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ВВЕДЕНИЕ

         Сердце для меня непросто орган тела, это орган,  с врожденным пороком которого я родилась, перенесла операцию в 1998 году и твердо для себя решила - стану кардиологом. Вот почему, все, что касается сердца и его деятельности вызывает у меня неподдельный интерес. 

    Недавно учеными из Лозаннского университета специально по запросу Всемирной организации здравоохранения был подготовлен доклад по статистике сердечно-сосудистых заболеваний в 34 странах мира ( в основном Европы и Америки) начиная с 1972 года. Как показали данные Россия за последние несколько лет заняла первое место по смертности от этих недугов. Среди общей смертности в России сердечно-сосудистые заболевания составляют 57 %. Такого высокого показателя нет ни в одной стране мира!  Неутешительным фактом остается неизменная «моложавость» этих заболеваний: если еще 10 лет назад на сердце жаловались в основном люди пенсионного возраста, то на сегодняшний день сердечно-сосудистыми заболеваниями часто страдают не только люди среднего возраста, но и молодежь в возрасте до 30 лет.(7).    Несмотря на то, что с 20 марта 2006 года вступило в силу постановление Правительства РФ № 139 «О строительстве   федеральных центров  медицинских технологий» смертность от сердечно-сосудистых заболеваний остается высокой.  Важно, чтобы с особым вниманием к этой проблеме относились не только медики и ученые, но и само население: дети и их родители.   Актуальность выбранной темы очевидна.
  Цель работы: изучить  тренированность сердца учащихся нашей школы и факторов, влияющих на его здоровье

Для достижения этой цели необходимо решить следующие задач:

1. Изучить литературу и интернет ресурсы

2. Провести исследования  тренированности сердца 

3. Изучить факторы, влияющие на здоровье сердца учеников нашей школы

4. Проанализировать и обобщить полученные данные и на их основе разработать рекомендации «Чтобы сердце было здоровым»
5. Организовать просветительское внедрение идеи правильного питания для здоровья сердечно-сосудистой системы.
МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ
Для того чтобы изучить тренированность сердца учеников нашей школы воспользовалась методикой подсчета пульса в спокойном состоянии и после десяти энергичных приседаний (или  приседаний в за 1 минуту). Затем, воспользовавшись формулой, определила тренированность сердца каждого, принявшего в эксперименте ученика. ( Тест на тренированность сердца по пульсу) (8) Пульс (от лат. pulsus — удар, толчок) — толчкообразные колебания стенок артерий, связанные с сердечными циклами. Частота пульса может быть использована для контроля здоровья сердца и уровня физической подготовки. 
Методика пальпации лучевого пульса- прощупывание  пульсации лучевых артерий.  Обхватываем  тремя пальцами своей правой руки область пульсации на левой руке. Полагаясь на своё чувство осязания, ученик определяет наличие пульса.(11, 13) 
В том случае, когда ученик затруднялся подсчитать свой пульс самостоятельно,  использовались приборы: цифровая лаборатория «Архимед с датчиком частоты сердечных сокращений  DT 155 и полуавтоматический прибор для измерения давления и пульса mikrolife BP2B. 
П2 -  П1
Т   = -------------- * 100%
П1

П1 – частота пульса в состоянии покоя      П2  - частота пульса после приседаний

Т -  30% - тренированность сердца хорошая, сердце усиливает свою работу за счет увеличения количества крови, выбрасываемой при каждом сокращении

 Т - 38% - тренированность сердца недостаточная

Т – 45% - тренированность сердца низкая , сердце усиливает свою работу за счет частоты сердечных сокращений                    
 Метод опроса был применен при определении причин, влияющие на здоровье сердца.
Метод анкетирования применялся для  определения состава продуктов, которые используются учащимися в питании наиболее часто и сопоставления с составом продуктов, которые рекомендованы для здорового сердца.
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Исследования, проведенные среди учащихся 5 – 9классов  показали, что из 189 учеников хорошую тренированность сердца имеют 68 (36%), недостаточную тренированность 63 (34%)  и низкую тренированность 58 (30%) человека. 
ПРИЛОЖЕНИЕ 1-4
	Показатели в %
	5А
	5Б
	6А
	6Б
	7А
	7Б
	8А
	8Б
	9А
	9Б
	Всего 

