Физическая активность и здоровье сердца
Физическая активность
По определению Всемирной организации здравоохранения, физическая активность — это какое-либо движение тела, производимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии, включая активность во время работы, игр, выполнения домашней работы, поездок и рекреационных занятий.
Помимо физических упражнений, любые другие виды физической активности, осуществляемые во время отдыха, во время поездок в какие-либо места и обратно или во время работы также полезны для здоровья. Кроме того, улучшению здоровья способствует как умеренная, так и интенсивная физическая активность.
Основные факты
Недостаточная физическая активность является одним из основных факторов риска смерти в мире.
Недостаточная физическая активность является одним из основных факторов риска развития неинфекционных заболеваний (НИЗ), таких как сердечно-сосудистые заболевания, рак и диабет.
Физическая активность имеет важные преимущества для здоровья и способствует профилактике НИЗ.
Каждый четвертый взрослый человек в мире недостаточно активен.
Более 80% подростков во всем мире испытывают недостаток физической активности.
Каковы рекомендуемые уровни физической активности?
ВОЗ рекомендует:
Дети и подростки в возрасте 5-17 лет:
Должны уделять физической активности от умеренной до высокой интенсивности не менее 60 минут в день. Физической активностью, направленной на развитие скелетно-мышечной системы, следует заниматься, как минимум, три раза в неделю.
Взрослые люди в возрасте 18-64 лет:
Должны уделять физической активности умеренной интенсивности не менее 150 минут в неделю или физической активности высокой интенсивности не менее 75 минут в неделю. Силовые упражнения, в которых задействованы основные группы мышц, следует выполнять два раза в неделю или чаще.
Взрослые в возрасте 65 лет и старше:
Должны уделять физической активности умеренной интенсивности не менее 150 минут в неделю или физической активности высокой интенсивности не менее 75 минут в неделю. Взрослые данной возрастной категории с ограниченной подвижностью должны заниматься физической активностью, направленной на улучшение равновесия и предотвращение риска падений, три раза в неделю или чаще.
Регулярная физическая активность умеренной интенсивности, такая как ходьба, езда на велосипеде или занятия спортом, имеет значительные преимущества для здоровья. Ведя более активный образ жизни на протяжении дня  люди могут довольно легко достичь рекомендуемых уровней активности.
Недостаточная физическая активность является одним из основных факторов риска смерти в мире и ее уровни во многих странах растут, что увеличивает бремя НИЗ и сказывается на общем состоянии здоровья по всему миру. У людей, которые недостаточно физически активны, на 20%-30% выше риск смертности по сравнению с теми, кто уделяет достаточно времени физической активности.
Как физическая активность влияет на здоровье сердца
Регулярные физические упражнения оказывают множество положительных эффектов на сердечно-сосудистую систему, включая:
1. Укрепление сердечной мышцы: Сердце, как и любая другая мышца, требует тренировки для поддержания своей силы и выносливости. Регулярные аэробные нагрузки помогают укрепить сердечную мышцу, улучшить её способность перекачивать кровь и снабжать органы кислородом.
2. Снижение артериального давления: Физическая активность способствует расширению кровеносных сосудов и улучшению кровотока, что помогает снизить артериальное давление. У людей с гипертонией регулярные упражнения могут значительно снизить риск развития осложнений.
3. Улучшение липидного профиля: Регулярные физические упражнения повышают уровень липопротеинов высокой плотности (ЛПВП, или «хорошего» холестерина) и снижают уровень липопротеинов низкой плотности (ЛПНП, или «плохого» холестерина), что уменьшает риск образования атеросклеротических бляшек в артериях.
4. Контроль массы тела: Физическая активность помогает поддерживать нормальный вес, сжигая калории и улучшая обмен веществ. Контроль массы тела, в свою очередь, снижает нагрузку на сердце и сосуды.
5. Снижение уровня сахара в крови: Регулярные упражнения улучшают чувствительность клеток к инсулину и помогают контролировать уровень глюкозы в крови. Это особенно важно для профилактики и лечения диабета 2-го типа, который является фактором риска сердечно-сосудистых заболеваний.
6. Снижение стресса: Физическая активность способствует выработке эндорфинов — гормонов счастья, которые помогают уменьшить уровень стресса и улучшить настроение. Снижение стресса положительно влияет на здоровье сердца, снижая артериальное давление и уменьшая риск сердечно-сосудистых заболеваний.
7. Улучшение кровообращения: Физические упражнения способствуют улучшению циркуляции крови, что помогает предотвратить застойные явления и снижает риск тромбозов.
8. Повышение выносливости и уровня энергии: Регулярные физические нагрузки помогают улучшить общую физическую выносливость, что делает повседневные задачи менее утомительными и способствует улучшению общего самочувствия.
