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Выступающий
Заметки для презентации
	Причины возникновения хронических неинфекционных заболеваний, к которым относятся болезни системы кровообращения (БСК), онкологические заболевания, хронические заболевания легких, сахарный диабет, неизвестны. Но достоверно доказаны факторы риска (ФР), которые их вызывают. Существуют неуправляемые факторы, на которые мы не можем повлиять. Это пол, возраст, наследственность. Управляемые факторы риска, которые в большей степени зависят от самого человека, – величина артериального давления, содержание холестерина в крови, курение, избыточное употребление алкоголя, низкая физическая активность, нерациональное питание, избыточная масса тела/ожирение, стрессы. Среди них – поведенческие: курение; нездоровое питание; низкая физическая активность; избыточное потребление алкоголя. Их длительное негативное действие приводит к возникновению так называемых биологических факторов риска, которые способствуют развитию и прогрессированию сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ). В их числе артериальная гипертония (АГ), дислипидемия, избыточная масса тела/ожирение, сахарный диабет. Широкая распространенность БСК достоверно связана с образом жизни человека и управляемыми биологическими факторами риска. Сочетание факторов риска увеличивает вероятность развития заболеваний и их осложнений. Управляемые ФР характеризуют образ жизни человека. Научно доказано, что воздействие на них снижает смертность и заболеваемость как среди лиц без признаков болезни, так и среди больных ССЗ. 
	Смертность людей трудоспособного возраста в нашей стране происходит главным образом среди тех, кто не имеет клинических проявлений заболеваний (речь идет о болезнях, связанных с атеросклерозом). В 50% инсульты случаются у граждан, ранее считавших себя абсолютно здоровыми. В 50% случаев впервые ишемическая болезнь сердца (ИБС) проявляется в виде инфаркта миокарда или внезапной смерти. Эти люди, как правило, имеют высокий суммарный сердечно-сосудистый  риск (ССР). 





1- e 3aHsATHE.

DPAKTOPDBI PUCKA XPOHUYECKUX
HEMH®EKIIMOHHBIX 3ABOJIEBAHUM.
IHHOBBIIHIEHHOE APTEPUAJIBHOE
JTABJIEHUE.



[IOBBIIIIEHHOE apTepUATBLHOE JIaBICHUE/

apTCpHruaJibHas I'MIICPTOHUA



[1oBbeIIICHUE APTCPUAJIBHOI'O JaBJICHHS

MoxeT OBbITh:

* CAMOCTOSITEILHBIM 3a00JIEBAHUEM (apTEpUaIbHAS
TUIICPTOHMS)

*CUMIITOMOM JPYTHUX 3a00JIeBaHU (3200JI€BaHUS TTOYEK )

*(h)aKTOPOM pUCKa CEPACYHO-COCYAUCTHIX 3a00JI€BaHUI
(UBC, nndapxkr)



Hopmbr AJL:

Hopma wmenee 120/menee 80 MM pT.CT. — onTHMMAaJIbHOE
Hopma 120-129/80-84 MM pT.CT. — HOpPMAaJILHOE
Hopma  130-139/85-89 MM pT.cT. — BBICOKOE HOPMAaJIbHOE

ApTepuajibHAS THNIEPTOHMSA-

140-159/90-99 mm pr.cT. — 1 crenenb  (Msirkas)
160-179/100-109 MM pr.cT. — 2 creneHb (yMepeHHas )
>180/>110 — 3 cTreneHb (TsKesasn)


Выступающий
Заметки для презентации
	Нормальным считается артериальное давление – 120-129 /80-84 мм рт.ст. 
Существуют также другие варианты нормы: оптимальное (менее 120/ менее 80 мм рт.ст.) и высокое нормальное (130-139 / 85-89 мм рт.ст.) 
	АГ имеет 3 степени, отличающихся одна от другой величиной достигаемых цифр артериального давления: АГ I степени (140-159/90-99 мм рт.ст.) – мягкая;  АГ II степени (160-179/100-109 мм рт.ст.) – умеренная;  АГ III степени (более или равно180/более или равно 110 мм рт.ст.) – тяжелая. 
                      
