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Фастфуд давно вважається одним із головних ворогів здорового серця. Однак

кардіологи попереджають: існують щоденні звички, які можуть завдавати

серцево-судинній системі ще більшої шкоди, навіть якщо людина харчується

відносно правильно.

На першому місці серед небезпечних факторів фахівці називають малорухливий

спосіб життя. Тривале сидіння за комп’ютером або перед телевізором

уповільнює кровообіг, підвищує ризик ожиріння, гіпертонії та серцевих

захворювань. Навіть регулярні тренування не завжди компенсують шкоду від

багатогодинного сидіння протягом дня.

Ще однією серйозною загрозою є хронічний недосип. Дослідження свідчать, що

люди, які регулярно сплять менше шести годин на добу, частіше стикаються з

підвищеним артеріальним тиском, порушеннями серцевого ритму та ризиком

інфаркту. Під час сну організм відновлюється, а його нестача створює додаткове

навантаження на серце.

Не менш небезпечним вважається постійний стрес. Коли людина перебуває у

стані тривоги або нервового напруження, в організмі зростає рівень гормонів

стресу. Це може призводити до звуження судин, підвищення тиску та збільшення

навантаження на серцевий м’яз.

Кардіологи також звертають увагу на звичку ігнорувати профілактичні огляди.

Багато захворювань серця на ранніх стадіях не мають виражених симптомів,

тому людина може роками не підозрювати про проблему. Регулярний контроль

артеріального тиску, рівня холестерину та цукру в крові допомагає виявити

ризики завчасно.

Ще один фактор — надмірне вживання алкоголю та куріння. Ці звички

негативно впливають на судини, сприяють розвитку атеросклерозу та значно

підвищують ризик серцево-судинних ускладнень.

Фахівці наголошують, що здоров’я серця залежить не лише від того, що ми їмо.

Щоденна фізична активність, повноцінний сон, контроль стресу та регулярні

медичні обстеження можуть мати не менше значення, ніж відмова від шкідливої

їжі. Саме комплексний підхід допомагає знизити ризик небезпечних

захворювань і зберегти здоров’я на довгі роки.
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