Виды физической активности для здоровья сердца
Разные виды физической активности могут по-разному влиять на здоровье сердца. Рассмотрим основные типы упражнений, которые рекомендуются для поддержания сердечно-сосудистой системы в хорошем состоянии:
1. Аэробные упражнения
Аэробные упражнения, также известные как кардиотренировки, включают активности, которые заставляют сердце и лёгкие работать усерднее. Эти упражнения наиболее эффективны для укрепления сердечно-сосудистой системы. Примеры аэробных упражнений:
· Ходьба: Помогает снизить артериальное давление, улучшить кровообращение и укрепить сердечную мышцу.
· Бег: Бег трусцой или на длинные дистанции улучшает выносливость сердца и лёгких, способствует сжиганию калорий и контролю массы тела.
· Плавание: Плавание — это эффективное кардиоупражнение, которое также бережно воздействует на суставы. Плавание помогает укрепить сердечную мышцу и улучшить общий тонус тела.
· Велоспорт: Езда на велосипеде или велотренажёре помогает улучшить работу сердца, снизить уровень ЛПНП и повысить уровень ЛПВП.
· Аэробика: Групповые занятия аэробикой — это динамичные тренировки, которые помогают укрепить сердце, улучшить координацию и повысить настроение.
2. Силовые тренировки
Силовые упражнения помогают укрепить мышцы и улучшить обмен веществ. Хотя они в первую очередь направлены на развитие мышечной массы, они также приносят пользу сердцу и сосудам:
· Тренировки с весом: Упражнения с гантелями, гирями или на тренажёрах помогают укрепить мышцы, улучшить осанку и увеличить общий уровень активности.
· Плиометрические упражнения: Это интенсивные упражнения, которые включают прыжки, выпады и приседания. Они помогают развивать силу и скорость, а также повышают выносливость.
· Функциональные тренировки: Упражнения, имитирующие повседневные движения, помогают укрепить мышцы, задействованные в выполнении обычных задач, что снижает риск травм и улучшает общую физическую форму.
3. Гибкость и растяжка
Упражнения на гибкость и растяжку помогают поддерживать подвижность суставов, улучшать осанку и снижать риск травм. Они также способствуют расслаблению и снижению стресса:
· Йога: Йога сочетает в себе упражнения на гибкость, дыхательные техники и медитацию, что помогает улучшить физическое и психическое здоровье.
· Пилатес: Пилатес направлен на укрепление мышц кора, улучшение осанки и развитие гибкости, что положительно сказывается на работе сердечно-сосудистой системы.
· Стретчинг: Регулярная растяжка помогает поддерживать гибкость суставов, улучшить кровообращение и снизить напряжение в мышцах.
Чтобы физическая активность приносила максимальную пользу для здоровья сердца, важно правильно организовать тренировочный процесс. Основные рекомендации включают:
1. Регулярность: Стремитесь заниматься физической активностью как минимум 150 минут в неделю умеренной интенсивности или 75 минут интенсивной активности. Это может быть бег, плавание, ходьба или занятия аэробикой.
2. Постепенное увеличение нагрузки: Начинайте с умеренной активности и постепенно увеличивайте интенсивность и продолжительность тренировок. 
3. Сочетание разных видов активности: Комбинируйте аэробные упражнения с силовыми тренировками и упражнениями на гибкость для достижения максимального эффекта. 
4. Постановка реалистичных целей: Определите свои цели в фитнесе и следите за своим прогрессом. Это поможет вам оставаться мотивированным и достигать результатов.
5. Учет индивидуальных особенностей: Прежде чем начинать новую программу тренировок, проконсультируйтесь с врачом, особенно если у вас есть хронические заболевания или факторы риска. 
6. Правильное питание и гидратация: Поддерживайте баланс питания и следите за достаточным потреблением жидкости во время тренировок. 
7. Отдых и восстановление: Обеспечьте организму достаточный отдых между тренировками. Восстановление — важная часть тренировочного процесса, которая позволяет организму адаптироваться к нагрузкам и улучшить результаты.
Физическая активность играет ключевую роль в поддержании здоровья сердца и сосудов. Регулярные аэробные упражнения, силовые тренировки и упражнения на гибкость помогают укрепить сердечно-сосудистую систему, снизить АД, улучшить липидный профиль и контролировать массу тела. Чтобы добиться максимальной пользы, важно организовать тренировочный процесс с учётом индивидуальных особенностей, сочетая разные виды активности и соблюдая режим отдыха. Ведя активный образ жизни, вы значительно снижаете риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и улучшаете качество своей жизни.
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