лет научиться учитывать эти особенности пищевых продуктов и компенсировать дефицит этих веществ. Можно порекомендовать из доступных аптечных препаратов поливитаминный комплекс «Юникап», содержащий дневную дозу йода и других микроэлементов, детям в зависимости от возраста ежедневно витамин С в драже круглый год (но только суточную дозу !).
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