 


»

DaKTOPbI, CNIOCOOCTBYIOIIHE MOBLINIEHUIO AJl M Pa3BUTHIO
ApTepUaibHOM TMIICPTOHNM:

®»BO3pACT (CTEHKH KPYIHBIX apTEPHUii CTAHOBATCS 0OJIEe IKECTKHUMH,
pacTeT COMPOTUBIIEHHUE COCY/IOB KPOBOTOKY, & CJIEI0BATENLHO,
TOBBILIACTCS JIABJICHHE);

®- HACJICCTBEHHOCTD;

- 10J1 (Jare y MyK4nH);

- KypeHue;

- u30BITOYHOE YIIOTPEOIEHHE ATKOTOJIS, COJIH;

®- HegocTarovHas (PU3MUECKask AKTUBHOCTD;

- U30BITOYHBIN BEC/OXKUPEHHE;

B CTPECChI;

- 3a00JI€BaHUsI T0YEK;

W [IOBBILIEHHBIA YPOBEHb a/IPEHAIMHA B KPOBH;

B~ SHIOKPHHHBIE 3a00JI€BAHUS;

®peryJIApHbINA IPUEM HEKOTOPBIX JIEKAPCTBEHHBIX CPEICTB
(HarpuMep, TIEPOPATBHBIX KOHTPALICTITHBORB);

®10CIIEICTBUS TPABM Yepena.


Выступающий
Заметки для презентации
	К факторам, увеличивающим риск развития АГ, относятся не только биологические, на которые нельзя повлиять (возраст, наследственность, пол), но и поведенческие, тесно связанные с образом жизни (вредные привычки – курение, избыточное употребление алкоголя; недостаточная физическая активность – ФА; неправильное питание; избыточное потребление соли; избыток массы тела/ожирение; стрессы и другие).


[IpuHUMIIBL IEYEeHUS apTEepUATTLHON
['unepronun:

[TPUEM IIPEITAPATOB CUCTEMATHUYECKHA

KouncyabTanus y Bpaua ais

|
KOppeKI A 1036l mpenapara Baxuno!

®»[IpuobpecTu JoOMalIHUIT TOHOMETD;

B CaMOKOHTPOJIb apTEPHUATBLHOTO JIaBJICHUS B
JIOMAITHUX YCJIOBUSX;

®l13mepenue A/l BHE 3aBUCUMOCTH OT
CaMOYyBCTBUS;

®PeructpupoBaTh pe3yibTarhl;

= JIydiiie NpoOBOJUTH YTPOM IOCJI€ HOYHOTO CHA
Y BEUEPOM, B OIHO U TO K€ BPEMs CyTOK.



®

YEM OIMTACHO IMOBBINNEHHOE A/l:

[JIA3A
HEOBPATUMAS
JIETEHEPALIUS

CETYATKU,KPOBOU3JINSHUE,

OTCJIOMKA CETYATKU
[IPUBOAILME K
CJIETIOITOTE!!!

INOYKH
I[TPOTEHYPHA,
ITOYEYHA
HEIOCTATOYHOCTDB!!!

T'OJIOBHOM MO3I'
UHCYJIBT,
[TPEXOJIAILUE
HAPVILIEHUS
MO3I'OBOI'O
KPOBOOBPAII[EH!!!

CEPJIIE
T'MITEPTPO®N A JIEBOT'O

KEJIY AOUYKA, UBC,
NHOAPKT MUOKAPTA!!!



Выступающий
Заметки для презентации
	Без лечения повышенного АД происходит увеличение жесткости стенки сосудов, развитие застойной сердечной недостаточности (сердце не может обеспечить потребность организма в кислороде и питательных веществах), возникновение почечной недостаточности.  Поэтому повышение АД является ФР развития инфаркта миокарда, мозгового инсульта, почечной недостаточности. ИНСУЛЬТ – 75 ИЗ 100 инсульта вызываются гипертонией, которую не лечили, ИНФАРКТ – наличие гипертрофии левого желудочка в пять раз увеличивает риск смерти,68 из 100 случаев инфаркта миокарда вызывается гипертонией, которую не лечили



I'MneproHu4YeCKMil KPU3 — 3TO BHE3AIMHBIM PE3KUHM MOABEM
apTEPUAIILHOTO JIABJICHUS, COIIPOBOXKIAOMIUUCS YXYAIIECHUEM
CAaMOYYBCTBUA M OITACHOCTBIO OCJIOKHEHUN:

HeoOxonnmMo moOMHUTS!
['uneproHnyeckuii Kpu3 Beerjga Tpedyer 0e30TiarareibHOro
BMEIIATEIHCTBA !



