
Усім відома фраза «Краще ліку-
вання — це вчасна профілактика» 
набуває особливого значення, 
коли йдеться про серцево-судинні 
захворювання. Скільки б медики 
не наголошували про можливості 
уникнути розвитку недуги, кількість 
інфарктів та інсультів невпинно 
зростає. Як розповідає лікар-кар-
діолог палати інтенсивної терапії 
Луцької міської клінічної лікарні 
Ірина Січкарук, лише на лікарня-
ному ліжку люди розуміють, що ін-
фаркту можна було уникнути, дещо 
скоригувавши спосіб свого життя. 

— Пані Ірино, медики наголо-
шують, що нині серцево-судинні 
захворювання значно помолодша-
ли. Скажіть, із чим пов’язана така 
тенденція? 

— Так, справді, зараз інфаркти 
й інсульти уражають людей працез-
датного віку. Дедалі частіше до нас 
потрапляють пацієнти 35-45 років, 
для яких це не лише фізичний, а й 
психологічний удар. Причина кри-
ється у стилі життя. Молодь нині 
дуже багато працює, все менше часу 
лишає на якісний здоровий відпо-
чинок. До того ж стикається з чи-
малою кількістю стресів, а кілька 
років життя в такому темпі так чи 
інакше впливають на стан серцево-
судинної системи. Варто відзначити 
й те, що часто підґрунтям для розви-
тку інфаркту чи інсульту є спадкова 
схильність, а люди, попри це, ку-
рять, не слідкують за харчуванням, а 
до того ж є фізично пасивними. Не 
особливо зважають нині й на певні, 
здавалось би, незначні похибки в ро-
боті організму. Так, скажімо, молоді 
люди не вважають за потрібне ліку-
вати підвищений артеріальний тиск, 
мовляв, почуваюся добре, то навіщо 
щось робити. 

— Які профілактичні дії варто 
застосовувати, щоб уникнути роз-
витку недуг серця? 

— В розвитку серцево-судинної 
патології є п’ять факторів ризику: 
куріння, підвищений рівень холес-
терину, високий артеріальний тиск, 
низька фізична активність і ожирін-
ня. Тому, якщо модифікувати свій 
стиль життя, можна відтягнути про-
блеми з боку серцево-судинної сис-
теми або й узагалі уникнути їх. Тож 
якщо ваш артеріальний тиск біль-
ший як 140 на 90 мм рт. ст., то по-
трібно звернутися до лікаря, бо тиск 
має бути контрольованим. Навіть 
при гіпертонічній хворобі він пови-
нен бути нижчим за ці показники. 

Хоча б раз у рік кожна доросла 
людина має здати аналізи для визна-
чення загального рівня холестерину. 
В ідеалі він має бути нижчим як 4,5 
ммоль/л. А якщо вже були пробле-
ми з серцем, показник має бути ще 
нижчим — менше як 4 ммоль/л. У 
разі виявлення порушень потрібно 
звернутися до лікаря за рекоменда-
ціями. Адже для коригування рівня 
холестерину одному достатньо буде 

дієти, а іншому потрібне буде ще й 
медикаментозне лікування. 

Наступний фактор ризику — 
надлишкова вага. Особливо небез-
печним є абдомінальне (на животі) 
ожиріння. На це часто закривають 
очі, але ж зайві кілограми не виника-
ють із повітря, а є наслідком непра-
вильного харчування і невідповідної 
рухової активності. Тому особам, що 
схильні до повноти, потрібно уваж-
ніше ставитися до раціону, контро-
лювати кількість калорій, які щодня 
надходять до організму, вживати 
більше фруктів та овочів. Цей фак-
тор пов’язаний із низькою фізичною 
активністю. Є така знаменита фраза 
«10 тисяч кроків до здорового сер-
ця», яка означає, що потрібно щодня 
як мінімум півгодини віддавати для 
того, щоб активно рухатись, займа-
тися фізичними вправами або про-
ходити 10 тисяч кроків у день. 

— Якщо ж інфаркт чи інсульт 
таки трапився, як не допустити їх 
повторення? 

