
ГБУЗ «Кузбасский центр 
общественного здоровья и медицинской профилактики»

Профилактическая работа с пациентами 
2 группы здоовья

Неделя ответственного отношения к сердцу
(в честь Всемирного дня сердца 29 сентября)



Принципы здорового образа жизни

Достаточная 
физическая 
активность

Отсутствие 
поведенческих 

факторов риска

Здоровое 
питание

ЗОЖ

 ЗОЖ – здоровый 
образ жизни

 Соблюдение 
здорового образа 
жизни - отказ от 
вредных привычек, 
здоровое питание и 
физическая 
активность

 Мониторинг 
собственного 
здоровья -
прохождение 
профилактических 
осмотров и  
своевременное 
обращение к врачу



Причины заболеваний сердца

Неуправляемые Управляемые

Наследственность Возраст

Пол Окружающая 
среда

Низкая 
физическая 
активность

Нерациональное 
питание Стресс

Курение Употребление 
алкоголя



Неинфекционные заболевания и 
факторы риска

Причины Сердечно-
сосудистые 
заболевания

Диабет Онкология Респираторные
заболевания (ОРВИ, 

грипп)
Потребление табака и электронных сигарет ˅ ˅ ˅
Алкоголь ˅ ˅ ˅
Низкое потребление фруктов и овощей ˅ ˅ ˅ ˅

Большое потребление соли ˅ ˅ ˅
Низкая физическая активность ˅ ˅ ˅ ˅

Ожирение ˅ ˅ ˅
Повышение АД ˅ ˅ ˅
Повышение глюкозы крови ˅ ˅ ˅
Ненормальное содержание липидов крови ˅ ˅ ˅



Откажись от алкоголя!

 АЛКОГОЛЬ - самое доступное 
психоактивное вещество в 
мире (по степени воздействия 
как наркотик)

 На физическом уровне 
деградация продолжается 
даже через шесть недель 
после полного отказа от 
употребления спиртного

 Оказывает многостороннее 
физическое и психическое 
воздействие

 Очень быстро вызывает 
физическую и эмоциональную 
зависимость



Влияние алкоголя на организм

 АЛКОГОЛЬ снижает способность запоминать, 
хранить и вспоминать информацию. Влияет на 
краткосрочную и долгосрочную память

 Снижает концентрацию внимания и 
затрудняет фокусировку на задачах

 Замедляет скорость мыслительного процесса, 
вызывает заторможенность

 Является сосудистым ядом, вызывает 
повреждение эндотелия сосудов, и как 
следствие, заболевания всего организма: 
сердца (кардиомиопатия), печени (цирроз), 
желудка (язвенная болезнь и т.д.)

 Быстрое изменение внешности (старение 
кожи, изменение цвета зубной эмали, 
неприятный запах  и т.д.)



к а л ь я н н ы е  
с м е с и

с н ю с  -
ж е в а т е л ь н ы й  
т а б а к

с п а й с ы  -
к у р и т е л ь н ы е  
с м е с и

в е й п ы ,   
э л е к т р о н н ы е  
с и г а р е т ы

- наркотическая зависимость
- социальная дезадаптация
- шизофреноподобные 
расстройства
- снижение иммунитета
- органические поражения ЦНС
(снижение внимания, памяти, 
умственных способностей)
- импотенция у мужчин  
- бесплодие у женщин
- деградация 
- полный распад личности

- язвы рта 
- разрушение зубов 
- рак (ротовой полости, 
гортани, поджелудочной 
железы)
- язвенные процессы 
(желудка, 
двенадцатиперстной 
кишки)
- сахарный диабет
- инсульт
- инфаркт

- облитерирующий 
бронхиолит
- ХОБЛ
- гипертония, ИБС
- потеря аппетита
- бессонница, 
прерывистый сон 
- снижение иммунитета
- снижение кислорода в 
крови
- депрессии
- ожоги, уродующие 
травмы (последствия 
взрыва дивайсов)

- отравление угарным газом
- рак (ротовой полости, 
лёгких, кишечника, мочевого 
пузыря) 
- наркотическая 
зависимость
- инфекционные 
заболевания (грипп, герпес, 
туберкулёз, гепатит B)
- аллергия
- воспаления слизистой глаз
- снижение остроты зрения
- гипертония, инфаркт
- инсульт

Вред курения и парения



Вред пассивного курения

Генетический вред 
от табачных 

канцерогенов 
проявляется через 

несколько поколений

Дети курящих 
родителей рискуют 

развитием синдрома 
внезапной детской 

смерти, ОРИ и тяжелой 
астмы

У беременных
повышается 
вероятность 

рождения недоношенн
ого или маловесного 

ребёнка 

Пассивные курильщики 
подвергаются 

воздействию тех же 
токсинов, что и 

активные

В дыме 1 сигареты 
4 -7 тыс.  