	Хорошая тренированность
до 30%
	23
	11
	36
	40
	46
	40
	54
	39
	29
	42
	36

	Недостаточная тренированность 
31-45%
	23
	28
	35
	37
	34
	30
	-
	31
	44
	40
	34

	Низкая тренированность
46% и более
	54
	61
	29
	23
	20
	30
	46
	30
	27
	18
	30


Для определения причин, влияющих на здоровья сердца,  был проведен опрос, результаты которого выглядят так:                                                                            ПРИЛОЖЕНИЕ 5
	№
	Причина  ( места по группам классов)
	5-6 классы
	7-8  классы
	9 

класс

	1
	Гиподинамия ( низкая двигательная активность)
	II
	I
	I

	2
	Курение 


	_
	V
	IV

	3
	Неправильное питание 


	IV
	III
	III

	4
	Стрессы и переживания

	I
	II
	II

	5
	Снижение иммунитета (частые ОРВИ)


	III
	IV
	V


Абсолютное большинство ребят не связывают тренированность сердца с питанием.  Когда была предложена анкета, по определению продуктов  для здорового сердца, оказалось, что 84% учащихся не смогли правильно назвать самые полезные продукты.  Так на первое место выходит мясо: шашлыки, пельмени, сосиски, пицца, курица гриль. Только два ученика восьмых классов указали в меню рыбу. Никто из опрошенных учащихся  не назвал наших сибирских ягод,  из фруктов на первое место вышли бананы и апельсины. Овсяная каша – самая непопулярная из всех видов каш. Грибы были выбраны 14% учащихся. 74% опрошенных указали орехи.  Тыква, чеснок, бобовые не были выбраны ни одним учеником. ПРИЛОЖЕНИЕ 6.     
При анализе анкет было установлено, что  37% детей, которых регулярно подвозят к школе тренированность сердца ниже нормы.
РЕКОМЕНДАЦИИ « ЧТОБЫ СЕРДЦЕ БЫЛО ЗДОРОВЫМ»

    Знаменитый советский кардиолог Николай Михайлович Амосов писал: «Ко мне нередко приходят напуганные юноши и девушки, которые уже держатся за свою левую половину груди, жалуются на сердцебиение и разворачивают свитки электрокардиограмм. К счастью, у большинства из них никакой болезни, кроме детренированности. Посмотришь такого на рентгене: сердце у него - маленькое - сжалось от бездействия. Ему бы бегать или хотя бы танцевать каждый день, а он сидит за книгами и папироску не выпускает изо рта. И спит уже с таблетками. Таким, пожалуй, нужно читать книжку дальше.  Но и те, что здоровы, не забывайте: движение, свежие фрукты и овощи в рационе, закаливание и полноценный сон - действительно необходимы. А курение и алкоголь - вредны. Можете мне поверить.»(1)
    Поэтому  рекомендации по сохранению  здорового сердца   можно разделить на две группы:  организация правильного питания и  его тренировка 
ПИЩА, ПОЛЕЗНАЯ ДЛЯ СЕРДЦА

     Американские и европейские кардиологи, после нескольких десятков лет исследований  пришли к выводу, что главный враг сердца — неправильное питание. В чем суть? Важнейшее условие для сохранения здорового сердца до старости — исключение из рациона продуктов с высоким содержанием «плохого» холестерина. Это вещество провоцирует отложение жировых сгустков на стенках сосудов и затрудняет ток крови. Нагрузка на сердечную мышцу и сосуды увеличивается. Рано или поздно из-за плохой циркуляции может произойти омертвение ткани сердца (инфаркт миокарда) или кровоизлияние в мозг (инсульт).(9) В черный список еды, богатой «плохим» холестерином, врачи занесли не только маргарин и майонез, но и, например, креветки — в этих морепродуктах его много.