— Для цього є низка вторинних 
профілактичних заходів. Передусім 
потрібно слідкувати за медикамен-
тозним лікуванням. Усі препарати, 
приписані лікарем, у майбутньому 
треба вживати так, як було рекомен-
довано. У жодному разі не можна 
відмовлятися від застосування при-
значених медикаментів самостійно. 
Нема такого поняття для серцево-
судинної патології, як курсове лі-
кування. Якщо лікуєте підвищений 
тиск, маєте лікувати його все життя. 
Якщо ви перенесли інфаркт міокар-
да чи інсульт, однозначно маєте за-
стосовувати ліки пожиттєво. Та це 
дуже серйозна проблема, оскільки 
рівень прихильності наших пацієн-
тів до лікування досить низький. Як 
тільки вони почуваються трохи кра-
ще, одразу ж відмовляються від лі-
ків. А проходить тиждень — і знову 
потрапляють у лікарню з загострен-
ням недуги чи погіршенням стану. 

Другий момент — це фізична ре-
абілітація. Інфарктні хворі поступо-
во відновлюють рухову активність. 
Під контролем медиків виконують 
спеціальні вправи, від ескулапів 
отримують і рекомендації про до-
зволений рівень навантажень. Не 
менш важлива правильна реабілі-
тація пацієнтів і після інсульту, яка 
має проходити під контролем фахів-
ця за індивідуальною програмою.

Часто саме на лікарняному ліж-
ку хворі усвідомлюють, що треба за-
думуватися над здоровим способом 
життя. Після того як стикнулись 
лицем до лиця з проблемою, по-
чинають боротися з зайвою вагою, 
відмовляються від цигарок, намага-
ються виконувати хоча б мінімаль-
ні фізичні вправи. І коли бачать 
результат, то просто не розуміють, 
чому не можна було так слідкувати 
за собою раніше. 

Ольга УРИНА
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Здоров’я

Позіхати і потягуватися корисно 
для здоров’я 

Люди втричі частіше помирають від ожиріння, ніж від голоду

Болі у спині проходять після відмови 
від куріння 

Моторику кишечнику налагодить зарядка

За останні 20 років рівень смерт-
ності від надмірної ваги у три 

рази перевищив смертність від не-
доїдання. Найпоширенішою причи-
ною смертей є хвороби серця.

Зайві кілограми та пов’язані з 
ними захворювання стали поши-
ренішою причиною смерті, ніж не-
доїдання. Таких висновків дійшла 
група дослідників із 50 країн, чий 
звіт опублікований в одному з най-
авторитетніших медичних журналів 
Lancet. На думку авторів, їхня допо-
відь свідчить про «масовий зсув у 
глобальних тенденціях здоров’я». 

Проаналізувавши статистику 
смертності за 1990-й і 2010 роки, 
вчені дійшли висновку, що від ожи-
ріння зараз вмирає утричі більше 
людей, аніж від голоду. Так, у 2010 
році «високий індекс маси тіла» став 
причиною смерті близько трьох 
мільйонів осіб. Таким чином, у рей-
тингу факторів ризику смерті ожи-
ріння піднялося з десятої на шосту 
позицію, у той час як недоїдання по-
сідає восьме місце. 

У доповіді наголошується, що всі 

держави, за винятком країн Африки, 
зіткнулися з тривожним зростанням 
темпів ожиріння — на 82% по всьо-
му світу в останні два десятиліття. 
Утім, в Африці, на південь від Са-
хари, вбогість раціону, як і раніше, є 
основною причиною смертей серед 
дітей і підлітків. 

Науковці також встановили, що 
одними з найпоширеніших «убивць» 
є серцеві напади й інсульти: на них 
припадає одна з кожних чотирьох 
смертей по всьому світу. 

Також значно зросла за останні 
роки смертність через зловживан-
ня алкоголем, особливо в країнах 
Центральної Азії та Східної Європи. 
У розвинених країнах Азії однією 
з провідних причин смерті серед 
молоді стають самогубства, а у Ла-
тинській Америці зростає кількість 
чоловіків, загиблих у результаті на-
сильства. 

Відмова від цієї шкідливої звич-
ки допоможе боротися з боля-

ми в спині. Американські вчені з 
Університету Рочестера довели, 
що у пацієнтів, які кинули курити 
до початку курсу терапії, лікуван-
ня проходить успішніше.

У дослідженні взяли участь 
5300 осіб із різними захворюван-
нями опорно-рухового апарату. 
Залежно від хвороби їм призна-
чили той чи інший вид лікування 
— операцію, фізіотерапію, ін’єкції, 
ліки або фізкультуру.

Дослідження показало, що ку-
ріння пов’язане з великим ризи-
ком хронічних болів у спині. У той 

же час у тих пацієнтів, які відмови-
лися від цигарок, зниження болів, 
за спостереженнями медиків, від-
бувається значно ефективніше. 