химических веществ, 
69 канцерогенов и

250 компонентов 
с цитотоксическим

действием

Пассивное курение-
причина около 200 тыс. 

смертей от ССЗ 
(ВОЗ, 2017)



Откажись от вредных привычек!

Откажись от вредных привычек:
 Не употреблять алкоголь!
 Не курить!
 Находить удовольствие в 

деятельности (от слова 
ДЕЛАТЬ!)

 Избегать соблазнов
 Просить поддержки близких и 

друзей
 Обратиться к специалистам



Здоровое питание

 Энергетическая сбалансированность (сколько 
калорий получаем – столько и расходуем)

 Регулярность (3 раза в день, завтрак не 
пропускаем!)

 Полезные перекусы (сухофрукты, 
цельнозерновые батончики, фрукты, орехи, 
йогурт)

 Сбалансированность по белкам, жирам, 
углеводам, витаминам и микроэлементам

 Ограничиваем простые углеводы (пирожные, 
торты, газировка) до 10% от общего количества 
углеводов

 Исключаем  транс-жиры (картошка фри, чипсы, 
гамбургеры, фаст-фуд)



Тарелка «здорового питания»

 Употребляем 400-500 грамм овощей и фруктов ежедневно
 Белки животные (мясо, рыба, птица, яйца) и растительные 

(бобовые, орехи) ежедневно
 Животные жиры (сливочное и топлёное масло) уменьшаем 

до 1/3 от суточного рациона
 Растительные жиры (подсолнечное, оливковое, кунжутное 

масло и др.) - 2/3 от суточного потребления жиров
 Увеличиваем количество сложных углеводов (крупы, 

бобовые, цельнозерновой хлеб, макароны твёрдых сортов 
пшеницы)  до 25% «здоровой тарелки»

 Ограничиваем соль до 5 г в сутки
 Пьем чистую воду ежедневно (20-30 мл/кг веса)



Расход 
энергии 
человеком 
весом 70 кг 
за 1 час 

сон 46

еда сидя 47

просмотр телепередач 55

работа в офисе 80

чтение сидя 84

вождение автомобиля 110

приготовление еды, мытье посуды 140

учеба в школе 150

прогулка 160

ходьба вниз по лестнице 200

работа на дачном участке 300

подвижные игры с ребенком 300

танцы 300

езда на велосипеде 500

аквааэробика 500

уборка снега 500

бег в неспешном ритме 600

плавание 700

занятия на велотренажере 777

ходьба вверх по лестнице 1000

кк
ал

   
   



Поддерживай свой вес в норме



Будь физически активным

Рекомендации:

 30 минут умеренной физической 
активности 5 раз в неделю (или 
150 минут в неделю)

 75 минут интенсивной 
физической активности 
еженедельно (или 3 раза по 25 
минут)

 Или 10 000 шагов ежедневно



Как увеличить физическую 
активность?

Влияние на здоровье:
 Тренирующий эффект на сердечно-

сосудистую и дыхательную системы 
– НЕТ! повышению артериального 
давления

 Нормализация толерантности к  
углеводам – НЕТ! ожирению

 Улучшение липидного спектр крови –
НЕТ! атеросклерозу

 Достижение сбалансированности
потребления и расхода энергии –
НЕТ!  избыточному весу



Не поддавайся стрессу!

 Соблюдение режима дня
 Релаксация
 Прогулка
 Любимое занятие/хобби (спорт, ручная работа и 

т.д.)
 Общение с природой/животными
 Управление эмоциями: сосчитать до 10

глубоко подышать
резко подвигаться

 Самоанализ поведения: Что я  чувствую?
Что я хочу делать?

Лучший ли это вариант?



30
минут и более в 
день умеренной 

физической 
активности

или
10000

шагов в день

94 и 80
окружность талии 
менее или равно 
94 см у мужчин

менее или равно 
80 у женщин

18,5 – 24,9 
оптимальный индекс 

массы тела

140/90
давление ниже 
140/90 мм рт ст

6
глюкоза 
ниже 6 

ммоль/л

0

5
Холестерин 

ниже 5 
ммоль/л

400-500 г
овощей и 
фруктов

или 
4-5

порций в день

Здоровые цифры здорового человека



Подписывайтесь, читайте, задавайте нам
вопросы, комментируйте, делитесь
информацией о ЗОЖ со своими родными,
друзьями и коллегами!

Наш канал в MAX



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!
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