IlepBbie NpU3HAKKA UHCYIBTA

XBHe3ammHoe OHEMEHHE WM CIIa00CTh
B JIMIIE, pyKe WIH HOre, OCOOEHHO
BO3HUKIIIME HA OJTHOU CTOPOHE;
XBue3amHoe IIOSIBJICHUE
CIIyTaHHOCTH, 3aTPyAHEHUN peuM Wju
¢€ MOHMMAHMUS;

XBHe3anHoe HapylIeHHE 3pEHUsl B
OJIHOM WJIM JIByX IJla3ax;

XBHe3anHoe 3arpylHEHHE B XOJIb0€
U3-3a TOJOBOKPY)KCHHUS, HapyIICHUs
PABHOBECHUS WJIM KOOPIUHAIINM;
XBne3zamHo BO3HUKIIIAS oe3
ONpENCICHHON MPUYUHBI  CUJIbHAs
TOJIOBHAS 0O0JIb.



Kak pacrno3nars HHCYJIBT?

3anomMHuTE 3 OCHOBHBIX IPUEMA PACIIO3HABAHUA CHUMIITOMOB MHCYJIBTA, TAK
Ha3biBaemble «Y3II».

Y — Ilonpocute nocrpanasmero YJIbIBHYTHCA.

3 — Ilonpocure ero 3AI'OBOPUTD. [Tonpocuts BEITOBOPUTH  MPOCTOE
npemnoxenue. CsazHo. Hanpumep: "3a OKHOM CBETHUT coJiHIIE"

II — IMonpocure ero [IOJHATH o6e pyku



CUET MAET HA MUHYThI!
CKOPEE BBI3bIBAMTE ITOMOII!!!



»

v 2 2 R B 4 \ g
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Y0061 apTEepuabHOE JaBJICHHE HE MOBBINIAJOChH:

Pery/isipHo NpUHUMATH JIEKAPCTBA 10 HA3HAYECHUIO
Bpaya, CUCTEMATHYECKHI KOHTPOJIb APTEPUAIBHOIO
AaBJICHUSA

CHu:KkeHHMe Macchl TeJia;

Co0/1101eHHe MPUHIIUIIOB PALMOHAJIBHOTO MU TAHMS
Pdusnyeckass aAKTHBHOCTD;

OTka3 oT KypeHus;

He 3710ynoTped/isiTh ajaKkoroJieM;

KoHTpo/ImpoBaTh U CHHKATH ICUX03MOLUOHAJIbHOE
HaINpsiZKeHue/CTpecc;

Co0s101aTh pesKUM JIHS;

Ilocemienne Bpaya-TepaneBra He pexe 2p. B roj,
KOHTPOJIb YPOBHS X0JIeCTEPHHA, [IIOKO3bI KPOBH,
IKT';

Ilocemenue 3aHATHIT B IIKOJIe 310poBbsi 0 AI' 1 p B
rof.


Выступающий
Заметки для презентации
	Чтобы артериальное давление не повышалось, следует придерживаться несложных правил:
соблюдать рекомендации врача;
регулярно принимать лекарства и измерять артериальное давление;
контролировать массу тела, уровень холестерина; 
соблюдать принципы рационального питания, ограничивать нездоровые пищевые привычки, преодолевать "соблазны", вредные для здоровья;
больше двигаться;
не курить (снижает чувствительность к терапии); 
не злоупотреблять алкоголем;
контролировать и снижать психоэмоциональное напряжение/стресс;
знать, как помочь себе при резком ухудшении состояния.




IlIkos1a 310pOBOro 00pa3a KU3HHU,
JJISl TeX, KTO X04eT ObITh 3/10POB!
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2- € 3aHITHE.
I'UITEPXOJIECTEPUHEMMUIA. I UTTEPI JIMKEMMSI.



YTO TAKOE XOJIECTEPUH?

XoJiecTepuH - KHPOPACTBOPHMOE BeIEeCTBO, KOTOpOe
CHHTE3HpPYyeTcsl B OPraHu3Me M MOCTYIAeT ¢ MUIIei.

IloBbIlIeHHBIN  yYpPOBEHb XOJleCTePHHA B  KPOBH
npuBoAMT K  pasButHio  3aboaeBanmii.  CCC
(Atepockiepos, UBC, uncyiabT, nH$apkKT).

