29 сентября – Всемирный день сердца
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Девиз этого дня: «Сердце для жизни!»
Всемирный день сердца (WorldHeartDay) впервые был отмечен в 2000 г. по инициативе Всемирной федерации сердца. Эту акцию поддержали Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ), ЮНЕСКО и другие значимые организации. До 2011 г. дата празднования Дня сердца приходилась на последнее воскресенье сентября, однако затем была окончательно закреплена за 29 сентября.
Цель введения такого праздника в международный календарь – это повышение информированности населения планеты об опасности, которую несут сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ), а также стимулирование внедрение эффективных профилактических мер в отношении ишемической болезни сердца и мозгового инсульта во всех группах населения. 
В наше время более 17 млн. чел. ежегодно умирают от болезней сердца и сосудов, и, к сожалению, число таких смертей постоянно растет. В любом возрасте полноценная жизнь человека невозможна без Здорового Сердца, истоки которого каждый человек берет в раннем детстве. Сердечно-сосудистые заболевания могут поражать людей всех возрастов и различных групп населения, включая женщин и детей. Современное общество может подвергать детей воздействию ряда негативных факторов, способствующих развитию ССЗ:  слишком низкокалорийная диета, диета с высоким содержанием «плохих» жиров и простых сахаров, виды деятельности, такие, например как, длительное времяпровождение у компьютера; препятствующее физической активности, реклама табака, пассивное курение.

«Сердечное» благополучие взрослого человека формируется в условиях его повседневной жизни. Основными факторами риска развития ССЗ являются повышенное (>140/90) артериальное давление, высокий уровень холестерина и глюкозы в крови, курение, стрессы, несбалансированное питание с недостатком фруктов и овощей, гиподинамия, избыточный вес и ожирение.

В Республике Беларусь в течение последних пятнадцати лет отмечается постоянный рост заболеваемости населения болезнями системы кровообращения: с 2000 г. почти в 2 раза. В структуре причин общей смертности на их долю приходится до 51-54 %. Среди основных причин увеличения смертности в трудоспособном возрасте являются: отсутствие мотивации к лечению (58 % случаев), особенно артериальной гипертензии; социальное неблагополучие: злоупотребление алкоголем (до 50 %), керение; отсутствие у населения ответственности за собственное здоровье и мотивации к соблюдению здорового образа жизни. С целью эффективной профилактики снижения заболеваемости, смертности, инвалидности населения от болезней ССЗ в республике разработана и постановлением Совета Министров Республики Беларусь от 04.03.2011г. № 268 утверждена Государственная программа «Кардиология» на 2011-2015 гг.

Сегодня есть реальный шанс предотвратить ССЗ, встав на путь здорового образа жизни с детства и продолжив вести его во взрослой жизни. Медики выделили ряд мер для сохранения здоровья сердца:
1. Физическая активность. 
Низкая физическая активность является причиной 6 % смертей в мире. Такие факторы риска, как ожирение, диабет и низкая физическая активность, имеющие место в детстве, повышают вероятность того, что в дальнейшем у ребенка могут развиться сердечные заболевания. Даже 30 минут умеренной физической активности в день 5 раз в неделю снижают риск ССЗ. Это могут быть не только физические упражнения, но и домашние дела – работа в саду, совместная уборка дома, активные игры на улице, подъем пешком по лестнице, езда на работу на велосипеде и т.д. Необходимо постепенно повышать уровень своей физической активности. Желательно посещать спортивные секции, залы, бассейны, спортплащадки.

2. Рациональное питание. 
Нездоровое питание находится на четвертом месте по значимости среди 10 факторов риска, способствующих развитию ССЗ. Диета, богатая овощами и фруктами, помогает предотвратить данные заболевания. Необходимо заменить сладости фруктами, ограничить потребление поваренной соли до 5 г в сутки (1 чайная ложка без верха), увеличить потребление овощей,  продуктов здорового меню (рыба, курица), сократить потребление жирной, копченой и жареной пищи. 

3. Отказ от курения. 
Курение является причиной ССЗ в 10 % случаев. Каждого второго курильщика ждет смерть от заболеваний, связанных с курением. Через 15 лет после отказа от табака риск возникновения инфаркта миокарда становится таким же, как и у человека, который никогда не курил. 

Пассивное курение ежегодно убивает более чем 600 тыс. некурящих людей, включая детей. Половина детей во всем мире подвергаются воздействию табачного дыма, являясь пассивными курильщиками. Пассивное курение может вызвать даже внезапную смерть новорожденного. Поэтому важно отказаться от курения дома, чтобы защитить свою семью в будущем. 

4. Знайте и регулярно проверяйте показатели своего здоровья. 
Следует посещать медицинские учреждения, где можно измерить  артериальное давление, выяснить свой вес и определить индекс массы тела, уровень холестерина и глюкозы в крови. Определив свой сердечно-сосудистый риск, совместно с медработником необходимо выработать план дальнейших действий для улучшения здоровья сердца. 
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Проведением Всемирного дня сердца Всемирная федерация сердца и ее партнеры в разных странах стремятся доказать людям, как важно заниматься профилактикой заболеваний сердечно-сосудистой системы, как важно вести здоровый образ жизни. Празднование Всемирного дня сердца включает различные мероприятия более чем в 100 странах мира. В программу Дня сердца входят массовые проверки здоровья, публичные лекции, спектакли, научные форумы, выставки, концерты, фестивали, организованные прогулки и спортивные состязания.
Источники: http://gigiena.minsk-region.by/ru/obraz/statyi?id=1147; http://moidiabet.ru/news/29-sentjabrja-vsemirnii-den-serdca; http://www.medkrug.ru/article/show/vsemirniy_den_serdca.