  А вот настоящего горького шоколада можно не опасаться — содержащиеся в нем флавоноиды повышают уровень «хорошего» холестерина в крови. Это вещество очищает стенки сосудов от жировых сгустков.  Кроме того, для здоровья сердца важно следить за уровнем натрия и аминокислоты гомоцистеин в крови и вовремя пополнять запасы «сердечных» витаминов и минералов — калия, магния, витаминов С, Е, В12, В9 и В3, а также омега-3 жирных кислот. «Великолепная пятерка» — витамины А, С, Е, а также микроэлементы селен и цинк — необходимы для здоровья сердца. Антиоксидантные свойства этих 5 веществ помогают бороться со свободными радикалами, которые образуются в процессе метаболизма, а окислительные повреждения  играют главную роль при повреждении артерий. Необходимо употреблять продукты богатые калием. Калий усиливает сократительную способность сердца, является профилактикой аритмии и уменьшает проявления сердечной недостаточности. Продукты содержащие калий доступны всем; картофель, капуста, морковь, изюм, курага, орехи, овсяная крупа. В кедровых орехах, какао, соевых продуктах содержится магний. (4)
 Для того чтобы улучшить пищеварение, и извлечь наибольшую пользу из  продуктов, которые  поддерживают  деятельность сердца,  необходимо соблюдать следующие   рекомендации:
· питайтесь дробно, небольшими порциями, в течение всего дня;
· старайтесь ежедневно принимать не менее трех-четырех порций фруктов и овощей, содержащаяся в них клетчатка выводит избыточный холестерин из пищеварительного тракта;
· употребляйте больше продуктов, улучшающих функцию печени, например — свеклу;
· не слишком нагружайте желудок по вечерам;
· соль, сахар и насыщенные жиры пользу сердцу не приносят, поэтому их употребление следует свести к минимуму.(10)
   Для того, чтобы определить, какие продукты наиболее полезны для сердца, мной были проанализированы несколько источников информации, (13) предлагающие диеты для сердца.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Лосось 
	Грецкие орехи
	Авокадо 
	Грейпфрут 
	Коричневый рис
	Авокадо 
	Яблоки 

	Овсянка 
	Шпинат 
	Грейпфрут 
	Авокадо 
	Шпинат 
	Цитрусовые 
	Шпинат 

	Ягоды 
	Яблоки 
	Яблоки 
	Злаки 
	Бананы
	Гранат 
	Овсянка 

	Гранат 
	Злаки, овес 
	Гранат 
	Гранат 
	Курятина 
	Рыба 
	Помидоры 

	Тыква 
	Авокадо
	Злаки 
	Бобовые 
	Лососина 
	Семечки 
	Орехи 

	Чеснок 
	Бобовые 
	Масло льна
	Масло льна 
	Черника 
	Злаки 
	Оливки 

	
	Тыква 
	Фасоль и бобы
	Тыква 
	Травы 
	Бобовые 
	Морепро

дукты

	
	Льняное семя 
	Тыква 
	Брокколи 
	Чеснок 
	Оливки 
	

	
	Гранат 
	Чеснок 
	Грецкие орехи 
	Молоко 
	Ягоды 
	

	
	
	Ягоды 
	Ягоды
	Куриные яйца
	Чеснок 
	

	
	
	Брокколи 
	Чеснок 
	
	
	

	
	
	Рыба 
	Грибы
	
	
	

	
	
	Грибы 
	Рыба 
	
	
	

	
	
	Грецкие орехи 
	Горький шоколад
	
	
	

	
	
	Горький шоколад
	
	
	
	


Затем был сформулирован перечень пяти, наиболее часто встречающихся продуктов.

· Злаки Быстрорастворимая клетчатка полезна своим свойством, препятствовать усвоению холестерина в организме, поступающего с пищей. Злаки являются хорошими союзниками сердца в борьбе с атеросклерозом и ишемической болезнью. Овсяная крупа содержит большое количество полезных Омега – 3 кислот и калий. В сочетании с клетчаткой, кислоты Омега – 3, способны снижать холестерин и поддерживать кровеносные сосуды в хорошем состоянии. Более полезны крупы грубого помола. Чем крупнее зерна, тем больше в них клетчатки, чем больше клетчатки, тем полезнее крупа (каша).
· Рыба. Особенно семга и лосось, являются натуральными источниками Омега – 3 кислот. Регулярное (2 – 3 раза в неделю) употребление этой рыбы и Вы забудете, что такое повышенное давление! Этот вид рыбы регулирует свертываемость крови и снижает риск инфаркта миокарда.

· Яблоки. Употребление яблок положительно влияет на работу абсолютно всего организма. Регулярное употребление яблок уменьшает риск развития раковых опухолей и заболеваний сердца. Содержащаяся в яблоках растительная клетчатка и витамины способны снижать уровень холестерина в крови. При заболеваниях сердца назначаются разгрузочные (яблочные) дни, проведение которых способствует снижению массы тела, уменьшению отеков, улучшению пищеварения и нормализации артериального давления. Содержащийся в яблоках калий активирует работу выделительной системы, а пектиновые волокна уменьшают содержание холестерина в крови. Пектины связывают вредные вещества в кишечнике и способствуют скорейшей эвакуации их из организма, обеспечивая его очистку. Органические яблочные кислоты регулируют кислотный баланс в организме и уменьшают вероятность развития сахарного диабета и подагры.
· Ягоды. Все ягоды очень полезны, питательны и замедляют процессы старения. В ягодах содержится калий, который выводит из организма лишнюю жидкость, улучшает работу сердца и снимает отеки. Калий необходим организму при аритмии и хронической сердечной недостаточности. Магний наряду с калием выводит лишнюю жидкость, расширяет кровеносные сосуды и снижает артериальное давление.
· Чеснок наряду с его противовирусными свойствами, способен бороться с гипертонией.     В его состав входят оксид азота и сульфид водорода. Эти вещества снижают тонус сосудов и тем самым, способствуют понижению артериального давления. Чеснок содержит более 60 полезных веществ, которые при регулярном его употреблении снижают артериальное давление на 15 – 20мм ртутного столба. 

