БЕРЕГИ  СЕРДЦЕ  И  ЖИЗНЬ   СМОЛОДУ!

Человеческий организм имеет удивительное строение и, хотя врачи многое знают, остаются секреты и загадки. Например, почему наступает неизбежная старость? И ещё. Медицина доказала, что старость и немощь могут наступить и досрочно, а это уже зависит больше от самого человека, его окружения, чем от медицины.

Давайте попробуем в этом разобраться. Все ткани состоят из клеток, которые видны только под микроскопом. У клеток есть  общие и специфические особенности. Большинство из них имеют клеточное ядро, в котором хранится наследственная информация. Клетки обновляются путем деления, часть подвергается апоптозу – нельзя это назвать клеточной смертью, скорее, разрушаясь старые клетки  уступают место молодым.
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Итак,  все органы и ткани постоянно обновляются, кожа лица, к примеру, полностью заменяется  за полтора месяца. Для того чтобы клетки жили,  необходимы  питание и кислород. Основным носителем всех веществ в организме является вода – H2O. Организм на 3\4 состоит из неё.
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Кроме того,   он весь пронизан трубочками – сосудами, по которым движется кровь. Она выполняет транспортные и защитные функции. В плазме(жидкая часть крови) растворены многие вещества и находятся клетки крови – эритроциты, лейкоциты и тромбоциты. Первые имеют красный цвет из-за белка гемоглобина и переносят от лёгких к тканям кислород. Вторые выполняют защитные функции, уничтожая бактерии, вирусы и раковые клетки. Тромбоциты запускают процесс свёртывания и образования сгустков, которые закрывают поврежденные участки при травмах. Все сосуды  изнутри покрыты слоем клеток, называемых эндотелием. Эти клетки имеют многие замечательные свойства, выделяя сосудосуживающие и расширяющие вещества. Их поверхность не смачивается и заряжена, как и клетки крови, отрицательно. То есть они  взаимно отталкиваются.
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Основным расширяющим веществом является оксид азота – NO. Простое соединение, которое ученые искали чуть ли не сто лет.

Система кровообращения замкнута, другими словами это оборотный цикл. 
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В центре системы находится мотор-сердце с четырьмя камерами и четырьмя клапанами, которые и обеспечивают поступательное движение крови. 
По артериям кровь мчится от сердца, а по венам, более медленно, к сердцу. Правая половина сердца накачивает кровь в легкие, где происходит её обогащение кислородом и удаление углекислоты. Левая, более мощная половина, накачивает кровь в аорту и артерии. Сердце – это электромеханическое устройство с собственным автоматизмом. 
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Автоматические клетки высокого уровня расположены в верхне-правой части сердца (Водитель ритма). Они образуют импульсы, которые распространяются по специальным тончайшим проводникам к сократительным клеткам. Проводники обеспечивают синхронно-слаженную работу сердца. Автоматические клетки низких уровней расположены в других частях миокарда и защищают его от полной остановки при повреждении основного водителя ритма. Если этого бы не было, человечество давно бы  вымерло. 

[image: image7.png]


В организме все системы находятся в балансе(равновесии). Это относится и к кровообращению и 
к обмену веществ. К примеру, показателем нормального обмена глюкозы (она необходима для питания клеток) является её уровень около 5,0, показателем нормального обмена холестерина является тоже 5,0. Пятёрка, как у отличников ! 
Показателем состояния системы кровообращения является уровень АД(кровяного давления) и пульса. В норме АД ≈ 110\70 – 120\80, а пульс 55-80 в 1 мин.  Отдыхает ли «Великий труженик» - сердце? Да. Во время сна пульс  замедляется, артериальное давление несколько понижается – это и является его своеобразным отдыхом. 

