Лекция: «Образ жизни и профилактика сердечно-сосудистых заболеваний».
    Сердце – уникальный орган, осуществляющий насосную функцию. Оно обеспечивает циркуляцию крови, совершая 100 000 ударов в день, 3 млн. ударов в месяц, перекачивая за сутки 170 литров крови.

    Сердце является главным органом сложной сердечно-сосудистой системы, его масса в среднем составляет 300 граммов. Во время сокращения сердца правый желудочек выталкивает кровь в легкие с целью насыщения кислородом, а из левого желудочка обогащенная кислородом кровь поступает ко всем органом нашего тела. Бесперебойное питание сердца кислородом обеспечивают коронарные сосуды. Эти артерии доставляют к мышце сердца кислород и питательные вещества, без которых наше сердце не может функционировать. 

    Обычно, хорошо работающее сердце человека практически не беспокоит, и он даже забывает о его существовании. Но может наступить такой момент, когда сердце даст о себе знать.

    Заболеваний сердца различны, но самые распространенные и серьезные  - это гипертоническая болезнь и ишемическая болезнь сердца (стенокардия). Гипертоническая болезнь – это заболевание, сопровождающееся повышением артериального давления (это та сила, с которой кровь изнутри давит на артериальные сосуды).  Стенокардия (ишемическая болезнь сердца) – это заболевание, характеризующееся спазмом (сужением) коронарных артерий.  Опасны для жизни человека осложнения этих заболеваний – это инсульт и инфаркт миокарда. При наличии гипертонии и стенокардии – важно не допустить развития осложнений.

    Но хотелось бы поговорить о профилактике возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.

    Существуют так называемые факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний, проще сказать внешние причины возникновения этих заболеваний.

Итак, факторы риска можно условно разделить на «управляемые» и «неуправляемые». К «управляемым» факторам относится – курение, злоупотребление алкоголем, малоподвижный образ жизни (гиподинамия), стрессы, ожирение, нерациональное питание, избыточное употребление соленой пищи, высокий уровень холестерина крови. Этими факторами можно управлять. Сделать это можно, изменив свой образ  жизни. 
    Рассмотрим такой фактор риска, как курение.        Курение сигарет – феномен 20 века, связывают с открытием Колумбом Нового Света. Курение сигарет является одной из самых важных проблем здоровья общества в наше время.      Никотин – основное вещество в табаке вызывающее пристрастие. Вдыхание дыма сигарет приводит к попаданию никотина в легкие на смолистых капельках и отложение его в мелких воздушных путях и альвеолах. Быстрая абсорбция (попадание) в кровеносное русло позволяет никотину достичь мозга в течении 8 секунд и через 20 – 30 минут после прекращения курения его концентрация снижается, так как он распределяется между другими тканями в организме. Никотин имеет много системных эффектов, но воздействует, прежде всего, на центральную нервную систему, сердечно сосудистую и эндокринную системы. 
    В плане воздействия на сердечно-сосудистую систему – учащается пульс, сужаются коронарные артерии, повышается кровяное давление. Со временем, если человек длительно курит, происходит поражение коронарных артерий (сужение артерий, поражение холестериновыми отложениями), поражение периферических сосудов, аневризма аорты, возможна остановка сердца; происходит поражение сосудов головного мозга, спазм сосудов (сужение); повышается свёртываемость крови (что приводит к образованию тромбов – это также способствует развитию инфаркта или инсульта). И таким фактором риска, как курение – можно и необходимо управлять – не начинать курить никогда или если человек курит – бросить курить! Бросать курить – никогда не поздно, вне зависимости от стажа курения и количества выкуриваемых сигарет! 
Вот основные рекомендации для тех, кто хочет бросить курить:

- Бросайте курить – сегодня! Не откладывайте этот важный момент в вашей жизни на завтра!
-Уберите с поля зрения все предметы, напоминающие о курении – пепельницы, блоки сигарет и т.д.;

-Активно займитесь гимнастикой, спортом, и привлеките к этому всю семью;

-Замените поход в бар или кафе - на посещение театра, кино, спорт - зала или фитнесс - клуба;

-Не менее чем на месяц откажитесь от кофе, острых и соленых  блюд, усиливающих желание закурить;

-Не заменяйте желанную сигарету чипсами, конфетами или пирожными;

-В ежедневном рационе должно быть больше овощей, фруктов, т.е. продуктов, богатых витаминами;

-С целью дезинтоксикации – необходимо увеличить количество потребляемой жидкости (соки, минеральная вода и т.д.);

-Через 1,5 – 2 месяца без сигарет, подсчитайте, сколько сэкономлено денег, и на них купите что-нибудь приятное для себя или своих близких.

