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Инфа́ркт миока́рда — одна из клинических форм ишемической болезни сердца, протекающая с развитием ишемического некроза участка миокарда, обусловленного абсолютной или относительной недостаточностью его кровоснабжения. Это одна из главных причин летального исхода от заболеваний сердечно-сосудистой системы. 
Профилактика инфаркта миокарда помогает укрепить здоровье и снизить риск развития заболевания у человека практически в 1,5-2,5 раза.

В медицине принято выделять основные факторы риска развития инфаркта миокарда:

· Атеросклероз (нарушение липидного обмена) является причиной образования на стенках сосудов атеросклеротических бляшек;

· Возраст, ведь по данным исследований, после 40-45 лет риск возникновения инфаркта увеличивается в несколько раз;

· Пол. Согласно статистическим данным, у мужчин инфаркт диагностируют в   раза чаще, чем у женщин;

· Артериальная гипертония;

· Курение и злоупотребление алкогольными напитками;

· Избыточный вес;

· Сахарный диабет.

Профилактика – это специальные комплексные мероприятия, целью которых является предотвращение возникновения и развития инфаркта миокарда:

 Физические тренировки

Многие заболевания сердечно-сосудистой системы развиваются из-за недостаточной загруженности сердечной мышцы. 

Перед тем как приступить к физическим тренировкам, человек должен обязательно проконсультироваться со специалистом, который, в зависимости от наличия сопутствующих заболеваний, массы тела и возраста определит продолжительность и сложность тренировки. Занятия должны носить поступательный характер, то есть переход от простых   к сложным упражнениям.  Если занятие проходят дома, то следует прислушиваться к своим ощущениям и также начинать свои тренировки с выполнения небольшой разминки с постепенным увеличением времени и сложности упражнений.

Контроль массы тела

Избыточный вес является причиной развития многих болезней, поэтому необходимо его постепенно снижать. Для достижения результатов не стоит голодать или придерживаться любой понравившейся диеты, так как это может привести к проблемам с пищеварением или ухудшению самочувствия.  Поэтому необходимо обратится к диетологу, который   на основании анализов и опроса назначит гармоничный рацион питания. Кроме того, рекомендованы умеренные физические нагрузки.

Здоровое питание

Правильное здоровое питание не означает длительную диету или голодание.  Здоровое питание – это стиль жизни человека, которого он придерживается всегда и везде.  Этот тип питания предусматривает постепенный переход от употребления жиров животного происхождения на жиры растительного происхождения, переход на постные птицу, рыбу и морепродукты, снижение употребления соли и приправ, отказ от копченостей и консервов.

Здоровое питание обязательно должно быть сбалансированным, то есть содержать все необходимые для жизнедеятельности человека витамины и микроэлементы. 

Вредные привычки




 Кроме того, пассивные курильщики так же подвергаются негативному воздействию никотина.

Положительные эмоции

Чаще всего развитие заболевания инфаркт миокарда происходит у людей, которые не могут спокойно справляться с перегрузками, проблемами, перегрузками и нервно-психическим напряжением в окружающей среде.

Поэтому очень важно настраивать себя на позитивный лад, заниматься самовнушением, создавать вокруг себя доброжелательную ауру, релаксировать и расслабляться. Если в жизни очень много нерешаемых проблем, то следует обратиться к психологу. Полностью справится со стрессовыми ситуациями помогает смена деятельности и полноценный отдых. Стоит понимать, что здоровье должно быть превыше всего, и здоровое питание или тренировки не помогут, если человек каждый день подвергается сильному негативному напряжению.

Посещение врача




Врач, кроме осмотра и опроса, назначает прохождение ЭКГ, которое показывает любые, даже самые незначительные изменения в работе сердечных мышц.

Можно сделать вывод, что при желании предотвратить возникновение инфаркта миокарда достаточно легко, нужно просто соблюдать эти несложные правила.
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Риск развития инфаркта миокарда у людей с никотиновой и алкогольной зависимостью значительно выше, чем у людей, ведущих здоровый образ жизни.


Никотин приводит к дефициту кислорода в организме, нарушению обмена веществ и образованию атеросклеротических бляшек.





Люди в возрасте от   35-40 лет или подвергающихся сильному психическому перенапряжению, даже с отсутствием   жалоб на сердечную мышцу должны в целях профилактики раз в год проходить врача-кардиолога.
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