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сли вы захотите уз​нать, какого разме​ра ваше сердце, до​статочно посмотреть на собственный сжатый ку​лак. Мужские руки, как известно, больше жен​ских. Это относится и к сердцу. Среднее мужское сердце весит около 330 г, а женское - около 250 г. Сердце взрослого чело​века перекачивает за су​тки цистерну - 10 тонн -крови.

И так не день, не ме​сяц, и даже не год, а де​сятилетия. Естественно, возникает мысль: как же, совершая столь большую работу, сердце не уста​ет? Дело в том, что непо​средственно работает оно лишь в момент вы​талкивания крови, то есть сокращения. Но это не означает, что постоянные усилия даются сердцу легко.

Как облегчить это не​легкое бремя? Прежде всего, как и всякую дру​гую мышцу, смолоду ук​реплять тренировками. Самые полезные для мо​лодого сердца занятия -плавание, бег, ходьба на лыжах, катание на вело​сипеде и на коньках, спортивные игры, напри​мер, баскетбол, теннис, футбол. Чтобы польза от тренировок была макси​мальной, они должны да​вать сердцу непрерывную нагрузку и быть доста​точно продолжительны​ми. Длительность таких занятий - не меньше 20-30 минут и не больше 1-1,5 часов в день. Про​водить их лучше всего ежедневно или 3-4 раза в неделю.


Еще один, чрезвычайно полезный вид тренировок
· баня. Особенно, если пребывание в парной пе​ремежается с погружени​ями в холодную воду или снег. За отсутствием ба​ни ее до некоторой сте​пени заменяет контраст​ный душ по схеме: горя​чий - холодный - горячий
· холодный. Завершать его должна именно про​хладная вода.

Помимо самого серд​ца, температурные пере​пады тренируют сосуды, а их хорошее состояние в свою очередь облегчает перекачивание крови, то есть уменьшает нагрузку во время сердечных со​кращений.

Надо, однако, помнить,
что прежде чем начинать
любые тренировки и ук​
репляющие процедуры,
следует посоветоваться с
врачом. Особенно это ка​
сается детей и тех, у кого
хотя бы раз возникали ка​
кие-либо проблемы с
сердцем. Возможно, врач
порекомендует не начи​
нать занятия слишком ин​
тенсивно.
Например,
вместо бега ограничить​
ся для начала ходьбой,
постепенно увеличивая
ее скорость и продолжи​
тельность, или посовету​
ет уменьшить перепад
температур при контра​
стном душе.

Даже при ограничен​ной программе нагрузок через некоторое время вы почувствуете, что пульс стал ровнее и ре​же, а привычные маршру​ты - короче и менее уто​мительны.
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