XoJiecrepuH

T

MOCTYIAEeT oOpa3yetcs
C IHIIENR B ICUCHU

*Obpazoeanue xonecmepuna moicem Oblmv C6A3AHO C HACTEOCH BEHHBIMU
axkmopamu


Выступающий
Заметки для презентации
	Холестерин – жирорастворимое вещество, которое играет важную роль в организме человека.  Он необходим для строительства клеток и роста организма, участвует в синтезе желчных кислот и витамина D, который используется для образования гормонов коры надпочечников и половых гормонов женщин и мужчин. Холестерин поступает в организм с пищей (экзогенный), а также образуется в печени (эндогенный). Образование холестерина может быть связано с наследственными факторами. 


JIITOIIPOTEUOB BBICOKOU
motHocTu (XC-JITIBIT)
«TIOJIE3HBIN» XOJIECTEPUH
3alUIIAET COCYIBI, YIAIsIeT
U30BITOK XOJIECTEPUHA U3 TKAaHEH

JIMIIONPOTEUA0B HU3KOU
wiotHocTy (XC-JIITHIT) «Bpeanbiii»
XOJIECTEPUH

HAKaIlJIMBAaeTCS B CTCHKaX COCY/JIOB B
BHU/IE aT€POCKICPOTHIECCKUX OJISIICK,
MOBBIIIASI PUCK PA3BUTHS UH(DAPKTA U
UHCYJTbTa



ApTtepuanbHasi TUIIEPTOHUS U XOJIECTEPUH.

Al cOnpoBOKAAETCS TOCTOSIHHBIM HANPSIKEHUEM COCYIUCTOW CTEHKH, €€
NOBPEKJICHUEM U YTOJILIEHUEM, YTO BEJET K YXYAIIEHUIO TUTAHUS CTEHKU
cocyza B LEIOM

B XomecTepHH MeIIaeT CBOOOIHOMY ABIKEHHIO KPOBH. OCOGSHHO OMACHO
yXyIIIeHUE KPOBOCHAOKEHUS Cep/Ilia U

T'OJIOBHOI'O MO3Ta.

BO3MOXXHDIE ITOCJIIEACTBUA

CTEHOKAPIMA

NHOAPKT
NHCVYJIbT

[Ipu ypoBHe xonecrepuna 12,9 MMoOab/71 W BbIIIE
uH(}apKT MHOKap/1a HEPEIKO BOZHUKAET B IOHOIIECKOM
U JTaKe IeTCKOM Bo3pacre!!!



“Kypenue;

@ Tlepeenanue, U30BITOUHBIN BEC/OKUPEHUE;

@ T'unonuHaMusi, UK HelocTaTouHas GU3UYeCcKas aKTUBHOCTD;

@ HenpaBwibHOE MUTAHUE

#3acToi Kemuu B ICYEHH

@ DHIIOKpUHHBIE HAPYIICHUS, TICUXOCOIUaIbHbIC (PaKTOPHI, BEIYIIUE K
CTpeccy.



% MccnenoBanue BEHO3HOM KPOBH MPOBOJUTCS HATOIIAK (MTOCIEIHUM
MpUEM MUK MEPE]l UCCIEIOBAHUEM HE To3/1Hee 12 yacoB);
#HakanyHe uccneqoBaHusi W3 palliOHA JIOHKHBI OBITh HCKJIFOUCHBI
KUPHBIC TMPOAYKTHI C BBICOKUM COAECPHKAHUEM KHUBOTHOTO KUpa U
YIJIEBOOB;

“HeobxoauMo moJIHOE BO3ACpKaHHWE OT AJKOTOJsS B TEUeHHE 72
JacoB J0 NCCIJICHOBAHUSI



4V 3710pOBBIX JIIOJIeH OOIIUH XOJIECTEPHH JOJDKEH ObITh MeHee 5,0 MMOJIB/JI.

Y MalMeHTOB C CEePJACYHO-COCYIUCTBIMH 3a00JICBAaHUSAMH WM CaxapHbIM
nuadbeToM — He O0osiee 4,5 MMOJIB/JI.

