Капуста, гранат и чеснок: самые полезные продукты для сосудов
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29 октября – Всемирный день борьбы с инсультом. Предлагаем составить новый, полезный рацион, который поможет сохранить сосуды здоровыми и не спровоцировать болезнь
      Здоровые сосуды – это бодрость и радость жизни. А вот проблемы с ними оборачиваются не только скачками давления, но и множеством крайне неприятных болезней, вплоть до инсульта. Первое, на что советуют обратить внимание врачи, собственный вес. Ожирение, да и просто избыточный вес негативно сказываются на состоянии сердца и сосудов. Как следствие – надо худеть и менять свой рацион, вводя в него все полезное и убирая все вредное. И, конечно, больше двигаться и заниматься спортом.

Пять принципов диеты, поддерживающей сосуды в здоровом состоянии

· Минимум животных жиров. Мясо можно есть только нежирное (белое мясо птицы, постную говядину). Молочные продукты – ограничить.

· Ввести в рацион продукты, содержащие Омега-3 жирные кислоты, а именно жирную рыбу, растительные масла, орехи и семечки.

· Обязательны овощные гарниры. Половину порции в завтрак, обед и ужин обязательно должны составлять овощи, желательно несколько видов овощей, салаты, тушеные и вареные, запеченные овощи.

· Уменьшить количество соли, благодаря этому вывести лишнюю воду из организма и уменьшить нагрузку на сердце.

· Исключить алкоголь, кофеин, рафинированные и консервированные продукты. Противопоказаны острые блюда, а также копчености, жареное и жирное.

Важно! При приеме различных медикаментов, укрепляющих сосуды, обязательно проконсультироваться с врачом для коррекции своей диеты, так как многие продукты могут быть несовместимы с медикаментами или даже витаминными комплексами.

Если же вы просто хотите позаботиться о здоровье своих сосудов, то не лишним будет включить в свой рацион такие продукты:

Гранат
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Один из самых лучших продуктов для сердца и сосудов. Гранат лучше есть свежим, в крайнем случае - пить гранатовый сок, стерилизованный с минимальным количеством сахара. Дело в том, что гранат способен выводит холестерин из организма, разжижать кровь и очищать стенки сосудов от бляшек.

Коронованный гранат: как выбирать и что из него готовить>>>
Чеснок
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Чеснок – не только природный антибиотик и защитник от простуды и гриппа. Один зубчик чеснока в день может защитить от сердечно-сосудистых заболеваний. В его состав входят оксид азота и сульфид водорода. Эти вещества снижают тонус сосудов и тем самым способствуют понижению артериального давления.

Кардиолог: Зубчик чеснока в день хорошо влияет на сердце>>>
Цельные злаки

[image: image7.jpg]


Фото:globallookpress.com 
Клетчатка, которая содержится в отрубях, выпечке из муки грубого помола, кашах, помогает выводить из организма вредный холестерин и очищать сосуды. Кроме того, в злаках содержится калий и другие полезные для сердца и сосудов микроэлементы и витамины.

Как выбрать крупу, чтобы каша получилась вкусной?>>>
Капуста
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В любой капусте большое количество витамина С, очень важного витамина для сердца и сосудов. Капуста мягко понижает давление, а также выводит шлаки – в целом очищается весь организм.

Время квасить: полезные советы для засолки капусты>>>
Помидоры
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В них много магния, который укрепляет сердце, и антиоксиданта ликопина, который поддерживает тонус сосудов. Надо отметить, что пользу сосудам принесут как свежие, так и запеченные или тушеные помидоры.

Томаты по-американски: жареные зелёные помидоры>>>
Шпинат
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Большое содержание калия и фолиевой кислоты в шпинате помогает расширять сосуды и снижать артериальное давление. Причем полезен как свежий, так и мороженый шпинат. Кроме того, в зелени содержится большое количество клетчатки и полезных веществ.

Витаминная троица: спаржа, лук и шпинат. Как их готовить?>>>
Яблоки


Фото:globallookpress.com 
Растительная клетчатка и пектин выводят холестерин и заботятся о здоровье и эластичности сосудов. Страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями часто рекомендуют устраивать разгрузочные дни на яблоках. И от лишнего веса избавит, и поможет пополнить запас витаминов и полезных микроэлементов.

Крамбль, свинина в карамели и пудинг: 12 оригинальных блюд с яблоками>>>

Источник:  http://www.aif.ru/food/article/67464
10 шагов для предотвращения инсульта

Автор:  Андрей Дианов, врач-педиатр 
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29 октября — Всемирный день борьбы с инсультом, одной из главных эпидемий человечества. В России инсульт головного мозга стоит на втором месте по причинам смертности населения. Мы предлагаем 10 простых шагов, которые помогут снизить риск развития инсульта. Инсульт является одним из тех заболеваний, для предотвращения которых в большинстве случаев хватает принятия профилактических мер.