   Если Вы курите 2-4 года - это курение случайное, с психологической зависимостью. Все перечисленные советы Вам подойдут, курить можно бросать без боязни абстиненции. 

   Если Вы курите в течение 20 - 40 лет -  это курение является «пристрастным», автоматическим,  натощак и ночью, порой, не замечая факта курения. Отказываться от курения необходимо постепенно, снижая количество выкуриваемых сигарет. Вам рекомендован курс групповой психотерапии и иглорефлексотерапии, медикаментозное лечение. Бросайте курить и обращайтесь к врачу  - при необходимости!

    Один из «управляемых» факторов риска – это гиподинамия (малоподвижный образ жизни).  
    Подвижный образ жизни подразумевает как занятия спортом (пробежки, плавание), так и физическую активность в повседневной жизни, например, подъем пешком по лестнице, а не на лифте. Но какими бы упражнениями Вы не занимались, Вы должны выполнять их не менее 30 минут практически каждый день в неделю.

    Подвижный образ жизни крайне необходим для здоровья человека. Он снижает риск развития сердечных заболеваний, диабета, ожирения, высокого кровяного давления и высокого холестерина крови. Если человек уже страдает от подобных заболеваний, подвижный образ жизни поможет с ними справиться.

    Физические упражнения помогают человеку справиться со стрессовыми ситуациями в жизни, дают заряд энергии, чтобы человек мог наслаждаться жизнью, улучшается сон. Если человек занимается спортом – он лучше выглядит, лучше себя чувствует. 

    Многие считают, что они ведут достаточно подвижный образ жизни. Проверить – так ли это, можно, ответив на несколько вопросов:

- Если Вам предстоит небольшой путь, Вы скорее пройдете пешком или предпочтете поехать на машине?

- Гуляете ли Вы с собакой или прогуливаетесь по вечерам или в выходные?

- Вы предпочитаете идти пешком по лестнице или поднимаетесь на лифте?

- Достаточно ли у Вас физических нагрузок, заставляющих Вас вспотеть (работа по дому, танцы, работа в саду)?

- Когда Вы едете в автобусе, сходите ли Вы на остановку раньше, чтобы пройти остаток пути пешком?

- Занимаетесь ли Вы регулярно каким-нибудь видом спорта, например, бегом, плаванием, велоспортом, теннисом?

Если Вы ответили «нет» на некоторые вопросы, Вам следует сменить образ жизни на более подвижный и, Вы бы многое выиграли.
Полезные советы – как начать вести более подвижный образ жизни?

· во время телефонных разговоров лучше стоять;

· больше ходить пешком: выходить из транспорта на одну остановку раньше, а машину иногда оставлять дома;

· дойти до рабочего места коллеги, вместо общения с ним по телефону;

· делать утреннюю гимнастику;

· завести собаку и уделять ей время;

· ходить зимой на лыжах, а летом – плавать; приобрести дачный участок и работать на нем.

Предлагаем Вам примерный комплекс упражнений для людей с невысокой работоспособностью и физической активностью.

Исходное положение: сидя на стуле.

1. Поднимите руки через стороны вверх, одновременно напрягая мышцы рук и спины. Дыхание произвольное.

2. Сведите плечи вперед, руки скрестите перед грудью (выдох); постарайтесь свести лопатки, выпятить грудную клетку, руки надо развести в стороны (вдох).

3. Плавно поднимите выпрямленные руки через стороны вверх (вдох); медленно опустите руки (выдох).

4. Выполняйте наклоны туловища вправо и влево.

5. Выполняйте наклоны туловища вперед и назад.

6. Поднимите правое плечо, одновременно опуская левое, и наоборот.