@ [Ipu ypoBHe 001Ier0 X0JecTepruHa KpOBH CBbIIIE 5,0 MMOJIB/JT TallMeHTaM 0e3
CEpIEYHO-COCYAUCThIX  3a00JeBaHUN  HEOOXOAUMO  MPOBECTH  IOJHOE
UCCJIeI0BAaHUE JTUTTUI0B KPOBH (JTUMTUIHASL KPUBAs, TUMUIHBIN CIIEKTD)

4 «[Tmoxoit» xonmectepun (JIITHIT) nomxen
OBITH HE O0JIee 3 MMOJIB/JI.

4 «Xopomuit» xonectepun (JITIBIT) momkeH ObITh
y My>K4YMH HE MeHee | MMOJIb/II.,

y J)KCHIIMH HE MeHee 1,2 MMOJIb/JI.

4 Tpurnuuepuasl He Oonee 1,7 MMOJIB/JI.



I CyOonpoaykThl (II€4€Hb, JIETKHUE,
cepaue, MOYKH, sI3bIK, MO3TH
KUBOTHBIX);

I Msico (roBsiguHa, CBUHMHA,
OapaHMHA), KOMTYEHOCTH;

I kpa poIO;

I JKupHbIEC MOJOYHBIE IPOTYKTHI
(CBIp C MaccoBO# JoJIeH KHUpa
ooiee 40%, cMeTaHa, CIMBOYHOE
Macyo, MaliOHE3).


Выступающий
Заметки для презентации
	Для снижения холестерина в крови в первую очередь необходима липидснижающая диетотерапия, которая исключает продукты, содержащие большое количество холестерина:
субпродукты (печень, легкие, сердце, почки, язык, мозги);
все «красное» мясо (говядина, телятина, свинина, баранина) и деликатесы из них (карбонат, буженина, пастрома, и др.);
креветки, икра;
сыр с массовой долей жира в сухом веществе более 40%;
копченые изделия.



gl gl gl g dg 4 4 d

Kak M0XHO CHU3UTH YPOBEHB XOJECTEPUHA:

Juetoit (orpaHuuybTe B NMHUTAHUM KOJNOACHBIE W3AETHS, XXUPHBIE COpTa Msca, KOIMYEHOCTH,
CJIMBOYHOE Maclio, TBepJble chipbl). J[06aBbTe B PaLlMOH CBEXHE OBOIIHM, (PPYKTHI, 3€JCHD,
ATOJIBI, KPYTIBI.

CHmXeHHeM Macchl Tella Ipu ee U30bITKE;

YBenuueHnnem (pu3nuecKux Harpy3oxK;

OTKa30M 0T KypeHus;

[Tpuem npu Ha3HAYEHUU Bpaya XOJECTEPUHCHIIKAIOIINX MPEnapaTos ;
Pe3kuM orpaHnueHneM ankorosis, a Jydile - OTKa30M OT HETO;
[locemenune Bpaua — TepaneBTa He pexe 1p. B rox;

KonTpons OXJI, JIITHIT, JINIBII, TT', OKT;

IIocemenue 3aHATHH B LIKOJIE 3A0POBbA.


Выступающий
Заметки для презентации
	Что нужно предпринять для снижения уровня холестерина? В первую очередь – это контроль уровня холестерина. Он важен для каждого: молодого и пожилого, мужчины и женщины, независимо от наличия сердечно-сосудистых заболеваний.
	Избежать катастрофы можно, снизив уровень холестерина:
диетой; 
снижением массы тела при ее избытке;
увеличением физических нагрузок;
отказом от курения;
контролем АД и уровня сахара в крови при сахарном диабете; 
приемом при необходимости гипохолестериновых препаратов (статинов);
резким ограничением алкоголя, а лучше отказом от него. 


CoOnronenre OQHONU TOJBKO JUETHI MMO3BOJISIET CHU3UTH OOIIUA
xonecrtepuH Ha 8-10%, a B OTAENBHBIX CIIydasX pe3yJbTaThl
ObIBAIOT ele Ooiiee Beicokue!!!

COENAN NPABUJIbHbIN BbIEOP



[TOBBIINEHHOE COAEPXXAHUE
[JIFOKO3bI B KPOBU

(rUneprINKeMus )




KOHTPOIJIb CAXAPA OBA3ATEJIEH



[ToBBIIIIEHHOE COAEPKAHUE MIIFOKO3bI B KPOBU
(TUIEepIIIMKEMUS )

Heo0xoamuMo KOHTPOIMPOBaTh YPOBEHD IIFOKO3bI KPOBU B

KaOWHETEe MEIUIIMHCKON NMPO(PUIAKTUKH, IEHTPE 310POBbs WU B
JOMAIITHUX YCJIOBUSIX — IPUOOPETS OBITOBOM IIIFOKOMETD.