Шаг первый

Одним из главных факторов риска развития инсульта является высокое артериальное давление. Для того чтобы контролировать артериальное давление, нужно знать как минимум его нормальное значение. Если давление выше 140/90 (или выше хотя бы одна из этих цифр), то необходимо проконсультироваться с терапевтом. Возможно, будет рекомендовано несколько изменить образ жизни, уровень физических нагрузок или диету. Лекарственная терапия повышенного давления достаточно эффективна и не снижает качества жизни.

Шаг второй

Если есть какие-либо проблемы с сердечно-сосудистой системой (сердцем, артериями или венами), нужно ими заняться в ближайшее время. Особенно опасны в этом плане заболевания артерий, несущих кровь от сердца к мозгу (сонные и позвоночные). Такие заболевания требуют лечения с помощью специальных лекарственных средств или операции. Точное соблюдение рекомендаций врача позволяет в разы снизить риск развития инсульта.

Шаг третий

Еще одной проблемой сердечно-сосудистой системы, приводящей к нарушению мозгового кровообращения, является мерцание предсердий. При данном заболевании предсердия сокращаются нерегулярно и неэффективно, что может вызвать застойные явления в крупных сосудах и, как следствие, образование тромбов, препятствующих мозговому кровотоку. Предварительный диагноз может быть поставлен при изучении пульса человека, подтверждается он с помощью электрокардиографии и суточного мониторирования. Для уменьшения риска развития инсульта врачом могут быть назначены препараты, снижающие свертываемость крови.

Шаг четвертый

Повышенный холестерин является одной из главных причин атеросклероза, который вызывает закупорку сосудов и нарушение кровообращения. Снизить холестерин можно с помощью регулярных физических нагрузок, диеты и лекарственных средств.

Шаг пятый

Курение удваивает риск инсульта, а отказ от курения означает мгновенное снижение этого риска. За пять лет он снижается до уровня некурящих людей.

Шаг шестой

Бокал вина в день не увеличит риск развития инсульта (возможно, что даже уменьшит), однако избыточный прием алкоголя, особенно крепкого, риск повышает. Кроме того, этанол может неблагоприятно взаимодействовать с некоторыми лекарствами.

Шаг седьмой

Одним из заболеваний, вызывающих повышенный риск инсульта, является диабет. Тем не менее строгий контроль за уровнем сахара и другими симптомами диабета позволяет уменьшить этот риск.

Шаг восьмой

Регулярные физические упражнения улучшают физическое состояние и снижают риск развития инсульта. Пешие прогулки, например, улучшают работу сердечно-сосудистой системы, повышают тонус нервной системы и способствуют хорошему настроению.

Шаг девятый

Диета с ограничением соли и жира поможет контролировать артериальное давление. Ешьте больше фруктов и овощей, злаков и круп — в них много полезных для сердечно-сосудистой системы веществ.

Шаг десятый

Немедленно обратитесь к врачу, если заметите у себя следующие симптомы:

· внезапно возникшая слабость или онемение кожи одной или двух конечностей, особенно на одной стороне тела;

· трудность в понимании или воспроизведении речи;

· внезапно возникшее головокружение, потеря равновесия и координации;

· необъяснимая и очень интенсивная головная боль. 

28 октября 2013. Подробнее: http://vitaportal.ru/nervnye-bolezni/10-shagov-dlya-predotvrascheniya-insulta.html#ixzz2iwlCpCb7
10 мифов об инсульте
29 октября в России отмечают День борьбы с инсультом. Для большинства в России этот диагноз звучит как смертельный приговор, после которого уже не встают на ноги. Многим кажется, что инсульту подвержены только люди пожилого возраста и детям он грозить не может. И лишь единицы знают о профилактике инсульта и о том, что нужно делать в случае приступа. Вместе с Межрегиональным общественным фондом помощи родственникам больных с инсультом ОРБИ БГ разобрался в мифах, связанных с этим заболеванием
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Мифы об инсульте 
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Симптомы инсульта 



1. Инсульт нельзя предотвратить из-за генетической предрасположенности

Действительно, наследственный фактор риска является одним из тех, на которые медицина повлиять пока не может. Однако вклад генетики в сосудистые катастрофы не превышает 15–20%. На 50–55% продолжительности и качества жизни человека и, следовательно, на риск развития инсульта влияет образ жизни. Поэтому профилактика инсульта — это наиболее эффективная стратегия для снижения уровня не только цереброваскулярных (т.е. травмирующих сосуды мозга), но и всех других заболеваний.


2. Тыква, свекла и бобовые помогут избежать инсульта

Не стоит думать, что употребление одного овоща или фрукта уменьшит риск инсульта. Только постоянное правильное питание сведет вероятность заболевания к минимуму. Откажитесь от курения, алкоголя и других вредных привычек, попробуйте сбалансированную диету с пониженным содержанием жиров и соли, с повышенным содержанием волокон (овощи, фрукты), следите за артериальным давлением и уровнем сахара в крови. Занимайтесь спортом — лишний вес дает перенагрузку на сердце и сердечно-сосудистую систему в целом. Ожирение приводит к ухудшению метаболизма и закупориванию сосудов.
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3. Курение не влияет на риск развития инсульта

Доказано, что курение увеличивает риск развития инсульта в 2,5–5 раз.  Причем вероятность получить инфаркт или инсульт растет в зависимости от вашей суточной дозы никотина: у много курящих риск в 2 раза выше, чем у мало курящих. Более того, 40% пациентов, перенесших инсульт, курили.