    В последнее время много и правильно  говорят о пользе авокадо, грейпфрута, брокколи и других заморских фруктов, но не надо забывать, что в наших условиях хорошо растут фасоль, горох бобы, которые содержат много клетчатки, калия, белка. Прекрасно вызревает в условиях Ордынска и тыква.  
Тыква содержит огромное количество бета – каротина, витамина С и калия, которые отлично помогают бороться с атеросклерозом сосудов сердца. Тыква нормализует водно-солевой баланс в организме и хорошо снижает артериальное давление.  Теперь я могу с полной уверенностью  сказать, что сердце не любит того, что любит наш желудок. 
Сердце любит простую, полезную и недорогую пищу. 
Все вкусности и деликатесы вредны для сердца. Сердце любит простые и свежие овощи, фрукты, нежирное мясо, рыбу, творог, орехи, фасоль, горох и зелень. Сердце любит витамины и микроэлементы (калий, магний, фосфор, йод). 
ТРЕНИРОВКА СЕРДЦА

    Тренировка сердца (кардиотренировка) укрепляет сердце, улучшает адаптацию сердца к нагрузкам. Тренируйте сердце в классе, на прогулке, по дороге домой и в школу.      
Тренированное сердце – залог крепкого здоровья и долголетия. Чтобы сердечная мышца была полностью адаптирована к нагрузкам, важно правильно спланировать последовательность упражнений. Прежде чем приступать к кардиотренировке, важно определить, насколько тренировано сердце. Именно такую работу мы и проделали с учащимися нашей школы. Самостоятельно определить функциональное состояние и тренированность сердца по пульсу.
Регулярность. Только регулярные тренировки дадут ощутимый эффект.
Необходимо снижать тренировочные нагрузки, когда болеете. При ангине, насморке, острых респираторных заболеваниях приостановите кардиотренировки до выздоровления. Физические нагрузки во время болезни наносят вред сердцу.
· Тренируйте сердце в школе! Проводите 2-3 гимнастические «пятиминутки» в течение учебного  дня. При  выполнение несложных упражнений можно добиться хороших результатов. В условиях класса физические упражнения можно выполнять сидя и стоя. Для этого подойдет комплекс упражнений для динамической паузы, которые проводятся во время урока в кабинетах. Подвижные игры на переменах тоже пойдут на пользу. А после того, как позволят погодные условия надо  переходить к кардиотренировке на свежем воздухе.

· Гуляйте в парке или в лесу!  Самым простым и доступным видом кардио упражнений является обычная ходьба. Совершая ежедневные прогулки, вы можете даже не догадываться, что в это время проводите кардио тренировку. Для занятий ходьбой нужно надеть удобную обувь и одежду, не стесняющую движения, и выйти из дома. Для ходьбы лучше выбирать аллеи парка или скверы, где нет   автомобильного движения, и есть надежда, что можно вдыхать не выхлопные газы, а свежий воздух. При ходьбе должна быть возможность спокойного свободного движения в удобном для человека темпе. Ходите столько, сколько сможете, постепенно увеличивая время занятий и интенсивность ходьбы. Во время каждой тренировки на несколько минут ускоряйте свое движение, а затем вновь возвращайтесь к удобному темпу  Ежедневные получасовые прогулки на свежем воздухе помогут адаптировать сердце к постоянным тренировкам. Начните с того, что в школу, на занятия в Доме Детского творчества – ходите пешком.  1,5 км (около 2500 шагов) за 40 мин. Каждый раз увеличивайте маршрут прогулки примерно на 100 м (около 170 шагов). Соответственно, придется увеличивать скорость ходьбы, чтобы успеть пройти весь маршрут за 40 мин. Сердце будет "брать новые рубежи" нагрузок. 