7. Левую руку, согнутую в локтевом суставе, надо упереть в голову. Создайте небольшое усилие, ощущая сопротивление (вдох). На выдохе разогните руку, расслабьте ее и плавно опустите. Повторите упражнение с  правой рукой.

8. Поднимите правую руку, согнув ее под прямым углом, и выпрямите ее над головой; затем то же с левой рукой.

9. Стопу перекатывайте с пятки на носок одновременно и попеременно в среднем темпе.

10. Правую ногу отведите, скользя по полу, с небольшим напряжением. 

11. Руками возьмитесь за край стула. На выдохе приподнимите колени и попытайтесь достать ими до груди.

12. Выпрямите правую ногу. Наклоните и потянитесь к стопе прямыми руками (выдох), вернитесь в исходное положение (вдох). Повторите упражнение с левой ноги.

13. Положив одну руку на грудь, другую – на живот, по возможности дышите животом.

14.  На выдохе выпрямите спину и слегка напрягите ее, на выдохе – слегка наклоните туловище вперед, максимально расслабляясь.

    Упражнения выполняются с паузами, до легкого утомления. Для начала можно делать упражнения по 2-3 раза. Если Вы будете чувствовать себя хорошо, количество повторений можно увеличить – до 6 – 8 раз, под контролем своего самочувствия.
    Одним из факторов риска развития сердечно-сосудистых заболеваний являются стрессы. 

    Стресс является неотъемлемой частью нашей повседневной жизни. Это не просто беспокойство или паника – это каждодневное напряжение, нехватка времени и попытки справиться с заботами, лежащими на нас, как на работе, так и дома. 

    Но, вместе с тем, стресс – это очень естественная и полезная составляющая нашей жизни. Стресс поднимает нас утром, заставляет идти на работу, заниматься спортом, отдыхать. Дать стрессу четко определение трудно. Разные люди переживают стресс по-разному. Во время стресса в кровь выбрасывается гормон – адреналин, одних – он бодрит, другие же – испытывают напряжение. Ясно одно: если каждодневное напряжение начинает влиять на качество Вашей жизни, пора предпринимать профилактические меры. Симптомы стресса типичны: 

· расстройство сна;

· постоянное ощущение, что в сутках недостаточно часов, чтобы сделать все запланированное;

· раздражительность, напряженность и быстрая утомляемость;

· беспокойство без реальной причины.

Единственный способ справиться со стрессом – научиться расслабляться. И хотя это звучит просто, научиться этому достаточно сложно. 

Необходимо:

· найти место, где можно спокойно уединиться на 15-20 минут;

· сесть в комфортное кресло или прилечь, ослабить сжимающие детали одежды;

· постараться полностью расслабиться;

· не паниковать;

· пусть произойдет то, чему суждено произойти;

· составить собственную программу релаксации. Это может быть глубокое дыхание, прослушивание соответствующей музыки и т.д.;

Помимо релаксации преодолеть стресс помогут следующие установки:

· не нужно ставить перед собой невыполнимых задач;

· реально осознавать серьезность проблемы;

· не планировать больше того, что можно сделать самому;

· стараться заменить тягостное ощущение перегруженности постепенным выполнением задач в порядке их важности;

· научиться говорить «нет», если выполнение задачи невозможно или требует очень значительных усилий;

· принимать помощь окружающих;

· сконцентрироваться и постараться разрешить проблему, не думать о ней постоянно;

· постараться взглянуть на вещи свежим взглядом;

· не заниматься несколькими делами одновременно;

· быть к себе добрее;

· стараться не мыслить категориями «все или ничего», придерживаться «золотой середины»;

· не считать, что все, что делаешь, должно быть совершенно. Промахи время от времени вполне допустимы.

· нужно ценить свою работу. Не бросать на середине начатое только из-за того, что плохое настроение.

· неудача – это не трагедия, необходимо создать вокруг себя доброжелательное окружение.

· самое главное – не поддавайтесь унынию и как можно чаще улыбайтесь!

     Рассмотрим следующий фактор риска – злоупотребление алкоголем. Большое количество употребляемого алкоголя оказывает на организм токсическое воздействие  в первую очередь – на сердечно-сосудистую систему, также на желудочно-кишечный тракт и нервную систему.  

