Приложение 1. Карточки для работы в экспертных группах.

Гигиена сердечно-сосудистой системы.

Карточка 1

            Алкоголь поступает в кровь уже через несколько минут после его приёма и циркулирует в ней 5 – 7 часов. Он возбуждает нервную систему и угнетает обмен веществ в мышечных волокнах, усиливает выделение адреналина в кровь, увеличивая нагрузку на сердце. В результате пульс достигает 100 ударов в минуту, а сила сокращений сердечной мышцы ослабевает, развивается сердечная недостаточность, одышка. Алкоголь отравляет сердечную мышцу, повреждая мембраны и другие структуры клеток. 

           В то же время алкоголь изменяет и стенки кровеносных сосудов, прежде всего сосудов самого сердца. Они теряют свою эластичность и гибкость, становятся твёрдыми и хрупкими. Просвет их нередко сужается, движение крови затруднено. Мышца начинает получать недостаточное количество кислорода и питательных веществ, постепенно перерождается и заменяется соединительной тканью. В клетках сердца накапливается жир, уменьшается содержание белка, и в конце концов мышечные волокна сердца отмирают. В результате нарушения работы сердца снабжение организма кровью ухудшается. Что ведёт к болезненным изменениям его функций.

           Обследование большой группы мужчин, страдающих хроническим алкоголизмом, но не имевших в прошлом каких-либо заболеваний органов кровообращения, показало, что почти у 20% из них появились нарушения в деятельности сердечно-сосудистой системы.
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Гигиена сердечно-сосудистой системы.

Карточка 2

            Во время курения сигареты насыщение крови кислородом снижено до такой величины, которая наблюдается на высоте 1500 м над уровнем моря, возникает кислородное голодание, к которому особенно чувствительны клетки мозга. Это приводит к ухудшению памяти, мышления.

            У курильщиков после каждой выкуренной сигареты наблюдается сужение сосудов, длящееся 30 минут. Поэтому у систематически курящего человека сосуды почти непрерывно находятся в суженном состоянии (см. рис 70), что увеличивает работу сердца по проталкиванию крови. Работая с большим напряжение, сердце быстрее изнашивается и стареет. Сужение сосудов – причина стойкого повышения артериального давления. Особенно часто у курящих людей страдают артерии ног: из-за нарушения регуляции происходит устойчивый спазм сосудов. Их стенки смыкаются, и кровообращение затрудняется. Это приводит курильщиков к заболеванию «перемежающейся хромотой», которая сопровождается сильной болью во время ходьбы. Больной вынужден каждые 10-15 мин останавливаться и ждать, пока боль утихнет. Это страдание обрекает больного на длительную потерю трудоспособности и приводит к инвалидности. Из-за недостатка кислорода постепенно может развиться омертвление тканей стопы (гангрена). Нередко дело кончается ампутацией всей ноги.

           Обнаружено, что никотин усиливает свёртываемость крови. Это приводит к тому, что сосуды курящих людей чаще закупориваются тромбами. Статистика свидетельствует, что у лиц, выкуривающих до 20 сигарет в день, вероятность заболевания инфарктом миокарда вдвое выше, а у выкуривающих более 20 – втрое выше, чем у некурящих.
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Гигиена сердечно-сосудистой системы.

Карточка 3
           Нормальной работе сердца способствуют физические упражнения, посильный труд, активный образ жизни. Физические упражнения и спортивные игры, усложняющиеся с возрастом, тренируют мускулатуру тела. Одновременно растёт, развивается и тренируется сердечная мышца. При физической работе увеличивается объём крови, протекающей через сердечную мышцу, улучшается снабжение её кислородом и питательными веществами. Это способствует укреплению сердечной мышцы и её развитию. Особенно утолщается стенка левого желудочка. Поэтому у тренированного человека при нагрузке увеличение снабжения органов кровью идёт не столько за счёт учащения сердечных сокращений, сколько за счёт возрастания их силы. Чем сильнее сердечная мышца, тем больше крови она может выбрасывать в сосудистую систему за единицу времени. Это позволяет увеличить кровоток в 6 раз.

В то же время у детей рост сети кровеносных сосудов отстаёт от роста сердца. Поэтому сердце подростка затрачивает дополнительные усилия на проталкивание крови через узкие просветы сосудов. В этот период нужны физические нагрузки, но в пределах возможностей каждого ребёнка. Правила тренировки сердца: систематичность, постепенность, посильность.
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Гигиена сердечно-сосудистой системы.

Карточка 4
          Гиподинамия – ограничение физической активности – негативно сказывается на состоянии сердечно-сосудистой системы. У нетренированного человека сокращения сердца учащаются, появляется одышка. Слабая сердечная мышца не может долго работать с повышенной нагрузкой и быстро утомляется. Эти явления возникают из-за того, что кровоснабжение сердца не увеличивается в 4 -5 раз, как это требуется организму. В итоге мышца сердца и мышцы тела  получают недостаточно кислорода, работают в условиях кислородного голодания. В организме накапливаются вредные продукты обмена веществ. Что приводит к  более быстрому износу сердечной мышцы. 

          При недостаточной двигательной нагрузке истончаются кости, а содержащийся в них кальций поступает в кровь. Он оседает на стенках сосудов, из-за чего сосуды становятся ломкими, теряют эластичность и легко повреждаются. Потерявшая эластичность стенка не может при необходимости расширяться, и поддержание нормального артериального давления крови в сосудах затрудняется.
          При снижении физических нагрузок мышца слабеет. Например, на 70-е сутки полной неподвижности размеры сердца уменьшаются на 13-18%. Длительная гиподинамия приводит к нарушению регуляции сосудов в такой степени, что даже простой переход из горизонтального положения в вертикальное вызывает столь сильный отток крови от мозга, что человек может потерять сознание. Особенно опасна гиподинамия в среднем и пожилом возрасте, так как она способствует понижению обмена веществ и ожирению.
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Карточка 5
              Различного рода нервные перенапряжения, длительное переутомление могут вызвать стойкие спазмы мелких артерий, питающих кровью сердце. Стрессы запускают механизмы повышения свёртываемости крови, приводящие к тромбообразованию внутри сосудов, закупорке сосуда, повышая риск возникновения инсульта, инфаркта миокарда. Для гигиены сердца важен нормальный сон. Во сне сердце работает спокойно и с меньшей силой, чем при бодрствовании.

              Обязательное условие для достижения высокой эффективности труда – соблюдение режима труда и отдыха. Время, отведённое для отдыха, не следует использовать для работы. 

Гигиена сердечно-сосудистой системы.
Карточка 6
Чрезмерное употребление животной пищи (мяса, масла, яиц) в среднем и пожилом возрасте способствует откладыванию жироподобного вещества холестерина и солей кальция в среднем слое стенок артерий (атеросклеротической бляшки в сосуде), что приводит к сужению их просвета, вызывает гипертонию, а также провоцирует тромбообразование, которое может привести к закупорке сосуда, инфаркту или инсульту.

Переедание и низкая двигательная активность приводят к ожирению. Это сопровождается ростом сети капилляров для снабжения кровью всё возрастающего числа клеток жировой ткани. Сердце начинает работать с повышенной нагрузкой, проталкивая кровь по огромной сети сосудов. Развивается сердечная недостаточность. 

Если в рабочей группе 5 человек – можно объединить текст карточек 5 и 6.