Теперь о болезнях. Их много – сотни. Разделим их  на врожденные и приобретенные. Последние на инфекционные и связанные с нарушением обмена веществ. К инфекционным относятся: грипп, пневмония, сепсис (заражение крови), пищевые токсикоинфекции и пр.
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Отчего умирали люди 100лет назад? Главной причиной тогда была инфекция – грипп с пневмонией, кишечные заболевания. И старость была причиной. Как это понять? Наверное,  все читали о старцах в монастырях, живущих более 100 лет и о горцах, которые всю жизнь вдыхают воздух с пониженным содержанием кислорода.  Теперь старости как причины нет. На первом месте  ИБС,  инсульт, потом рак, бронхит, травмы, диабет и появился сепсис (заражение крови). 
Сегодня будем говорить о болезнях неинфекционного характера, опасных, коварных  и прямо связанных с неправильным образом жизни человека.
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Повышение кровяного давления может быть и в детстве и иметь наследственный характер, но гипертоническая болезнь (национальное бедствие России) обычно возникает после 30. Почему это бедствие?. Потому что,  во-первых ею страдают  больше половины россиян и миллиард людей на планете,  во-вторых она является фоном для возникновения более грозной ИБС - ишемической болезни сердца.

Предрасположенность к ГБ  может передаваться от родителей. Однако при здоровом образе жизни кровяное давление остается нормальным до старости.

Гипертония коварна тем, что поначалу нет никаких симптомов и ее можно выявить, измеряя АД самостоятельно или при медосмотрах. Каждый нормальный человек должен знать свои показатели.

От каких показателей зависит продолжительность жизни?

1. Уровень АД

2. Уровень холестерина и его фракций.

3. Уровень глюкозы.

[image: image10.wmf]Для измерения артериального  давления (АД) нужен прибор, который называется тонометр или сфигмоманометр.

 Во многих семьях такие приборы есть. Некоторые из них электронные, другие более простые. При нагнетании воздуха в манжету тонометра, она сдавливает плечо и артерию, тем самым,  прекращая кровоток. По мере понижения давления в манжете кровоток восстанавливается и с помощью стетоскопа  можно определить величину артериального давления. Кстати,  этот, признанный во всем мире, метод измерения АД изобрел русский врач Н.С.Коротков  в начале прошлого века.
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Нормой АД считается 110/70 – 125/85 мм ртутного столба. У детей и худощавых людей АД ниже. 

К примеру, у подростка при хорошем самочувствии АД = 90/70  – это норма. Когда АД при многих измерениях превышает норму,   это называется гипертонией или гипертонической болезнью. Однако следует знать, что обычно АД колеблется и кратковременно повышается  при физических нагрузках, испуге, при вставании с кровати... Это болезнью не считается. 

АД значительно повышается при употреблениях  крепкого кофе, чая, алкогольных напитков и наркотиков.

Каждый человек должен, хотя бы несколько раз в год,  проверять  у себя  АД. Особенно это относится к семьям,  где кто-то  страдает гипертонией.

Цифры давления  в течение  суток изменяются, а  болезнью считается суммарное его повышение более 6 часов в  день.

К чему приводит гипертония? 

Она вызывает закономерные изменения в сердце, сосудах почек, головного мозга.

Представьте себе спортсмена, который,  занимаясь атлетизмом, «накачивает» свои мышцы. Точно также и сердце накачивается, работая против повышенного давления в сосудах. Но сердце не бицепс. 

Со временем утолщенная стенка сердца начинает плохо расслабляться, нарушается его сократительная функция, изменяются и сосуды, они утолщаются, просвет их  суживается, а это все, вместе взятое, приводит к осложнениям  и значительно укорачивает человеческую жизнь.

