ПРИМОРСКИЙ КРАЕВОЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ

АТЕРОСКЛЕРОЗ – НЕ ПРИГОВОР

(памятка для населения)

В современном мире отмечается высокий рост частоты остроразвивающихся сердечно-сосудистых заболеваний, таких как инфаркт миокарда и инсульт. Причем, последние годы они поражают все более молодой возраст.

Основу этих грозных состояний представляет атеросклероз – хроническое поражение артерий, при котором липопротеиды низкой плотности (жироподобные соединения, состав которых входит холестерин) откладываются и разрастаются на внутренней стенке кровеносного сосуда. Эти отложения называются «холестериновыми бляшками». Они сужают и даже закупоривают просвет сосуда. В результате ток крови к органам нарушается, и их насыщение кислородом прекращается, что ведет к гибели клеток тканей и внутренних органов.

Ученые обнаружили, что атеросклеротические изменения сосудов в ряде случаев встречаются даже у новорожденных детей.

Важно то, что предпосылки к развитию атеросклероза начинают формироваться с детства. На фоне наследственной предрасположенности нерациональное питание, избыток соли, сладостей, приобщение к вредным привычкам, гиподинамия у детей и подростков, несоблюдение здорового образа жизни уже повзрослевшего человека с годами приводят к болезням сосудов и сердца.

Для того, чтобы стенки артерий сохранялись чистыми или имеющиеся проявления атеросклероза не развивались дальше следует помнить:

- необходимо регулярно контролировать свое артериальное давление (АД) (целевое АД у взрослых составляет 120/80 мм рт.ст.), при повышении его цифр до 140/90  и выше – обращаться к врачу;

- помнить, что существуют определенные нормы для общего холестерина при обследовании крови: для здоровых людей – до 5,2 ммоль/л; при наличии хотя бы 2 факторов риска (к примеру, курени е и низкая двигательная активность) – не более 4 ммоль/л; а уровень липопротеидов низкой плотности, если уже имеется заболевание сердечно-сосудистой системы, должно быть ниже 2,5 ммоль/;

- отказаться от курения или не начинать курить (важно, чтобы к сигаретам не приобщались дети и подростки); категорически противопоказано курение будущим мамам;

- взрослым людям с хорошим состоянием здоровья допускать прием крепких спиртных напитков не более 60 граммов в день или 1 бокала сухого натурального вина; заботиться о том, чтобы дети и подростки не приучались к приему алкоголя;

- отводить в своем режиме дня время для физической активности (в детском возрасте должно быть 3-4 часа ежедневных прогулок и подвижных игр на свежем воздухе; школьникам и подросткам помимо занятий «физкультурой» необходимы дополнительные занятия не менее 8-12 часов в неделю; для всех взрослых – ходьба ежедневно по 30-40 минут, приобщение к спортивным занятиям: оздоровительному бегу, плаванию, танцам, катанию на лыжах, коньках и др.;

- питание должно быть полноценным, с учетом рекомендаций соответственно возрасту и наличию хронических заболеваний; при повышении уровня холестерина в крови рекомендуется снизить употребление растительного масла или мягкого маргарина до 10-20 граммов в день; готовить блюда из рыбы минимум 2-3 раза в неделю; из любых сортов мяса без жира, а птицы – без кожи не более 1-3 раз в неделю; включать в рацион цельное молоко или кефир низкой жирности до 2 стаканов в день; творог до ½ стакана, сыр 1-2 раза в неделю; все фрукты и овощи не менее 400 граммов в день; бобовых – ½ -1 стакан в день; ржаной и отрубной хлеб, овсяную, гречневую каши, приготовленные на воде (при этом ограничивать белый хлеб, макаронные изделия, сдобу до 1-2 раз в месяц);  из напитков – несладкий чай, кофейный напиток, минеральную воду (с учетом кислотообразующей функции желудка), фруктовые соки без сахара; возможно употребление пастилы, мармелада 1 раз в месяц, сахара не более 2-3 чайных ложек в день; поваренной соли – менее 1 чайной ложки в день для подсаливания блюд. Необходимо из меню исключить все животные жиры и блюда на них; субпродукты, колбасы, мясо гуся, утки; молочные продукты высокой жирности; выпечку; джемы; повидло; шоколад, конфеты;

- взрослым, не имеющим хронических заболевания, начиная с 18 лет регулярно 1 раз в 2 года проходить профилактические осмотры, а при наличии отклонений в состоянии здоровья с кратностью обследования, определяемого врачом в поликлинике по месту жительства и проведение лабораторного исследования анализов крови, мочи.

Очень важно проходить профосмотры с детьми в декретированные возрастные сроки для раннего выявления отклонений в состоянии здоровья;

- детям и взрослым ежегодно рекомендуется посещать Центры здоровья для раннего выявления факторов риска, приводящих к атеросклерозу и его осложнениям, чтобы своевременно провести их коррекцию.

Помните, что сердечно-сосудистые заболевания часто начинают формироваться еще в детском и юношеском возрасте. Забота родителей о здоровье детей, соблюдение здорового образа жизни взрослыми – залог успеха в борьбе с сердечно-сосудистыми заболеваниями и долгих лет активной жизни.

