                    Вместе к здоровому сердцу.
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При разговоре о заболеваниях, влияющих на здоровье нашего сердца, наибольшего внимания заслуживает гипертония или повышенное артериальное давление. Повышая давление в сосудах  она вызывает их утолщение и изменяет их прочность и нарушает их работу- доставку питания к разным органам. Сердце закачивает кровь в сосуды и ему приходится работать с перегрузкой, что вызывает утолщение его стенок и увеличивает его потребности в снабжении его питанием, тем самым возникает противоречие между потребностями сердца и возможностями сосудов сердца, что может привести к стенокардии и инфаркту, хронической сердечной недостаточности.  Страдают  при повышенном давлении также головной мозг и почки. Поддерживая давление на нормальных цифрах мы избегаем этого порочного круга.   
       Что же является нормальным давление? Величину артериального давления,  измеренного на локтевом   сгибе, считают нормальным если оно не выше 130 мм.рт.ст. верхнее и не выше 80- 84- мм.рт.ст. нижнее. Артериальное давление выше 140 мм.рт.ст. систолическое (верхнее) и 90 мм.рт.ст. диастолическое (нижнее) считается гипертонией при любом возрасте и расценивается как заболевание.
        Повышение давления возникает на фоне взаимодействия генетических и внешних факторов. В 80% случаев гипертония обусловлена влиянием внешних факторов:

         -избыточный вес;
         -стресс и переутомление;

         -малая физическая нагрузка;

         -злоупотребление алкоголем;

         -курение;

         -пищевые привычки (предпочтение соленой, жирной, сладкой пище).
          Существует два метода лечения гипертонической болезни: изменение стиля жизни и прием препаратов, понижающих артериальное давление (гипотензивных ). Изменение стиля жизни дает возможность снизить потребность в лекарствах.

          Поговорим о питании. Существует простое правило для определения суточной потребности в еде - «правило тарелки»: во время основного приема пищи мысленно делим тарелку на три части- полтарелки должны занимать овощи, четверть тарелки  приходится на картофель, макароны или каши, оставшуюся четверть может занять мясо, лучше нежирных сортов, курица без кожи, рыба. Для того чтобы избежать острого чувства голода и переедания устраивайте перекусы. Перекусы могут составлять нежирные  молочные продукты, фрукты, салаты из капусты, яблок, листьев салата. Пейте воду, овощные и натуральные фруктовые соки, ограничьте употребление сладких  и газированных напитков. 
Суточная потребность в соли 5 граммов, т.е. с учетом хлеба, сыра, содержащих соль, это количество еще меньше. Выбирайте продукты с малой жирностью. Старайтесь меньше обжаривать пищу т.к. калорийность возрастает значительно - в 100г. растительного масла 900 ккалорий.

 Отдавайте предпочтение нерафинированным углеводам: хлеб цельнозерновой, коричневый рис, макароны из цельнозерновой муки. В этих продуктах больше витаминов и пищевых волокон необходимых для пищеварения и нормального обмена веществ. 
         При приеме гипотензивных препаратов помните, что препараты принимают ежедневно, длительно, дозы могут быть уменьшены только после консультации с доктором.     
           О других факторах можем поговорить позже.
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