Во время гипертонического криза АД значительно повышается и именно при кризах могут наступить тяжелые осложнения – инсульт (кровоизлияние в мозг или  закупорка мозгового сосуда сгустком – тромбом), аритмия, инфаркт или острая сердечная недостаточность.
«Тихий» убийца – так называют гипертонию врачи.
Справиться с повышенным АД, а значит с гипертонической болезнью непросто. Но всё-таки можно. За последние 20-30 лет появились хорошие лекарства для её лечения. Лекарства – лекарствами, но оказалось, что понизить и, даже, нормализовать умеренно повышенное давление можно и без лекарств. Как это сделать?
Надо  уменьшить количество поваренной соли – не присаливать, избегать употреблять в пищу соленую рыбу, солености. Почему? Потому что натрий вместе с кальцием при гипертонии постепенно накапливается в сосудистой стенке. 
Следует больше двигаться, заниматься игровыми, динамическими видами физкультуры. Работающие мышцы потребляют те вещества, которые повышают давление, а с потом  натрий выделяется через кожу. Наиболее подходит для сердца ускоренная ходьба по 30 – 60 минут в день и до 5-6 раз в неделю.
При гипертонии   противопоказано  употребление даже слабоалкогольных напитков (пиво), очень крепких чая и кофе, необходимо строго соблюдать режим учебы и отдыха.

Если после выполнения этих рекомендаций АД остается больше нормы, следует применять назначенные врачом лекарства.

Какие выводы можно сделать?

· Следует знать величину собственного АД, особенно при наличии гипертонии у родственников.

· При выявлении гипертонии  надо обратиться к врачу.

· Если врач назначил обследование и лечение – этим нельзя пренебрегать.

· Следует  соблюдать принципы здорового образа жизни и рационального питания.

Что такое ИБС?

ИБС – ишемическая болезнь сердца. Название произошло от слова ишемия, что значит недостаток питания или, точнее, недостаточное кровоснабжение участка сердца. При ИБС сердечные артерии либо имеют сужения, либо не могут расширяться тогда, когда это надо.  

Причинами ИБС,  или как теперь говорят факторами риска, являются:

· Повышение артериального давления.

· Повышение уровня холестерина.

· Курение сигарет.

· Сахарный диабет.

· Наследственное предрасположение.

· Малоподвижный образ жизни (гиподинамия).

О гипертонии было сказано выше.  

Холестерин – это сложный белок, который жизненно необходим многим клеткам нашего организма. Всего 1 грамм в сутки – потребность организма. Из этого количества 50% синтезируется в печени и полграмма поступает с пищей. При ИБС нарушается обмен и транспорт холестерина к клеткам и из клеток.

Имеются 2 фракции холестерина  - «плохая» и «хорошая». В норме клетки потребляют «плохую» фракцию, а «хорошая»  убирает из кровотока назад в печень излишки «плохого» холестерина.

В начале болезни «плохой» холестерин  начинает накапливаться там, где в норме его не должно быть, а именно в сосудистой стенке.  Он подвергается окислению, т.е. соединению с кислородом. Именно окисленный холестерин вызывает воспалительную реакцию, которая приводит к образованию атеросклеротических бляшек в стенках артерий. Теперь понятно, почему горцы живут на порядок дольше. И не понятно, кто посоветовал  Майклу Джэксону спать  в чистом кислороде? 
Бляшка очень напоминает  кожный прыщ (фурункул), и появляется там, где сосуд подвергается наибольшему, в зависимости от АД, давлению на стенку со стороны крови. Своей покрышкой бляшка обращена в сторону просвета сосуда. Когда бляшка вырастает и перекрывает просвет артерии более чем на 50%, появляются симптомы ишемии (боль) сердца. Более опасна бляшка с тонкой покрышкой (В Америку эту покрышку называю кепкой), которая может разорваться.

При разрыве в этом месте за считанные минуты образуется сгусток-тромб блокирующий кровоток. Чем крупнее артерия, тем больше зона инфаркта или инсульта. Инфаркт – это некроз(омертвение) части сердца из-за прекращения поступления кислорода по блокированной артерии. При инфаркте наиболее опасны первые часы заболевания, из-за возможности развития аритмий или остановки сердца. Поэтому очень важно своевременно вызывать Скорую, а не ждать когда пройдет сердечная боль.


