10 августа
❤️Старт Недели профилактики сердечно-сосудистых заболеваний!

Знаете ли вы, что до 80% преждевременных инфарктов и инсультов можно предотвратить? 😲 Да, это не просто слова — это доказанный факт!

Сегодня мы запускаем серию постов о том, как сохранить самое важное — наше сердце и сосуды. Факторы риска делятся на те, что мы не можем изменить (возраст или наследственность), и те, что полностью зависят от нас:

❌ Курение

🍔 Нерациональное питание

🛋️ Малоподвижный образ жизни

⚖️ Лишний вес

😖 Стресс и недосып

В основе профилактики лежит здоровый образ жизни. Начните с малого, и ваше сердце скажет вам спасибо! А мы в течение недели расскажем, с чего именно стоит начать. Следите за обновлениями! 👀
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11 августа
📈 Повышенное давление коварно тем, что его часто просто не чувствуешь. Головная боль, тошнота, мелькание «мушек» — эти симптомы многие списывают на усталость. А тем временем высокое АД разрушает организм изнутри. 😱

На что оно влияет?

🫀 Сердце — вынуждено работать с перегрузкой, наращивает мышцу (гипертрофия), что может привести к инфаркту.

🧠 Мозг — сосуды сужаются, развивается хроническая недостаточность кровообращения, растет риск инсульта.

👁️ Глаза — страдает сетчатка, вплоть до потери зрения.

🫘 Почки — фильтры изнашиваются, развивается почечная недостаточность.

Что делать?

1️⃣ Регулярно измерять давление.

2️⃣ Не прерывать лечение без врача.

3️⃣ Вести здоровый образ жизни.

Гипертония — это не приговор, а сигнал действовать! 💪
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12 августа
🧈 Многие боятся слова «холестерин» как огня. 🔥 Но на самом деле он жизненно необходим: это строительный материал для клеток и гормонов!

Проблема не в самом холестерине, а в его «транспорте»:

🔴 ЛПНП («плохой») — оседает на стенках сосудов и формирует бляшки.

🟢 ЛПВП («хороший») — наоборот, чистит сосуды.

Кому стоит провериться?

✅ Если вам за 45 (мужчины) или за 55 (женщины).

✅ Если вы курите или имеете лишний вес.

✅ Если у родственников были инфаркты или инсульты.

Норма общего холестерина — менее 5,2 ммоль/л. Но помните: норма зависит от ваших личных рисков! Пройдите диспансеризацию и узнайте свои показатели. 🩺
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13 августа
😊 Наше сердце — неутомимый труженик. Давайте узнаем, за что оно скажет нам «спасибо», а от чего расстроится:

❤️ Сердце любит:

🥗 Овощи и фрукты — они богаты калием и витаминами.

🐟 Полезные жиры — рыба, орехи, растительные масла.

🚶 Движение — ходьба, бег, велосипед укрепляют сосуды.

😴 Полноценный сон и отдых — без стрессов.

😡 Сердце не любит:

⚖️ Лишний вес — заставляет работать на износ.

🚬 Курение и алкоголь — разрушают сосуды.

🧂 Много соли (более 5 г в день) — повышает давление.

🍰 Сладкое — ведет к диабету и набору веса.

Выбирайте то, что любит ваше сердце, и оно ответит вам долголетием! 💖
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14 августа
🚬 Курильщики болеют ишемической болезнью сердца и страдают от инсультов в 2–4 раза чаще, чем некурящие! 😨 А риск внезапной смерти возрастает почти в 5 раз.

Что происходит с организмом?

🔻 Никотин сужает сосуды и заставляет сердце биться быстрее.

🔻 Угарный газ замещает кислород в крови — сердце задыхается.

🔻 Сосуды теряют эластичность, становятся хрупкими.

Хорошая новость: отказ от курения творит чудеса уже с первых минут! ✨

✅ Через 20 минут — пульс нормализуется.

✅ Через год — риск болезней сердца снижается вдвое.

✅ Через 15 лет — риск становится таким же, как у никогда не куривших.

Никогда не поздно сказать «НЕТ» сигаретам! Сделайте это сегодня ради своего сердца. 💪
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