[{eneBbie YPOBHHM IIIFOKO3bI KPOBH:
- YPOBEHbB IIIOKO3bl KATWJIIIPHOW KPOBH (M3 MaJiblla) HATOLIAK 5,5
MMOJIB/JI.
- YPOBEHb I1J1a3Mbl BEHO3HOM KPOBU HATOIIaK 6,2 MMOJIb/J.






BnmsiHEE OBBIIIEHHOTO caxapa B KPOBHU HA Pa3BUTHE CEPACUHO-
COCYAUCTBIX 3a00JICBaHUM

[Ipu caxapuom nuabdere BEICOKUN PUCK CEPICUHO-
COCYIHCTBIX COOBITHIA:

e IlepBbiii uH(papKT MHOKapAa M MO3TOBOM
UHCYIBT y OONBHBIX auabeToM  yaile
3aKaH4YMBACTCS JIETAJIBHO.

* V wmyxunH c¢ gumabetom puck CC3
yBEIMYMBAETCS B 2-3 paza, y KEHIIUH — B
3-5 pa3, 1o CpaBHEHHIO ¢ JUIaMu 0e3 quadera

IeaeBou yposensb A/l < 130/80 mm pr. cT.



YUTO nIpeaAnpuHATh?
ba3zoBbI€ pEKOMEH JAIUU

2 CHU3HUTH N30BITOUHYIO MacCy TeJla, ypOBEHb caxapa B KpoBH, A/l;

»Caxap 3aMeHuTh cyxohpykraMu. OTpaHUUUTh cllajikue GPyKThl (BUHOTPaa, OaHaHBI,
ap0Oy3), MeJ;

»0enbli XJ1e0 3aMEHUTh Ha CEPBIM WIIM YE€PHBIN, C OTPYOsSIMHU, IIETbHO3EPHOBOM (HE
6omnee 200-300 r), orpaHuuuTh KapTodeb, MAHHYIO Kallly, pUC, MAKapOHBI BHICIIIUX
COPTOB;

> 17151 3aTOTOBOK TPE/IITOYUTATh 3aMOPaKUBAHUE, CYIIIKY

Aro] M PPYKTOB, a HE BApPCHBE, JKEM, TIOBUIJIO;

»PE3KO OrPaHUYUTh KOHIUTEPCKHUE U3/eaus (TUpPOTH,

cno6a, MUPOXKHBIE, TIEYEHbE, KPEKEPHI), MOPOKEHOE, CIaJ0CTH;
> HMCKJTFOUYNTD CIaJKHE Ta3UPOBaHHBIC HAITUTKU

(JlTMMOHa, METICH, KOKa-KoJia);

2 YIIOTPEOJIATH JIMCTOBBIE OBOIIHU, TPUOBI, 0000BBIC, OpEXHU



IlIkos1a 310pOBOro 00pa3a KU3HHU,
JJISl TeX, KTO X04eT ObITh 3/10POB!


Выступающий
Заметки для презентации
	


3-e 3aHIATHE

HEPAIIMOHAJIBHOE ITMTAHUE.
N3BbITOYHAA MACCA
TEJIA/OXKUPEHUE.



HEPAIIMOHAJIBHOE ITMTAHUE

@oxupenue;

@nosbiicHHOE A/l

@130bITOYHOE COJIep)KaHNe caxapa B KPOBH;
@130BITOK X0JIECTEPUHA B KPOBH/ AUCITUIUASMUS



»

JJIA YET'O HYKHO KOHTPOJIUPOBATDH 1
AEPKATD MACCY TEJIA B PEKOMEHAYEMbIX
HNPEJAEJAX

@ Y aun ¢ u30bITOYHOM MACCOil TeJia aTEPOCKJIEPO3 COCY/10B
BCTpeYaeTcs: B 2 pasa yaiue;

@ AprepuajbHasi TMNIEPTOHUA - B 3 pa3a yaiie;

@ Caxapubiil 1uader - B 9 pa3 yaine, 4em y JI1ojeu ¢
HOPMAJILHBIM BECOM.


