
30% всех смертей в мире происходит из-за болезней сердца и сосудов. Это примерно 20 млн. человек. Причины смерти различны: инсульт, инфаркт, ишемическая болезнь сердца (далее – ИБС) и многое другое. Как заниматься профилактикой? Как распознать тревожные звоночки? Что делать при обнаружении сердечно-сосудистых заболеваниях (далее – ССЗ)? Как уберечь себя и своих близких? Ответы на эти другие вопросы – в данном буклете. 


Артериальное давление (далее – АД) – разность между давлением в кровеносной системе и атмосферным.

Под воздействием различных факторов возможно повышение или понижение АД. Например, ночью давление ниже, чем днем, а в солнечную погоду выше, чем в пасмурную (влияние времени суток и погоды); чай, кофе и сладкое способны повышать давление (влияние еды). Есть множество других факторов, влияющих на АД. 

На этом влиянии можно «играть», используя его для улучшения самочувствия или профилактики ССЗ. Например, Вы – гипотоник (гипотония – постоянное или периодическое падение САД (сиастолическое АД) и ДАД (диастолическое АД) ниже нормы) (норма - 120/80(взрослый) и 117/77(подросток)). Если Вы будете регулярно заниматься спортом, пить кофе и чай, вероятнее всего, Вы сможете привести Ваше АД в норму и улучшить свое самочувствие.

Как уже было сказано ранее, ежегодно в мире огромное количество людей умирают из-за ССЗ, таких как инсульт и инфаркт. Наверное, все видели таблички с симптомами инсульта в общественном транспорте (рис.1). А вот симптомы инфаркта (рис.2). При инфаркте тромб закрывает подход крови к участку сердца, и ткань без доступа кислорода начинает отмирать (рис.3), а инсульты бывают двух видов: ишемический (из-за тромба – ситуация такая же, как и при инфаркте, только в мозге, а не в сердце), и геморрагический (из-за разрыва сосуда в мозге начинается внутричерепное кровотечение, кровь прижимает участки мозга к черепу и травмирует их плюс нарушено кровоснабжение, ведь сосуд порвался). (рис.4).
Я и мои коллеги провели небольшой эксперимент, в ходе которого было обнаружено, что чай, кофе, солнечная погода, дневное время суток, сладкое, маленькое количество часов сна, средняя и высокая физическая активность повышают АД человека, а соленое, пасмурная погода, ночное время суток, нормальное кол-во часов сна и низкая физическая активность - понижают. Если Вы не являетесь гипотоником или же гипертоником (гипертония – это стойкое повышение артериального давления от 140/90 мм рт. ст. и выше), то можете смело есть соленое и сладкое, пить кофе и ходить в спортзал.


Однако если Вы гипотоник, то Вам
Можно:
▪ заниматься спортом;

▪ принимать витамины;
▪ много пить (не менее 2л жидкости в день).
Нельзя:
▪ есть жирную, копченую или пряную пищу;
▪ спать меньше 9 часов в день;
▪ статические нагрузки.

Если же Вы гипертоник, то Вам:
Можно:
▪ есть 4-5 раз в день маленькими порциями;
▪ витамины;
▪ легкие физ. нагрузки, прогулки на природе.
Нельзя:
▪ жареное, соленое, холодные/горячие блюда
▪ чай, кофе, алкоголь
▪ курение
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Что такое АД?                                         

              Что происходит при инсульте?

Каков механизм инфаркта?                   

Влияние различных факторов на артериальное давление человека 

Как уберечь себя и своих близких?

Об этом Вы узнаете в этом буклете.                         Возьми и не потеряй))) 

