Йөрәк авырулары һәм аларның сәбәпләре
· Ни өчен йөрәк-кан системасы авыруларына аеруча игътибар итәргә кирәк ?   

     Алкогольдән тыш, сәламәтлеккә зыян китерүче факторлар: никотин, стресс, аз хәрәкәтләнү, симерү...

    Алкоголь тәэсирендә кан тамырлары кысыла. Бигрәк тә йөрәкне кан белән тәэмин итүче тамырлар зарарлана. Кислород һәм туклыклы матдәләр җитмәү нәтиҗәсендә, йөрәк мускуллары әкренләп тоташтыручы тукымага әйләнә- атеросклероз авыруы барлыкка килә. Йөрәк- кан тамырларының кинәт тараюы стенокардия дип атала һәм бу күренеш еш кына үлемгә китерә.

     Тәмәке тарту да кан тамырларына зыян сала. Бер сигарет тартканнан соң, тамырлар ярты сәгать буе кысылган хәлдә кала. Тәнәфестә тәмәке “суырган” баланың дәрес буе кан тамырлары шундый халәттә кала, шунлыктан, йөрәккә кан барып җитсен өчен, организмга өстәмә көч түгәргә туры килә. Менә ни өчен тәмәке тартучыларның йөрәге тизрәк таушала.
    Озак вакыт тәмәке тарткан кешеләрдә вакыт-вакыт кабатлана торган “аксаклык авыруы” киң таралган. Кан тамырлары кысылу нәтиҗәсендә, аякларга туклыклы матдәләр һәм кислород тиешле күләмдә килеп җитми. Күзәнәкләр үлә башлый. Башта аякта көчле авырту барлыкка килә, соңрак, күзәнәкләр һәм тукымалар үлү сәбәпле, гангрена башлана - аякны кисәргә туры килә.
    Йөрәк һәм кан тамырларына тискәре йогынты ясаучы тагын бер фактор - стресслар. Нервлар киеренкеләнгәндә, йөрәк ешрак тибә башлый. Контроль эш, имтихан, сәхнәдә чыгыш ясар алдыннан үзегездә мондый халәтне сизгәнегез бардыр.

    Кан басымы күтәрелү - гипертония, түбән төшү гипотония дип атала.

Гипертония авыруыннан интегүчеләрнең кан басымы кинәт күтәрелү нәтиҗәсендә, кан тамырлары шартлап, баш миенә кан саварга, ягъни инсульт булырга мөмкин. Инфаркт та куркыныч авыру. Кан тамырлары, юшкын утыру, кысылу нәтиҗәсендә шартлап, йөрәк мускулларына кан саву ихтимал. Табиб күзәтүе, махсус тикшеренү һәм дәвалану әлеге авыруларның кабатланмавына ярдәм итә.
    Пульс 60-75 тапкыр тибәргә тиеш.

    Пульс ешайса сездә - тахикардия, ягъни йөрәк тиешледән кызурак тибә. Тахикардия барлыкка китерүче сәбәпләр күптөрле: аз хәрәкәтләнү, дөрес тукланмау нәтиҗәсендә симерү һ.б.

    Шуны истә тотарга кирәк: йөрәкне әкренләп чыныктыру зарур. Хәтта нык йөрәк тә тиешеннән артык нагрузкага чыдамаска мөмкин.
    14-17 яшьлек яшүсмерләрнең кан тамырлары челтәре үсеше йөрәкнекеннән калыша. Шул сәбәпле, күп көч сарыф итеп физик хезмәт белән шөгыльләнгәндә, йөрәккә дә тамырлардан канны кууга көч куярга туры килә. Аяныч хәл килеп чыкмасын өчен, технология, физкультура укытучыларының күрсәтмәләрен төгәл үтәргә, мәҗбүри медицина тикшеренүен үз вакытында узарга кирәк.

