Всемирный день здоровья

Знай свои показатели
Каждый год 7 апреля отмечается Всемирный день здоровья. Это не праздник в привычном смысле, а скорее глобальная пауза. День, созданный для того, чтобы отвлечься от рутины и осознанно подумать о фундаменте нашей жизни – собственном здоровье и здоровье наших близких.

Его главная цель – не заставить всех немедленно бежать в спортзал, а вернуть фокус на простое и важное. В суете мы часто откладываем на потом то, что должно быть в приоритете: сон, питание, движение и душевное равновесие. Этот день – тихое напоминание: забота о себе не роскошь, а необходимость.

Почему эта дата касается лично вас? Потому что здоровье начинается с малого и ежедневного. Вот несколько простых идей, которые могут стать отправной точкой для более внимательного отношения к себе:

Артериальное давление (АД)

Норма: 120/80 мм рт.ст.

Измеряйте давление 2 раза в день (утром после туалета, но до кофе; вечером перед сном) в течение 3 дней. Если среднее значение выше 135/85 – запишитесь к врачу. Не ждите головной боли.

Индекс массы тела (ИМТ)

Норма: 18,5 – 24,9

Формула: Вес (кг) / Рост² (м²). Если ИМТ > 25, начните с малого: замените лифт на ходьбу по лестнице (3-5 этажей в день сжигают до 100 ккал). При ИМТ < 18,5 проверьте щитовидную железу.

Уровень глюкозы

Норма натощак: до 5,5 ммоль/л

Если ваша талия > 80 см (ж) или > 94 см (м), сдайте гликированный гемоглобин (HbA1c). Он покажет сахар за 3 месяца, даже если вы сдали анализ «на удачу» после диеты.

Общий холестерин (ЛПНП)

Цель: ЛПНП < 2,5 ммоль/л

Для здоровых < 2,5 ммоль/л, для диабетиков/гипертоников < 1,8 ммоль/л. Это показатель здоровья сосудов.

Окружность талии (ОТ)

Безопасно: ж < 80 см, м < 94 см

Измеряйтесь на уровне пупка стоя, без втягивания живота. Каждые +5 см к талии увеличивают риск инфаркта на 15%. Уберите сладкие газировки, пейте воду с лимоном – она убирает вздутие и тягу к сахару.

Частота пульса (ЧСС) в покое

Норма: 60–90 уд/мин

Проверьте пульс сразу после пробуждения, не вставая. Если стабильно > 85 – вам не хватает аэробной нагрузки (ходьба, плавание). Если < 50 и кружится голова – проверьте ЭКГ.

Частота дыхания (ЧД)

Норма во сне: 12–20 в минуту

Попросите близких посчитать, как часто вы дышите во сне. Если больше 25 и вы храпите – проверьтесь на апноэ сна (остановки дыхания). Это частая причина гипертонии, которую не лечат таблетки.

Показатель стресса (ВСР)

Совет без приборов

Сожмите кисть в кулак на 1 минуту. Разожмите. Если кожа побелела и не вернула цвет за 2 секунды, ваш симпатический нерв (стресс) перевозбужден. Техника заземления: 5 минут смотрите на однотонную стену без гаджетов.

Психологический чек-лист «Знаю, значит контролирую»

Совет: Заведите «Дневник показателей» на месяц. Записывайте: 
1) АД утром/вечером; 
2) Вес по понедельникам; 
3) Количество часов сна.

Правило: Любое отклонение – не паника, а маршрут к врачу. Например, если давление скачет, а холестерин в норме – проблема может быть в почках.

Всемирный день здоровья – это не про разовую акцию, а про внимание. Внимание к сигналам своего тела, к качеству своей жизни, к окружающей среде. Это день, чтобы сделать паузу, задать себе верные вопросы и, возможно, найти для себя тот самый простой первый шаг к тому, чтобы завтра было чуть более здоровым, чем вчера.
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