Знаменитый писатель Ф.М. Достоевский писал: «Употребление спиртных напитков скотинит и зверит человека». 

А вот что в народе говорят об алкоголиках:

«Кто много пьет вина, тот скоро сойдет с ума»

«Пьян – храбрится, а проспится – свиньи боится»

«Пьяному и до порога нужна подмога»

«Дали вина, так и стал без ума»

«Водка – вину тетка»

«Водки выпил на копейку, а дури прибавилось на рубль»

«Вино полюбил – семью позабыл»

«Пил до вечера, а поужинать нечего»

«Только и родни, что пивнушки одни»

«Кто чарку выпивает, тот веку не доживает»

«Пьяному море по колени, а лужа по уши»

«От опьянения два шага до преступления»

«Было ремесло, да хмелем поросло»

«Водка и труд рядом не идут»

«С вином свяжешься – от работы откажешься»

«Счастлив тот, кто вина не пьет»


Существуют определенные нормы употребления алкоголя: (однократно)

Коньяк, виски, водка – 30 мл для женщин, 50 мл для мужчин;

Вино столовое – 200 мл;

Пиво – 300 мл для женщин, 600 мл для мужчин. 

Если человек страдает какими-либо хроническими заболеваниями, употреблять алкоголь ему запрещается.       

    Важными факторами риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний являются нерациональное питание и ожирение (наличие повышенного веса). Необходимо следить за своим весом, сделать это достаточно просто – приобрести весы и контролировать свой вес. Как узнать нормальный ли у Вас вес? Рассчитайте его по формуле: НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС = Ваш РОСТ – 100.

Можно подсчитать индекс массы тела (ИМТ)

ИМТ = ВЕС :  РОСТ * РОСТ, например – 56 кг : 1,6м * 1,6м =  21,8
Показатели ИМТ:

До 25 – нормальный вес

25 – 30 – лишний вес

Выше 30 - ожирение     

Если Вы имеете лишний вес -  он является большой нагрузкой для сердца, которая заставляет его работать с повышенным усилием и расходом большего количества кислорода. Возможно, что Ваше питание не является рациональным. В рационе используются продукты, богатые насыщенными жирами, повышающие уровень холестерина в крови. К таким продуктам относятся жирные сорта мяса, печень, сливочное масло, сметана, сливки, молоко, куриные яйца, много сладкого, мучного; практически отсутствуют  - овощи и фрукты.  Советуем Вам изменить свой рацион, ограничить эти продукты. Ввести в свой рацион продукты, снижающие уровень холестерина: нежирные сорта мяса и птицы, рыбу, морские продукты, растительные масла, обезжиренные молочные продукты, овощи, фрукты, различные крупы. 

Снижение и нормализация веса не только улучшат самочувствие, но и уменьшат риск развития серьезных заболеваний. Пользы от устранения избыточного веса очень много. 

Это – 

· облегчение работы сердечно-сосудистой системы, снижение артериального давления;

· снижение уровня глюкозы и холестерина в крови;

· облегчение течения варикозной болезни вен;

· уменьшение гастроэзофагеального рефлюкса (изжоги);

· уменьшение одышки и улучшение переносимости физической нагрузки;

· уменьшение болей в суставах;

· обретение уверенности и оптимизма.

Как правильно снизить вес:

 - первоочередное внимание уделить «оздоровлению» рациона питания и стремление к нормальной массе тела, а не строгому подсчету калорий и достижению «идеального» веса. Здоровое питание основывается на преимущественном употреблении продуктов с низким содержанием жира, сахара и высоким содержанием волокнистой пищи. При этом желательно изменение рациона питания для всех членов семьи. 

 - не нужно следовать очень строгой диете. Она может дать отрицательный результат, т.к. не позволяет приобрести навыки здорового пищевого поведения; требует больших ограничений и поэтому вызывает выраженное сопротивление;

 - медленный, но постоянный успех. Уменьшая массу тела постепенно, легче следовать новому здоровому режиму питания. Нельзя допускать увеличения массы тела.

 - шаг за шагом. Нужно установить реально выполнимые, разумные темпы снижения веса. После достижения первого результата, появится желание следовать дальше.

· сохранение достигнутого успеха. 

· не забывать про физические нагрузки. Делайте ежедневную оздоровительную гимнастику.

