НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «Продолжительная и активная жизнь»

С 9 февраля по 15 февраля проводится Неделя осведомленности о заболеваниях сердца (в честь международного дня осведомленности о пороках сердца 14 февраля)
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Сердце — центральный орган кровообращения, который поддерживает работу всех систем организма. Его укрепление — основа долговременного здоровья. От состояния сердечно-сосудистой системы зависит продолжительность и качество жизни человека.
Поэтому забота о сердце должна начинаться с ранних лет, чтобы избежать проблем в будущем.
Сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ) являются основной причиной преждевременной инвалидности и смертности, наносят огромный социальный и экономический урон обществу.                            В России ситуация особенно актуальна. Это подчеркивает необходимость системного подхода к профилактике и лечению ССЗ.
Часто сердечно-сосудистые заболевания развиваются скрытно, без видимых симптомов, и первыми их проявлениями становятся серьёзные осложнения, такие как инфаркт или инсульт. Поэтому важно следить за состоянием здоровья. Среди основных правил профилактики:
· Здоровый образ жизни. Откажитесь от курения, сократите потребление алкоголя, избегайте хронического стресса и высыпайтесь.
· Физическая активность. Регулярные умеренные нагрузки не менее 150 минут в неделю укрепляют сердечную мышцу, нормализуют давление и улучшают обмен веществ.
· Контроль веса. Избыточный вес увеличивает нагрузку на сердце и способствует развитию диабета и гипертонии — основным факторам риска.
· Правильное питание. Диета с минимальным содержанием насыщенных жиров, соли и сахара, богатая овощами, фруктами и полезными жирами — залог здоровых сосудов.
· Мониторинг состояния. Регулярно измеряйте давление, контролируйте уровень холестерина и сахара в крови. Обращайте внимание на малейшие симптомы — усталость, одышку, боли в груди.
Ранняя диагностика и регулярная диспансеризация — ваш надежный защитник
Часто болезни сердца развиваются бессимптомно на начальных стадиях. Именно поэтому регулярные профилактические осмотры, диспансеризация и обследования необходимы для своевременного выявления проблем и предотвращения осложнений. Посещение врача по графику позволяет корректировать лечение и образ жизни, снижая риски.
Берегите своё сердце каждый день!
    Будьте здоровы! 
                                                                     
                                                                        Материал составлен по открытым Интернет-ресурсам
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