Все знают, что курить вредно, но продолжают курить. В табачном дыме нет ни одного полезного вещества. Продукты сгорания табака, попадая в организм,  вызывают увеличение уровня «плохого» холестерина и уменьшают отрицательный заряд сосудистой стенки и эритроцитов, повышая возможность образования сгустков. Несколько лет назад было доказано, что курение сигарет катализирует процесс образования бляшек. Что такое катализатор все знают. Скажут, вот в соседнем доме дядя Вася всю жизнь курил и дожил до 90. Такие люди есть, но это лишь единицы. Все остальные курильщики, как показывает статистика, живут на 15-25 лет меньше и погибают от ИБС, инсульта, рака легких, других органов, бронхита. Следует помнить, что пассивное курение тоже опасно. Не находитесь в прокуренных комнатах.



Сахарный диабет (повышение содержания сладкой глюкозы в крови) вызывает поражение почек, глаз, сосудов конечностей и является ускорителем прогрессирования ИБС. Почему?  Когда глюкозы много «плохой» холестерин с ней соединяется и еще легче подвергается окислению, вызывая поражение стенок артерий.


Несколько слов о наследственной предрасположенности. ИБС или гипертония автоматически не передаются, а передаётся предрасположенность. Все зависит от образа жизни. Если в семье были случаи ранней смерти или тяжелого течения болезней сердца, следует чаще обращаться к врачу, своевременно и не формально проходить медосмотры.


Выше говорилось, что работающие мышцы  активно потребляют  адреналин, «плохой» холестерин и глюкозу. Вывод напрашивается сам собой. Чем больше человек движется (но не в авто) – быстро ходит, либо бегает, тем лучше для сердца. Малоподвижность(гиподинамия) неизбежно приводит к детренированности. Простая нагрузка у таких людей вызывает сердцебиение, подскок АД, потение,одышку. Они начинают избегать нагрузок, больше сидят или лежат, даже в булочную ездят на авто… Это ещё больше усиливает гиподинамию – так замыкается «порочный» круг.  Считается,  что полные и толстяки гиподинамичны и чаще болеют. Это не так, опять всё зависит от образа жизни. Подвижный толстяк без вредных привычек активен и не болеет, живет долго. Теперь многие доктора не требую нормализации массы тела, особенно у очень полных. Попытки значительно снизить вес не только опасны, но и ни к чему не приводят, т.к. потом вес опять нарастает. Однако, при варианте увеличения массы тела только за счет живота, происходят неблагоприятные изменения в организме из-за синтеза внутрибрюшным жиром некоторых нехороших веществ. Этот жир находится внутри брюшной полости, возле желудка, поджелудочной железы…

О сепсисе. Его становится всё больше и не только от того что травмы все инфицированы., что в больницах и поликлиниках слишком много делается малонужных инъекций. В основном это связано с наркотиками вводимыми внутривенно. Как бы не старался наркоман чисто делать уколы, занос инфекции неизбежен. В любой больнице, в дежурные дни, 2 – 4 раза в месяц поступают наркоманы с температурой больше 400. Это и есть сепсис. Чаще диагностируется пневмония и поражение клапанов сердца. Не редко выявляются гнойники в разных органах. А сепсису у наркоманов почти всегда сопутствуют – гепатит(воспаление печени) и ВИЧ-инфекция.  Внутривенные наркоманы до 40 лет не доживают. 