Практические советы по «оздоровлению» питания:
- Сократить прием жиров:

употреблять обезжиренные молочные продукты;

сократить прием жареных продуктов;

избегать употребления салатов, заправленных майонезом, сметаной (использовать лимонный сок или специальное низкокалорийное масло);

предпочесть рыбу и цыплят свинине и жирной говядине;

употреблять нежирное мясо и удалять жир;

ограничить бисквиты, кексы и шоколад;

 - Сократить прием сахара и сладостей:

избегать готовых завтраков, имеющих сахарное покрытие;

не употреблять сладкий чай или кофе, использовать без калорийные сладости;

употреблять натуральные соки вместо сиропов;

использовать минеральную воду или низкокалорийные напитки;

отдавать предпочтение свежим фруктам;

- Избегать употребления спиртных напитков:

стараться чередовать алкоголь с минеральной водой или низкокалорийными напитками;

- Употреблять больше:

бобов с высоким содержанием растительных волокон (фасоль, чечевица, горох);

каш с высоким содержанием растительных волокон (хлопья из отрубей, дробленых зерен, овсянка);

свежих овощей и фруктов;

использовать нешлифованный рис, хлеб из муки грубого помола.

     С целью профилактики гипертонической болезни – важно ограничивать в своем рационе поваренную соль и соленые продукты. После избыточного потребления соли – человек принимает больше жидкости. Таким образом,  увеличивается объем циркулирующей крови и сердце работает с большей нагрузкой. У человека может  повышается артериальное давление, появляются или учащаются  приступы стенокардии, появляется одышка, может быть кашель – это симптомы сердечной недостаточности. Это заболевание подразумевает под собой врачебное наблюдение и прием лекарственных препаратов. Поэтому поваренную соль и соленые продукты необходимо ограничивать  - здоровому человеку не переедать и не злоупотреблять  соленой пищей, а пациенту с гипертонической болезнью – ограничивать соль до 5-6 грамм в сутки (чайная ложка без горки).
    Одним из очень важных «управляемых» факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний  - является повышенный уровень холестерина. 
    Холестерин – жироподобное вещество, которое жизненно необходимо человеку. Он входит в состав оболочек (мембран) всех клеток организма, много холестерина в нервной ткани, из холестерина образуются многие гормоны. На все эти нужды в организме  образуется холестерина более чем достаточно. Но человек потребляет его еще и с пищей, и часто в довольно больших количествах.  В основном, источником этого вещества служат жирные животные продукты. Если их много в рационе питания, то содержание холестерина в крови увеличивается, и он из необходимого организму друга превращается в смертельного врага. 

    Не весь холестерин крови  одинаково опасен: иногда говорят о «хорошем» и «плохом» холестерине.  Но как вещество он весь одинаков, просто находится в крови в разных комплексах с другими жировыми и белковыми веществами – их называют липопротеидами. Одни их них – липопротеиды низких плотностей несут холестерин с кровью в периферические ткани из печени, где он синтезируется. Если этих частиц образуется слишком много или нарушен их распад, в крови накапливается много холестерина. И вот тогда липопротеиды низких плотностей можно назвать «плохим». 

    Дело в том, что избыток холестерина поступает в стенку кровеносных сосудов. Здесь он накапливается, вокруг его отложений разрастается соединительная ткань. Так образуется атеросклеротическая бляшка, сужающая просвет сосуда и затрудняющая ток крови. На фоне этих процессов и появляются гипертония и стенокардия.

    Атеросклеротические бляшки бывают разные. Самые опасные из них – злокачественные – с большим холестериновым ядром и тонкой шапочкой из соединительной ткани. Такая шапочка легко разрывается, бляшка вскрывается, как нарыв, в просвет сосуда. В ответ на это организм старается закрыть образовавшееся повреждение тромбом. Зачастую тромб не может остановиться в своем росте, и закрывает, как пробка, весь просвет сосуда. Ток крови останавливается, ткань органа без кислорода и питательных веществ отмирает. Если это происходит в сердце – развивается инфаркт миокарда, если в мозге – мозговой инсульт. Началу таких опасных заболеваний дает повышенный уровень холестерина (ХС), который находится в «плохих» липопротеидах низкой плотности (ЛНП). В развернутом лабораторном анализе липидов (жиров и жироподобных веществ) крови этот показатель обозначается сокращенно – ХС ЛНП. Но в крови находятся и другие – «хорошие» липидно-белковые комплексы. Их называют липопротеиды высокой плотности (ЛВП). 

