ТОП-5 АНАЛИЗОВ ПЕРЕД ТРЕНИРОВКАМИ

(Для новичков и всех, кто начинает заниматься спортом)

Даже если вы чувствуете себя здоровым, эти пять тестов покажут, готов ли ваш организм к нагрузкам.

1. Клинический анализ крови (CBC) + гемоглобин

· Почему это важно: Это главный индикатор вашей «транспортной системы». Гемоглобин и эритроциты отвечают за доставку кислорода к мышцам . Если гемоглобин низкий (анемия), вы будете задыхаться на первой же тренировке, сердце получит перегрузку, а прогресса не будет. Высокий гематокрит (густая кровь) — риск тромбоза .
· Что покажет: Скрытую анемию, воспаление или склонность к тромбообразованию.

2. Липидный профиль (холестерин общий, ЛПВП, ЛПНП, триглицериды)

· Почему это важно: Это паспорт вашего сердца и сосудов. Интенсивные тренировки — это стресс для сердечно-сосудистой системы . Высокий «плохой» холестерин (ЛПНП) в сочетании с резким стартом нагрузок может привести к катастрофе. Особенно это критично для мужчин после 35-40 лет .
· Что покажет: Риск инфарктов, атеросклероза, состояние обмена жиров.

3. Глюкоза и Гликированный гемоглобин (HbA1c)

· Почему это важно: Это контроль вашего «топлива» . Глюкоза — основной источник энергии для мышц. Гликированный гемоглобин показывает средний уровень сахара за 3 месяца. Если он повышен, у вас преддиабет или диабет, при котором резкие нагрузки смертельно опасны .
· Что покажет: Скрытые нарушения углеводного обмена, риск диабета.

4. ЭКГ (электрокардиограмма) в покое

· Почему это важно: Это «разведка» для вашего сердца. Физическая нагрузка заставляет сердце работать в разы интенсивнее. ЭКГ позволяет выявить аритмии, ишемию и другие проблемы, которые могут никак не проявляться в покое . Рекомендована всем мужчинам старше 35 лет и женщинам старше 40-45 лет, а также всем при наличии жалоб .
· Что покажет: Нарушения ритма, признаки перегрузки миокарда.

5. ТТГ (тиреотропный гормон)

· Почему это важно: Щитовидная железа — это «дирижер» метаболизма . Если она работает плохо (гипотиреоз), вы будете набирать вес, чувствовать вечную усталость, мышцы будут болеть и плохо восстанавливаться. Если слишком активно (гипертиреоз), сердце будет изнашиваться.
· Что покажет: Функцию щитовидной железы, от которой зависит скорость обмена веществ и выносливость.
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