· Бег, аэробика или танцы! Через 3 месяца после начала тренировок, когда за полчаса вы сможете проходить 4 км с оптимальным пульсом, начинайте бегать или запишитесь на фитнес или… танцы! Танцы, аэробика, и бег помогают тренировать сердечную мышцу, улучшают настроение и позволяют достичь внутренней гармонии. Ритмичные движения под музыку не оставят никого равнодушными. Танцы тренируют сердце, заставляют двигаться грациозно и легко, делают вас привлекательнее  и увереннее. Заниматься аэробикой и танцами интереснее в хорошей компании, с инструктором и под хорошую музыку.   Бег можно смело назвать лучшим и доступным способом тренировки, предшествующим основным физическим упражнениям. Бегать можно в любом месте и в любое время. Для этого необходимо купить хорошую спортивную обувь, предназначенную именно для этих целей. Казалось бы, для бега нет препятствий, он доступен и эффективен, однако им занимаются далеко не все, кто хотел бы заняться спортом. Причина состоит в собственной неуверенности, лишнем весе и определенных психологических барьерах, возникающих в этой связи.

· Плавайте!   Плавание в бассейне по 15-30 мин, 3 раза в неделю позволяет тренировать скелетные мышцы и сердце, не давая чрезмерной нагрузки на позвоночник и колени. Плаванье не имеет противопоказаний. Основные достоинства плаванья: работа всех групп мышц, отсутствие осевой нагрузки на позвоночник и коленные суставы. К сожалению, в нашем поселке нет бассейн, но у нас прекрасное водохранилище и река Орда, в которых можно плавать с июня по сентябрь

· Катайтесь  на велосипеде  Велосипедные прогулки по свежему воздуху являются отличной тренировкой.  Для этого можно купить хороший велосипед с несколькими скоростями и выезжать с ним на природу, а можно тренироваться в спортивном зале, используя для этого велотренажер. Этот вид кардиотренировки для условий нашего поселка- оптимальный. Только не надо забывать о правилах дорожного движения.
· Играйте в бадминтон! Можно  заняться игрой в бадминтон. Это прекрасный способ тренировки выносливости и координации движения, при  которой можно получить не только заряд бодрости, но и хорошее настроение.

Наш организм, словно четко отлаженный механизм, напрямую зависит от двигателя, а если быть совсем точными, то от сердца. Поэтому его тренировка просто необходима, чтобы поддерживать тело в рабочем состоянии. Без него, даже в самом минимальном объеме, работа организма просто не возможна в том объеме, в каком нам часто хотелось бы. Чем работоспособней сердце, тем более активный образ жизни мы можем вести. Для того чтобы сердце никогда не подводило, стоит самым серьезным образом обратить внимание на его укрепление. 

Всё, что я предлагаю в условиях нашего поселка сделать очень просто и всем доступно. Не требует дорого оборудования и материальных затрат.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
1.     Приступая к работе, познакомилась с различными источниками информации: открыла для себя имя Николая Михайловича Амосова - выдающего кардиолога XX века, рекомендации которого актуальны для современной молодежи. Из Википедии узнала историю пульсовой диагностики, которая возникла много веков назад до нашей эры в Древнем Китае и Тибете и не теряет своей значимости в сегодняшней медицине. С интересом изучаю материалы  проекта: «Слушай, о чем говорит твое сердце!»  врача-кардиолога Виктории Паис. Любопытно было анализировать и различные «сердечные диеты»
2. Воспользовавшись методиками, найденными в интернете и инструкцией для проведения лабораторной работы «Определение пульса и подсчет числа сердечных сокращений» проведены исследования тренированности сердца среди учащихся 5-9 классов.
3. Изучив, причины низкой тренированности, указанные  учениками, определила те, которые с моей точки зрения наиболее важны в подростковом возрасте,  и на реализацию которых не требуется больших материальных затрат.

4. Проанализировав и обобщив полученные данные, разработала памятку «Чтобы сердце было здоровым»

5.    Итогом моей  исследовательской работы стало просветительское внедрение идеи значимости правильного питания для учащихся, учителей и родителей.
· Для обобщения выводов исследования была создана листовка «Чтобы сердце было здоровым». 
· Проведены выступления перед ребятами каждого класса, которые принимали участие в исследовании.
· Создана презентация «Чтобы сердце было здоровым»
· Оформлен «Листок Здоровья», посвященный правильному питанию сердечной мышцы
· Подготовлена радиопередача, которая  проведена накануне Всемирного Дня Здоровья (в этом году 7 апреля выпадает на воскресный день)
· Выступление перед членами Управляющего Совета школы
· Выступления на родительских собраниях с использованием  презентации.

Таким образом, проведенное исследование имеет большое практическое значение, даёт возможность каждому ученику позаботиться о своем сердце. А мне через два года проверить результаты просветительской деятельности.
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