Об  алкоголе.  Сначала забава, снятие стресса, потом зависимость и болезнь с ранней смертью. 
Алкоголь – это узаконенный наркотик. В малых дозах он действительно снимает стресс и повышает уровень «хорошего» холестерина, но только в малых дозах и качественный. 
Систематическое злоупотребление неизбежно приводит к зависимости, поражению нервных (головной мозг, периферические нервы) и печеночных клеток. Алкоголь повышает АД, заставляя сердце непродуктивно, учащенно работать. Он может вызвать смертельную аритмию. Все слышали, что там где-то кто-то не проснулся – это и есть спровоцированная алкоголем внезапная смерть. Пьянство обязательно сопровождается травмами, а каждая черепно-мозговая травма способствует ещё большей деградации личности. Это глубокое заблуждение, что выпивоху не видно. Да он просто «светится» среди трезвых сверстников и на утро с похмелья тоже. Неизбежны проблемы на работе, в семье  или учебе, проблемы с правопорядком, полицией.


Советы напоследок:

1. Здоровье напрямую зависит от образа жизни человека. Здоровый образ жизни включает в себя рациональное питание, занятия подвижными видами физкультуры, полное неприятие  всех вредных привычек. Эксперты считают, что ЗОЖ предотвращает 8 опасных заболеваний: хр.бронхит, диабет, ИБС, гипертонию, рак лёгких, желудка и мочевого пузыря, инсульт и ожирение.
2. Следует считать, что всё вокруг инфицировано, а оно так есть. Поэтому чаще мойте руки, в сезонное повышение заболеваемости предохраняйтесь масками, ещё чаще мойте руки, избегайте внедрения инфекции в глаза, кожу лица. Изолируйте в семье заболевших инфекцией, а ОРВИ и расстройство кишечника  – это инфекция. Зубную щётку чаще надо менять и, хотя бы раз в день, мыть с мылом. Губку для мытья посуды следует либо кипятить, либо прожаривать в микроволновке. Воду из под крана лучше не пить. Если нет возможности ее покупать, пейте кипяченую. Интересно, что в у врачей в ординаторских,  по американским данным, самым  грязным местом  является компьютерная клавиатура. 
Так что, ее следует чаще дезинфицировать. Не избегайте прививок. Относитесь серьёзно к прививкам и профилактике перед,  и во время зарубежных поездок.
3. Профилактика – это предотвращение болезней и ранней старости. Она включает в себя ЗОЖ и знание своих показателей. Каких? Об этом говорилось выше – величина АД, уровень глюкозы, профиль липидов(холестерин общий, «плохой и хороший»), масса тела.

Если они в норме – то это как противопожарная сигнализация, а болезнь – это пожар. Другими словами – информирован, значит вооружен. Если показатели не в норме, следует пообщаться с врачом и наметить план действий.
Следует помнить, что гипертонию можно предотвратить и победить здоровым образом жизни, отказом от присаливания и занятиями подвижными видами спорта.
Рациональное питание входит в понятие ЗОЖ и предусматривает увеличение в рационе растительной клетчатки – круп, овощей, фруктов. Отказ от гамбургеров, чипсов,  жирной пищи, сладкого.  Несколько раз в неделю следует употреблять пищу, содержащую незаменимые  жирные кислоты – оливковое(растительное)  масло, океаническую рыбу. Эти кислоты снижают холестерин и укрепляют сосудистую стенку. Овощи и фрукты содержат растительную клетчатку, витамины и антиоксиданты. Помните, что лишний кислород организму не нужен.
Разумно, как в советские времена, соблюдать рыбные дни по  вторникам и четвергам. Также разумно  соблюдать, по возможности, большие и малые посты – а это уже от Бога.
4. Доказано, что добрые и дружелюбные люди живут на порядок дольше людей злых и замкнутых. Особенно опасна депрессия – состояние, когда человеку ничего не хочется делать, даже кушать. Вроде никакой активности, а в крови полно адреналина! 
Нормальная семья, хорошие друзья – вот что нужно в жизни.

Полный текст этой статьи, многое другое полезное, включая мини-энциклопедию опасных заболеваний, нормальные показатели давления, массы тела, глюкозы, холестерина  можно прочесть на www.lipetskmed.ru. в разделе «Для пациентов».
13.09.2011


Заслуженный врач РФ 


Андреев Е.П.
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