Через год после отказа от табака опасность катастрофы головного мозга снижается вдвое, а через 5 лет после «завязки» и вовсе происходит своеобразное очищение: к этому моменту ваше дымное прошлое уже не сможет на вас повлиять.


4. После инсульта человек навсегда остается инвалидом

Действительно, у 80% людей, которые перенесли инсульт, нарушаются функции жизнедеятельности. Это может быть полная парализация или паралич левой/правой частей тела, отдельных конечностей, полная или частичная потеря  речи, проблемы с мышлением, глотанием и т.д. Отсюда и инвалидность. Но зачастую инсульт случается с теми, у кого она уже есть. Речь идет об инвалидности, вызванной сердечно-сосудистыми заболеваниями. Они могли развиваться задолго до катастрофы головного мозга. Каждый четвертый «инсультант» на больничную койку попадает уже с инфарктом миокарда или сахарным диабетом, а в комплекте может идти еще и мерцательная аритмия. И только 3% больных при диагнозе «инсульт» поступают к врачам без дополнительных сердечно-сосудистых заболеваний. Так что в очередной раз вспомните о здоровом образе жизни.


5. Больше двух инсультов не пережить

После перенесенного инсульта в течение 5 лет повторная внутримозговая катастрофа развивается у 35–45% пострадавших. И последствия каждого приступа серьезнее предыдущего. Но пережить второй и даже третий инсульт можно. Рецепт — в адекватной вторичной профилактике: не уклоняйтесь от лечения и соблюдайте все рекомендации вашего лечащего врача.


6. Инсульт — болезнь стариков

Согласно классификации Всемирной организации здравоохранения, возраст до 44 лет считают молодым, 45–59 — средним, 60–74 — пожилым, 75–89 — старческим, людей старше 89 лет называют долгожителями. Если бы данное утверждение («инсульт — болезнь стариков») было верным, то инсультом болели бы только люди старше 75 лет. Однако, по данным российских медиков, в 2010 году это заболевание чаще всего развивалось у женщин в возрасте почти 70 лет, а у мужчин на 6 лет раньше — в 64 года. Инсульт у молодых (до 45 лет), по данным международного исследования Steps Stroke 2007 года, включившего более 5 тысяч пациентов, составил 11%. Похожее исследование провели российские медики: среди 1 072 больных с диагнозом «инсульт» в больницах Москвы с 2005 по 2012 год оказалось 9% людей молодого возраста (от 18 до 44 лет). Причем до 2009 года их было 8,5%, а за три последующих года показатель вырос до 9,3%. Это значит, что инсульт «молодеет».


7. У детей инсульта быть не может
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К сожалению, даже самые маленькие могут стать жертвами инсульта. В редких случаях он может случиться у детей даже в утробе матери. Согласно данным исследователей, дети первого месяца жизни заболевают этим недугом так же часто, как и взрослые в возрасте 50–55 лет. По данным Канадского педиатрического регистра инсульта, из 100 000 случаев в год приходится 2,7 с детским ишемическим инсультом. А National Hospital Discharge Survey приводит цифру в 7,8 случая. В среднем же инсульт у детей до 18 лет случается не чаще 1% от общей статистики. Это означает, что в России ежегодно переносят инсульт по меньшей мере 4 500 детей и подростков.

8. Инсульт грозит только мужчинам

Несколько лет назад Российский территориально-популяционный регистр инсульта проводил исследование и выяснил, что из 5 миллионов россиян в 15 регионах России инсульт случился у 12,5 тысячи человек (то есть у 0,24%). Среди них оказалось 47% мужчин, а женщин — 53%.


9. Если стало плохо, лучше полежать, скорая — это на крайний случай

Это один из самых горьких мифов, имеющий чрезвычайно плачевные последствия. До 80% клеток мозга умирает в первые 6 часов с момента приступа. Поэтому чем раньше вы займетесь лечением, тем больше клеток удастся сохранить и тем менее глобальными будут последствия инсульта. Более того, основных результатов лечения можно добиться лишь в течение первых трех часов с начала инсульта.


10.  Неважно, в какую больницу ложиться

Больной инсультом должен лечиться в региональных сосудистых центрах. Их можно найти по всей России. В таких центрах есть все необходимое оборудование и работают там специалисты высочайшего уровня. Они оказывают пациентам комплексную реабилитацию: восстанавливают двигательный, чувствительный и даже мозговой постинсультный аппарат. Если вы почувствуете хотя бы один из этих симптомов, немедленно попросите вызывать скорую помощь.

· Теги: Здоровье, Медицина Симптомы инсульта
Источник: http://bg.ru/medicine/10_mifov_ob_insulte-20090/ 
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