Выступающий
Заметки для презентации
  	Избыточный вес тела, и особенно его крайняя степень – ожирение, являются фактором повышенного риска болезней сердца и кровеносных сосудов. У лиц с избыточной массой тела атеросклероз встречается в 2 раза чаще, артериальная гипертония - в 3 раза чаще, сахарный диабет - в 9 раз чаще, чем у людей с нормальным  весом. Избыточная масса тела/ожирение – частая причина повышенного содержания жиров в крови (гиперлипидемии), особенно триглицеридов (гипертриглицеридемии).
Важно самостоятельно контролировать массу тела и определять индекс массы тела (индекс Кетле) по формуле:    масса тела в кг /  (рост в 



HN30bITOuHAs Macca TeJia — 3TO H30bITOYHOE HAKOIJIEHHE )l(PIpOBOﬁ TKAaHH,
BO3HHKAKOIIECEC IIPU NPEBLINICHUHA KOJIHYE€CTBA HOCTyHaIOHIeﬁ JHEPIum €
III/IIIIeﬁ Had SGHCPIreTUICCKUMHU l'lOTpeﬁHOCTSIMI/I opraHmsma.

OLHEHKA UHIAEKCA MACCBI TEJIA (MMT):
* Ba:xxHo caMOCTOSITEJIbHO KOHTPOJIHMPOBATH MaCCy
TeJIA U ONpeaeJasiTh MHAEKC Macchl Teja!
UMT = macca resaa B Kr / (poct B M)?

KajbKyasaTOp MHAEKCA MaCChl T€J1a (B CMapT(OHE)

18,5 kr/m? < Ontumanbubiii UMT < 25 kr/m?
N366ITOYHAs Macca - 25 — 29 kr/m’

OKUPEHME - 30 kr/m2 u BbIIIIe.


Выступающий
Заметки для презентации
	Оптимальный индекс массы тела (ИМТ) > 18,5 кг/м² и < 25 кг/м². При избыточной массе тела ИМТ > 25 кг/м². При ожирении > 30 кг/м². С увеличением ИМТ возрастает риск развития сопутствующих заболеваний.



XapaxkTep pacrpeacacHus Kupa



»

BaskKHO KOHTPOJIUPOBATH OKPYKHOCTH TAJIUM

IIpomeskyTouHas uesb (mpu
H30BbITOYHOM Macce TeJIa):

Jast myxkauH — < 102 cm

Jst akeHmuH — < 88 cm

Koneunas ueJun (nmpu
HOPMAJILHOM Macce TeJia):

JJist MysK9uH — < 94 cm

Jos akenmuH — < 80 cm



Выступающий
Заметки для презентации
	 Показателем опасного для здоровья сердца и сосудов абдоминального отложения жира считается величина окружности талии у мужчин 94 см, у женщин 80 см. Промежуточная цель (при избыточной массе тела) для мужчин – < 102 см, для женщин – < 88 см.




OCHOBHBIE IPUHIUIIBI PAIIMOHATIBHON JTUETHI

'PGKOMGHI[yeTCSI CHU3HUTD HOTp€6J'IeHI/Ie COJIM; BMCCTO COJIM JIYUIIC HUCIIOJIb30BATH
IIPAHOCTH,

*EcTh HaZ0 MEJIEHHO, XOPOIIO NepeskeBbIBas nuiry. Jloctarouno s¢dexruBHOE
CPEACTBO, CHU)KAIOIIEE allIETUT, — CTaKaH CTOJIOBOM MM MUHEpaIbHOM BO/bI O€3 rasa
3a 30 MUHYT 10 €.bI;

*Haunbonee npeanoyTUTeIbHBIM U O€3011aCHBIM TEMIIOM CHUIKEHUSI MAcChl Teja
spisieTcs nmoreps 400 r B Henento, Tako TeMn odecrnieurBaeT ero cHrkenue Ha 10%
OT HCXOJHOIO 3a MOJIro/a;

'PGKOMGHI[yeTC}I HCKIIIOYUTH aJIKOI'OJIb.




IIIkos1a 310pOBOro 00pa3a KU3HHU,
JJISl TeX, KTO X04eT ObITh 3/10POB!


Выступающий
Заметки для презентации
	


4-¢ 3aHITHE.