    ЛВП захватывают и удаляют холестерин из мест его накопления в стенке кровеносных сосудов. «Очищая» сосуды от избытка холестерина, ЛВП не дают образоваться злокачественным бляшкам. Чем выше содержание в крови ХС ЛНП (холестерина в "плохих» комплексах) и чем ниже уровень ХС ЛВП (холестерина в «хороших» комплексах), тем быстрее разовьется атеросклероз. 

    Но уровень холестерина крови можно снизить. Для этого постарайтесь изменить свой образ жизни: больше двигайтесь, откажитесь от курения, оздоровите питание. Это как раз те моменты, о которых мы уже подробно поговорили. 

    Основа всех диет по снижению холестерина – снижение потребления жиров животного происхождения (жирное мясо, субпродукты, сливочное масло, жирные молочные продукты, жирные сорта сыра, гастрономия, сдобная выпечка, и др.) Замените большую часть животных жиров растительными маслами: подсолнечным, оливковым, кукурузным. Из маргаринов выбирайте мягкие сорта (в баночках, а не в пачках). В ограниченном количестве разрешаются молочные продукты со сниженным содержанием жира, нежирные сыры (не более 30 % жирности), постное мясо, выпечка на растительных жирах или мягких маргаринах, жареная рыба, жареный только на растительных жирах картофель. Яйца разрешается употреблять только в вареном виде и не чаще 2-х яиц в неделю. 

    При приготовлении пищи избегайте жарить на масле, чаще варите, тушите, запекайте. Используйте посуду со специальным покрытием, не требующим добавления жира при приготовлении пищи. 

    Тщательным соблюдением такой диеты можно добиться снижения холестерина крови на 10-12 %. 

     Если соблюдение  диеты в течение 6-8 недель не приведет к желательному снижению уровня общего холестерина крови (менее 5 ммоль/л) и ХС ЛНП (менее 3 ммоль/л), а риск развития заболеваний, вызванных атеросклерозом, остается высоким, то врач поставит вопрос о назначении лекарств, снижающих холестерин. Таких препаратов сейчас много. Но главное – не заниматься самолечением, наслушавшись реклам о чудодейственных и безопасных препаратах. Из них могут действовать только те, которые содержат известные компоненты пищи, воздействующие на холестерин, например, препараты растворимой клетчатки. Но их эффективность не выше, чем хорошо налаженной диеты, они лишь помогают ее действию. 

    Из медикаментов, используемых для снижения уровня холестерина крови, врачи чаще всего назначают статины. Эти препараты в обычных дозах снижают холестерин на 20-40%. Но самое главное, что привлекает врачей к назначению статинов, это данные проведенных научных исследований. Они показали, что статины не только снижают холестерин крови, но и облегчают течение заболеваний, вызванных атеросклерозом, уменьшают смертность от сердечно-сосудистых заболеваний и общую смертность. С помощью специальных исследований сосудов сердца было показано, что лечение статинами замедляет рост атеросклеротических бляшек и даже вызывает их уменьшение. 

     Кардиологи всего мира придерживаются мнения, что каждый человек старше 20 лет должен знать свой уровень холестерина, то есть сделать необходимый анализ крови. Если холестерин повышен – он опасен, как фактор, способствующий развитию атеросклероза и тяжелых сердечно-сосудистых заболеваний. 

    Мы поговорили о так называемых «управляемых» факторах риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Но есть и «неуправляемые» факторы – те, которые не зависят от образа жизни человека. Это возраст, пол, наследственность, окружающая среда.   

     Ваш «Секрет успеха» - ставьте перед собой реальные, а не глобальные  задачи,  планируйте для себя «поощрение» (вознаграждение или похвалу) за достигнутые результаты (а именно - победы над вредными для здоровья привычками!).

      Желаем Вам попутного ветра на пути к оздоровлению, профилактике  сердечно-сосудистых заболеваний и их осложнений!
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