БЕРЕГИТЕ ДЕТСКОЕ СЕРДЦЕ

  Одним из самых уязвимых органов человека является сердце. Вместе с сосудами оно образует одну категорию болезней, название которой - сердечно сосудистые заболевания. Они занимают сегодня первые строчки среди причин, которые забирают тысячи и десятки тысяч человеческих жизней по всему миру ежегодно. Вот почему сердце, а вместе с ним и сосуды надо беречь с детства.

  Статистика утверждает, что в последние годы среди подростков начали встречаться такие «заболевания пожилых», как артериальная гипертензия, атеросклероз и даже инфаркт миокарда...

  Профилактика подобных нарушений сводится к мерам, направленным против инфекционных заболеваний и к укреплению организма — это закаливание, занятия физкультурой и спортом, правильный режим дня, достаточное пребывание на свежем воздухе, правильное питание, правильное воспитание ребенка, спокойная дружеская обстановка. 

  Все это повышает сопротивляемость организма ребенка, делает его более выносливым по отношению к стрессам и переменам погоды, колебаниям температуры, холоду.

  При проведении закаливающих процедур нужно придерживаться определенных правил. Детям с функциональными нарушениями можно разрешить занятия гимнастикой, плаванием, катанием на велосипеде, ходьбой.

  Сердечно — сосудистые заболевания распространены гораздо больше среди тех, кто не заняты физическим трудом. Недостаток движения приводит к тому, что сердечная мышца становится вялой, ее сокращения слабыми, недостаточными для хорошего кровоснабжения органов и тканей. В результате снижается обмен веществ. Развивается общее ожирение и ожирение мышцы сердца и кровеносных сосудов.

  Малоподвижному образу жизни детей способствует чрезмерная перегруженность их занятиями в школе и дома, просиживание у компьютеров и телевизоров.

  Стоит обратить внимание и на следующий момент.

  Не секрет, что сердечно — сосудистая система ребенка остро реагирует на любое психическое напряжение. Нужно стараться обезопасить ребенка от лишнего эмоционального напряжения.

  Большую роль в профилактике функциональных расстройств сердечной деятельности играет правильно организованный отдых ребенка и полноценный сон, также необходимо организовывать правильное и рациональное питание.

  Важно научить малыша соблюдать режим, согласно которому прием пищи будет происходить в одно и то же время. При этом рацион должен быть насыщен витаминами, а значит должен содержать в достаточном количестве и оптимальном соотношении нужные для детского организма вещества. Так, выбирая продукты. Обращайте внимание на то, чтобы в них было много витаминов группы В, которые благотворно влияют на обмен веществ, а так же витамины С и РР.

  Витамины группы В — это бобовые и злаки. Основным источником витамина С являются фрукты, овощи и зелень, а витамина РР много в отрубях, дрожжах, рисе, рыбе, печени, почках.

  Так же в рацион ребенка должны входить продукты, богатые калием, кальцием,  магнием, йодом — это морепродукты. Калий содержится в картофеле, капусте, абрикосах, черносливе, кураге. Кальций — в молочных продуктах. Магний — в грецких орехах, свекле, моркови и в большинстве круп.

  Большую роль в профилактике функциональных расстройств сердечной деятельности играет правильно организованный отдых ребенка и полноценный сон. Недосыпание пагубно отражается на состоянии здоровья, вызывает переутомление, повышает нервную возбудимость, может привести к невротическим состояниям и нарушениям сердечной деятельности.

  Необходимая продолжительность сна зависит от возраста ребенка. Чем меньше ребенок, тем более продолжительным должен быть его сон.

  Помните болезнь легче предупредить, чем лечить! Поэтому меры по профилактике сердечно — сосудистых заболеваний следует проводить с детства.

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!! 
