Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний

 

Сердечно-сосудистые заболевания в настоящее время являются одним из главных факторов смертности в России. Риск заболевания и смертельного исхода увеличивается с возрастом человека. Для мужчин - с 45, у женщин - с 55 лет. Исходя из этого, важное значение имеет профилактика заболеваний как первичная, так и вторичная, причем во всех возрастах. Методы профилактики сердечно-сосудистых заболеваний не так сложны. Можно выделить 5 компонентов профилактики, которые помогут каждому предупредить развитие сердечно-сосудистых заболеваний.

 

 

· Не курите и не употребляйте табачные изделия. Курение и употребление других табачных продуктов является одним из наиболее значимых факторов риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Бездымный табак и сигареты с низким содержанием смол и никотина также являются факторами риска, как и пассивное курение. Однако, если вы бросаете курить, риск сердечно-сосудистых заболеваний резко падает в течение всего одного года. И неважно, сколько времени вы курили, вы начнете пожинать плоды вашего поступка.

· Будьте активными! Регулярно занимайтесь умеренной физической деятельностью, это поможет уменьшить риск смертельных заболеваний сердца. Физическая активность помогает вам контролировать свой вес и может уменьшить ваши шансы на развитие других негативных факторов, которые могут увеличить нагрузку на сердце, таких как высокое кровяное давление, высокий уровень холестерина и диабет. Рекомендуется заниматься,  по крайней мере, от 30 до 60 минут умеренно интенсивной физической нагрузкой большинство дней в неделю. И помните, что такая деятельность, как садоводство, ведение домашнего хозяйства, подъемы по лестнице, прогулки с собакой - все это также принесет вам пользу.

· Питайтесь здоровой пищей. Употребляйте в пищу продукты с низким содержанием жиров, холестерина и соли. Держите диету фруктами, овощами, цельными зернами и молочными продуктами с низким содержанием жира, которые могут защитить сердце. Здоровое питание это не только сокращение количества еды, но и включение в рацион большего количества овощей, фруктов (от 5 до 10 порций в день). Употребление доступных сортов рыбы и морепродуктов также обеспечивает поступление необходимых для организма омега-3 жирных кислот, которые способствуют снижению риска сердечного приступа. Также следует отказаться от употребления алкоголя.

· Поддерживайте здоровый вес тела. Когда вы прибавляете в весе в зрелом возрасте, вы, скорее всего, набираете жир, а не мышцы. Этот избыток веса может привести к повышению кровяного давления, уровня холестерина и развитию диабета. Простым способом контроля своего веса является измерение окружности талии. В целом, у мужчин считается избыточным весом, если их талия больше 101,6 сантиметра. Женщины, как правило, имеют избыточный вес, если их талия больше 88,9 см.

· Проходите регулярные медицинские обследования. Высокое кровяное давление и высокий уровень холестерина может привести к повреждению сердца и кровеносных сосудов, но без тестирования невозможно определить их повреждения. Регулярно измеряйте кровяное давление. Взрослые должны измерять уровень холестерина не реже одного раза в год.

 

Болезни сердца зачастую можно избежать. Пять вышеизложенных советов не так сложны, чтобы пренебрегать ими и платить за это своим здоровьем. Найдите в себе терпение и желание, чтобы начать здоровый образ жизни, чтобы вы смогли наслаждаться здоровой жизнью на долгие годы.

