Чтобы сердце не болело…

Памятка для пациентов

Жизнь возможна только благодаря работе сердца. Этот центральный орган кровеносной системы, ритмично сокращаясь, обеспечивает непрерывный ток крови по большим и малым сосудам и бесперебойное снабжение клеток организма кислородом и питательными ве​ществами.

 Как резкий недостаток, так и незначи​тельная, но длительная нехватка кислорода и энергетически ценных веществ вызывают в тканях ишемию (обескровливание, кислород​ное голодание). Сердце – орган, зависящий от крово​снабжения. Существенная особенность сосу​дов сердца – их высокий тонус, который в условиях физического или психического на​пряжения уменьшается, давая тем самым ко​ронарам расширяться в 5 – 6 раз, вместе с то​ком крови обеспечивая сердечную мышцу кислородом и питательными веществами. 

Но возможности сосудов, питающих сердце не безграничны. И если их непрерывно подвергать истязаниям, за​став​лять работать в невыносимых условиях (что и делает большинство из нас), они, в конце концов, не выдерживают: надежнейшие меха​низмы, “сконструированные” самой приро​дой, ломаются.

Наиболее часто коронарные артерии стра​дают от атеросклероза: в их стенку вне​дря​ются и начинают там накапливаться жи​ропо​добные вещества, главным образом хо​лесте​рин. Он-то и становится фундаментом атеро​склеротической бляшки, которая вы​ступает в просвет сосуда и нарушает крово​обращение. Причем бляшки здесь большей частью осо​бенные, напоминающие много​слойный “пи​рог”.

Сосуды, пораженные атеросклерозом, де​формируются, утолщаются, теряют гибкость, эластичность. Такие артерии уже не мо​гут обеспечить полноценное кровоснабжение сердечной мышцы, и она начинает страдать. Сначала возникают очаги дистрофии, а потом и некрозов. Рабочие клетки сердечной мышцы гибнут и замещаются рубцовой тка​нью, неспособной сокращаться. Раз​вивается ишемическая болезнь.

Существенными факторами развития ИБС считают:
· наследственную предрасположенность

· гипертоническую болезнь

· высокий холестерин

· нарушение жирового обмена

· курение

· стрессы

· низкую физическую активность

· диабет

· некоторые инфекционные заболевания

Если хотите надежно застраховаться от сердечных болезней, обратите внимание на своевременное лечение хронических заболе​ваний, увеличьте физическую активность. Достаточно 30 минут в день прогуливаться в бодром темпе. Умеренно, в свое удовольст​вие занимайтесь легким бегом, катайтесь на велосипеде, плавайте, танцуйте.

Важным фактором в профилактике ИБС и атеросклероза является сбалансированное питание с пониженным содержанием жиров.
· Готовьте на растительном масле: содержа​щиеся в нем полезные ненасы​щенные жиры защищают сосуды от ате​росклероза.

· Употребляйте обезжиренные молочные продукты: йогурты с низким содержа​нием жира, обезжиренное молоко, сыр…

· Возьмите за правило хотя бы раз в неделю есть морепродукты и жирную рыбу. 

· Постепенно сводите к минимуму про​дукты животного происхождения: жир​ные сорта мяса, субпродукты (печенку и почки), сливочное масло, сметану, сливки.

· Съедайте не менее 5 порций фруктов, ово​щей и бобовых в день – кроме прочих плюсов, эти продукты богаты кальцием, который снижает артериальное давление.

· Отдавайте предпочтение зерновому хлебу и макаронным изделиям из муки грубого помола, картофелю, всевозможным кру​пам.

· Вместо сахара используйте заменители и фруктозу.

· Пейте не менее 1,5 л жидкости в день.

· Не превышайте норму в 5-6 г соли в день (примерно одна чайная ложка).

· Обязательно завтракайте, обедайте и ужи​найте! И не забывайте о перекусах – 1-2 овоща или фрукта.

Сердце – это орган, которому всегда уде​ляется повышенное внимание. Поэтому на​ряду с антиаритмическими и антиагрегант​ными препаратами, назначенными врачом, вы должны жить правильно.
· Каждое утро делайте лечебную гимна​стику, принимайте душ, гуляйте и спите столько, сколько положено.

· Чем проще вы будете питаться, тем лучше. Поменьше колбас, икры, солено​стей и копченостей. Надо, чтобы все по​лезные продукты присутствовали в вашем рационе: мясо, но не жирное, обязательно рыба и энергетически емкие продукты – свежие овощи, салаты, фрукты.

· Очень полезен рыбий жир, потому что содержит жирорастворимые витамины A, E и D. Сейчас рыбий жир выпускают в капсулах – очень удобно. Также нужна своевременная витаминная профилактика: весной и осенью принимайте витаминные комплексы. Это поможет не болеть и со​хранить сосуды в хорошем состоянии.

· Не курите и не употребляйте спиртные напитки – это может стать серьезной на​грузкой на сердце.

· Следите за состоянием зубов. Кариозные зубы – очаг инфекции, которая может привести к тяжелым заболеваниям сердца.
Сердцу, как и любой мышце, нужна тре​нировка, иначе оно станет дряблым. Играйте в спортивные игры, занимайтесь физкульту​рой, больше ходите пешком. Легкая гимна​стика необходима даже тяжелобольным: не​сколько аэробных упражнений, дыхательных, наклонов, приседаний…

Научитесь, вести здоровый образ жизни и благодарное сердце  - этот « мотор жизни», долгие годы будет биться ровно и спокойно.