Позбутися запору допоможуть 
правильні продукти і заряд-

ка для кишечнику. Вправи для 
кишківника треба робити вранці, 
відразу після пробудження. Вони 
прості: втягувати і випинати жи-
віт, затримуючи дихання на вдиху 
та видиху (по п’ять разів). Крім 
того, робити масаж живота за го-
динниковою стрілкою і проти неї.

Тим, хто страждає від закрепів, 
рекомендують їсти продукти, що 
посилюють моторику кишечнику. 
До них належать страви з м’яса, 

птиці, кролика, риби, омлет із до-
даванням овочів, висівковий хліб. 
Такими ж властивостями володі-
ють вівсяна, перлова, пшенична, 
гречана, кукурудзяна, ячна каші, 
сир, кефір, ряжанка, сирі й тушко-
вані овочі, відвар шипшини з ме-
дом, зелений чай із молоком. 

За 20-30 хвилин до сніданку 
можна випивати 200 мл прохо-
лодної води, а через 5-10 хвилин 
— неповну чайну ложку оливкової 
олії. Такі рекомендації підійдуть і 
мамам, що годують груддю. 

На Новий рік не варто 
зловживати мандаринами 
Під час новорічних свят варто поберегти організм 
від переїдання. Наприклад, страви з майонезом 
лікарі рекомендують або з’їдати на початку гулян-
ня, або замінити їх на салати з рослинною олією. 
Шампанське, хоч і є символом свята, однак викли-
кає печію. Страви з жирного м’яса краще замінити 
на курку або кроля. Це допоможе уникнути печії і 
тяжкості. Мандарини у людей, які страждають на 
виразки, коліт, гастрит чи холецистит, можуть по-
дразнити слизову оболонку шлунку і кишечнику.

Вода зі фтором захищає 
зуби школярів від карієсу
Додавання фтору у водопровідну воду допомагає 
знизити захворюваність карієсом у дітей шкіль-
ного віку. Такий висновок опублікований у звіті 
Міністерства охорони здоров’я Ізраїлю. Науковці 
визначили, що карієс фіксують удвічі рідше серед 
дітей, які проживають у містах, де фторується 
водопровідна вода. Дослідження з участю майже 
двох тисяч школярів у віці 12 років відбувалось у 
2011-2012 роках. Фторування води в Ізраїлі про-
водиться з 1980-х років. 

Лікар-кардіолог Ірина Січкарук
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Первинна профілактика серцево-судинних 
захворювань вбереже від інфаркту 

Позіхання — це умовний реф-
лекс, що полягає в здійсненні 

мимовільного акту дихання. При-
чин може бути досить багато. Ми 
позіхаємо, якщо дуже втомились, 
якщо нам нудно або ми надмір-
но напружені, якщо нам хочеться 
спати. Крім того, позіхи напада-
ють, якщо ми дуже голодні або, 
навпаки, ситно поїли. 

Вважається, позіхання сигна-
лізує, що організм переходить у 
стадію гальмування, що призво-
дить до зниження працездатності 
нервової тканини. Як результат — 
сповільнюються деякі фізіологічні 
процеси та функції тіла, особливо 
це стосується дихання. Через це 

у крові накопичуються продукти 
метаболізму (вуглекислоти, ток-
сичні субстанції). Коли людина 
позіхає, відбувається глибокий 
вдих і збагачення крові киснем, що 
змушує її активніше бігти по суди-
нах, зокрема всередині головного 
мозку, адже коли ви позіхаєте, то 
напружуються м’язи шиї, рота й 
обличчя. Тобто, позіхаючи, ми на-
магаємося збадьорити свій мозок, 
одначе така активація триває не-
довго.

Вчені довели: хто багато по-
зіхає, той має менше зморщок, 
краще мислить і отримує більше 
кисню для тканин і шкіри. Позі-
хання, стимулюючи роботу моз-
кових клітин, рятує людей від 
стресів, допомагає відволіктися 
та розслабитися, зняти втому. До-
ведений позитивний ефект від 
позіхання для нормалізації тиску, 
зняття нервової напруги та болю в 
суглобах. 

Потягатися також корисно для 
здоров’я. Після сну або сидіння в 
напруженій статичній позі м’язи 
затікають, у них накопичується 
молочна кислота, яку необхідно 
розігнати. Це допомагає активізу-
вати працездатність і підвищити 
тонус. Потягування допомагають 
запрацювати м’язам.
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