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	Для поддержания здорового состояния сердечно-сосудистой системы необходима регулярная физическая активность, минимум в течение получаса ежедневно. Это занятия спортом, длительные прогулки на свежем воздухе, плаванье, туристические походы, то есть любая физическая деятельность, которая доставляет человеку удовольствие. Полезными будут и закаливающие процедуры: это может быть контрастный душ, обливание холодной водой или длительные прогулки на свежем воздухе.
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	Постоянно следить за основными параметрами своего здоровья:

· уровнем кровяного давления, которое не должно превышать 140/90 мм рт.ст.;

· уровнем общего холестерина в крови 

не более 5,0 ммоль/л;

· уровнем глюкозы в крови не более

 5,5 ммоль/л
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	При попадании в кровь этиловый спирт разрушает оболочку эритроцитов, вызывая их слипание и приводя к закупориванию сосудов, в результате чего нарушается поступление кислорода к различным тканям и клеткам. Чем больше человек пьет, тем больше становится таких сгустков и тем больший вред он наносит своему организму. В результате нарушается работа почти всех органов и систем в организме. 


Любите и берегите своё сердце и оно ответит 
Вам взаимностью!

Министерство здравоохранения Тульской области

ГУЗ «Тульский областной центр медицинской профилактики и реабилитации им. Я.С.Стечкина»
«Сердце для жизни!» 
под таким девизом пройдет 
Всемирный день сердца – 
29 сентября 2016 года
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(памятка для населения)
г. Тула
Что такое сердечно-сосудистые заболевания?

Сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ) представляют собой группу болезней сердца и кровеносных сосудов, которые возникают  из-за  закупорки кровеносных сосудов и нарушения тока крови, вызванных  образованием жировых отложений на внутренних стенках кровеносных сосудов. К ним  относятся: ишемическая болезнь сердца (ИБС), болезнь сосудов головного мозга, болезнь периферических артерий, тромбоз глубоких вен и эмболия легких ревмокардит, врожденный порок сердца
Самыми опасными осложнениями ССЗ являются инфаркты и инсульты, которые происходят  в результате закупоривания сосудов, препятствующих прохождению крови  к сердцу или мозгу. Инсульт может быть вызван также кровотечением из кровеносного сосуда в мозге или образовавшихся  сгустков крови.
Факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний

Основными факторами риска болезней сердца и инсульта являются повышение уровней кровяного давления, глюкозы липидов в крови в крови, избыточной массы тела и ожирение, связанные с неправильным питанием, недостаточная физическая активность, употребление табака и чрезмерное употребление алкоголя. 

Многочисленными научными исследованиями и медицинской практикой установлено, что прекращение употребления табака, уменьшение потребления соли, достаточное  потребление фруктов и овощей, регулярная физическая активность и предотвращение вредного употребления алкоголя снижают на 60% риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. 

[image: image5.jpg]


Симптомы инфаркта включают: 
· боль или неприятные ощущения в середине грудной клетки;

· боль или неприятные ощущения в руках, левом плече, локтях, челюсти или спине;
· затруднение дыхания; 
· тошнота или рвота; 
· головокружение или потеря сознания;
· выступающий холодный пот  и бледность лица.
У женщин чаще наблюдается нехватка дыхания, тошнота, рвота и боли в спине и челюсти.
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 Наиболее распространенные 

симптомы инсульта:

· внезапная слабость в лице, чаще всего с какой-либо одной стороны, руке или ноге. 
· онемение лица, особенно с какой-либо одной стороны, руки или ноги; спутанность сознания; 
· затрудненная речь или трудности в понимании речи; 
· затрудненное зрительное восприятие одним или двумя глазами; 
· затрудненная походка, головокружение, потеря равновесия или координации; 
· сильная головная боль без определенной причины, а также потеря сознания или памяти.

Люди, испытывающие эти симптомы, должны немедленно обратиться за медицинской помощью.
Для поддержания здоровья сердца необходимо 

придерживаться следующих правил:
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	Никотин табака приводит к резкому снижению количества кислорода в крови, что заставляет сердце компенсировать «кислородный голод» усиленной работой. Страдают и сосуды, в которых резко снижается тонус и пропускная способность. Пассивное курение также опасно. 
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	Для поддержания здоровой сердечно-сосудистой системы огромное значение имеет сбалансированный рацион питания, включающий большое количество фруктов и овощей, блюда из цельного зерна, нежирное мясо, рыбу и бобовые с ограниченным потреблением соли, сахара и жирной пищи. 
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