
Профілактика серцево-
судинних захворювань: як
зберегти здоров'я серця та

судин



Мета лекції: Підвищити рівень обізнаності
населення щодо причин розвитку серцево-
судинних захворювань, факторів ризику,
сучасних методів профілактики та
важливості своєчасного контролю стану
здоров'я. Сформувати відповідальне
ставлення до власного здоров'я та
мотивацію до ведення здорового способу
життя.



Актуальністьпроблеми

Серцево-судинні захворювання (ССЗ) залишаються основною причиною смертності та
інвалідизації населення як в Україні, так і у світі. За даними Всесвітньої організації
охорони здоров'я (ВООЗ), саме хвороби системи кровообігу є причиною майже третини
всіх випадків смерті.

До цієї групи належить широкий спектр патологій серця та кровоносних судин.
Підступність цих недуг полягає в тому, що вони часто розвиваються поступово,
протягом багатьох років, не викликаючи жодних виражених симптомів на ранніх
стадіях. Саме тому первинна профілактика, раннє виявлення факторів ризику та їх
своєчасна корекція є найбільш ефективними заходами для попередження розвитку
інфаркту міокарда, інсульту та інших тяжких ускладнень.
Особливої гостроти проблема набуває в умовах воєнного стану. Постійне

перебування під впливом психоемоційного стресу, порушення режиму праці та
відпочинку, зниження рівня фізичної активності, вимушена зміна харчових звичок та
ускладнення доступу до планової медичної допомоги суттєво підвищують ризик
загострення хронічних хвороб та виникнення судинних катастроф.



Серцево-судинні захворювання — це велика група патологічних станів, що уражають
серцевий м'яз, клапанний апарат та судинне русло (артерії та вени).

До найбільш поширених клінічних форм належать:























Тютюнокуріння викликає спазм судин,
пошкоджує їх внутрішню стінку (ендотелій)
та прискорює утворення тромбів. Відмова
від куріння є найважливішим кроком: уже
протягом перших років після повної
відмови ризик розвитку серцевих
катастроф знижується вдвічі.
Алкоголь чинить токсичний вплив на
міокард і здатний провокувати різкі
стрибки тиску та аритмії. Безпечної дози
алкоголю не існує, тому його споживання
слід максимально обмежити або повністю
виключити



Надлишкова вага змушує серце працювати з подвійним навантаженням. Слідкуйте за індексом маси тіла (ІМТ) та
окружністю талії (ОТ). Нормальний рівень ІМТ для дорослої людини коливається в межах 18,5–24,9 кг/м².
Абдомінальне ожиріння діагностують, якщо окружність талії перевищує 94 см у чоловіків та 80 см у жінок.
Підтримання ваги в нормі суттєво зменшує ризик розвитку діабету та гіпертензії.



Кожна доросла людина повинна знати свої базові
медичні маркери. Регулярно перевіряйте:
1.Артеріальний тиск.
2.Рівень глюкози в крові (натще).
3.Рівень загального холестерину та ліпідний
профіль (фракції холестерину ЛПНЩ, ЛПВЩ та
тригліцериди).
4.Індекс маси тіла та об'єм талії.
Особам, які переступили 40-річний рубіж,
настійно рекомендується проходити
комплексний профілактичний медичний огляд
(чек-ап) щонайменше один раз на рік, навіть якщо
немає жодних скарг чи симптомів. Рання
діагностика прихованих відхилень дозволяє
вчасно скорегувати стан без призначення важких
медикаментів.



Ознаки невідкладних станів:
коли кожна хвилина на рахунку

Ознаки інфаркту міокарда:
·Раптовий, інтенсивний, стискаючий,
давячий або пекучий біль за грудиною
(відчуття «каменя на грудях»);
·Іррадіація болю: біль віддає в ліву руку,
плече, шию, нижню щелепу, міжлопаткову
зону або верхню частину живота;
·Біль не минає у стані спокою та після
прийому нітрогліцерину;
·Задишка, відчуття нестачі повітря;
·Поява холодного липкого поту;
·Раптова різка слабкість, запаморочення,
відчуття паніки чи страху смерті;
·Нудота або блювання.



Ознаки інсульту (правило МОЗОК)
М- Мовлення - нерозбірлива мова або нерозуміння
слів
О - обличчя- асиметрія або "крива" усмішка
З - запаморочення: втрата рівноваги. Різкий
головний біль (як від удару)
О - очі- двоїння в очах, раптове порушення зору
К – кінцівки: слабкість чи оніміння у правій /лівій
частині тулуба та кінцівках. Немає сил питиснути
руку, підняти руки вгору.
Що робити? При виникненні перших підозр на

інфаркт чи інсульт у себе чи оточуючих негайно
викликайте екстрену медичну допомогу за номером
103! Не чекайте, що «саме мине», і не намагайтеся
самостійно доїхати до лікарні.



Тривалий дистрес тримає
організм у постійному
режимі «бийся або біжи»,
супроводжуючись викидом
гормонів кортизолу та
адреналіну. Це призводить
до спазму судин, тахікардії,
виснаження міокарда та
провокує розвиток або
загострення гіпертонії







Турбота про серце не повинна бути епізодичною реакцією на погане самопочуття, вона
має стати щоденною свідомою звичкою. Пам'ятайте головне правило кардіології: навіть
якщо ви почуваєтеся добре, це не гарантує, що ваш тиск та судини в нормі. Регулярний
самоконтроль і профілактика — це найефективніший, найбезпечніший і найменш затратний
спосіб зберегти здоров'я, високу якість життя та довголіття.

Серцево-судинні захворювання — це
серйозний виклик, проте вони в
переважній більшості випадків
піддаються профілактиці та
успішному контролю. Наш спосіб
життя, харчові звички, рівень
активності та вміння справлятися зі
стресом безпосередньо формують
стан наших судин.



Liceria & Co.

ДЯКУЮ ЗА
УВАГУ