HU3KAA OUSNYECKAA AKTUBHOCTD.
PUCK ITAT'YBHOI'O IIOTPEBJIEHM A AJIKOI'OJIA.



»

HU3KAA OPUIUNYECKASA
AKTUBHOCTD

caxapHbIil
auader

cepIevHo-
COCYIHUCThIE
00J1e3HU

OHKOJIOTHYECKHEe
3200J1eBAaHNA

OKUpPEeHHe

apTrepuajbHasi
THTIEPTOHUSA


Выступающий
Заметки для презентации
	Такие прекрасные изобретения, как телефон, автомобиль и пульт для телевизора, сделали нашу жизнь намного комфортнее и позволили получить желаемый результат без малейших физических усилий. Отсюда, вследствие недостатка движения (гиподинамии), –  риск возникновения АГ, СД 2 типа, ССЗ, некоторых типов рака, ожирения.


YMmepenHas pu3ndeckass akTUBHOCTb.

- Harpy3Ka, COOTBETCTBYIONIAsl YCUIIUSIM, KOTOPBIE 3aTPauynuBaET
3I0POBBIN YEJIOBEK, HAITPUMED, MPU OBICTPOH X0AKOE, TIIaBaHUM, €3]1€ Ha
BEJIOCUIIE/IE IO POBHOM MOBEPXHOCTH, TAHLIAX

[Tpu 3aHsATHSIX yMEpEeHHOU (HU3MYECKON aKTUBHOCTBIO JJIsl moinydeHus 3ddexra
037I0POBJICHUSI PEKOMEHIOBaHHAS MPOAOHKUTEIHHOCTh 3aHITHH J0HKHA OBITh
30 muHyT B JeHb. B cpegHeM 3TO TPUBOAUT K PAcXoay SHEPrUuU
npubnu3utenbHo B 150 kkan. Yem BbIllIe MHTCHCHBHOCTH HArpy3KH, TeM
MEHBIIIE BPEMEHU HEOOXOAMMO JJisi TOTO, YTOOBl HM3PAcXOAOBaTh JIAHHOE
KOJINYECTBO SHEPTUU



CoBpemenHbie pekoMeHaanuu no GA

*/136erathb MaJIOIIOABHKHOI'O o6pa3a KHN3HH,

*Hauunate 3aHsaTHS DA MENJIEHHO U MTOCTENEHHO, HapalMBas ux
JTUTUTEIBHOCTD JI0 TEX MOP, MOKa HE OYy/IeT JOCTUTHYT PEKOMEHyEeMbIii
MUHUMYM;

*JJ11 MOTy4eHUS ONB3bI 310POBBIO 3aHUMAThC yMepeHHOU DA 150
MUHYT B Heaenmo (2 yaca 30 munyT). JKenarensHo, 4ToOBI Harpy3ka Oblia
PaBHOMEPHO paclpe/ielieHa B TeUeHUE HEeIeTH;

[ IpakTHUYECKU 310POBBIM JIFOJISIM 3aHUMAThCS TeM BUoM DA, criopTa,
KOTOPBIN MPUHOCUT HAUOOJIbIIIEE YAOBOJIBCTBUE U IOCTYIIEH



CoBeThI A1 JIIOJIEH «CUASIUX» OPOPECCUl:

eBcraBaiiTe, YTOOKI II0O3BOHUTH UJIN
OTBETUTH 110 TEIEPOHY;

e[loiiguTe K KOJJIeram 1o ciyxeOHbIM
JejaaM, BMECTO TOTO YTOOBI [I03BOHHUTH IO
Tene(POHY UM BOCIIQIIB30BATHCS
AIEKTPOHHOU IIOYTOM;

*[IpoBOANTE KOPOTKHUE COBEIIAHUS CTOSI KN
MOONIPSIUTE PErYIASIPHbIC IEPEPHIBBI, YUTOOBI
COTPYIHUKHU NOCTOSIIH;

e[loliInTE MEMIKOM B TyaJIeT Ha APYron
TaX 3/1aHUS;

eTakue Belu, Kak nngTe bl, My%OpHBIe
KOP3HUHBI, paclojIarauTe Tak, 4TOObl K HUM
HaJ10 ObLIO MOAXO/IUTh;

*lcrionb3yiTe JIECTHUILY BMECTO TU(TA,
€CII 3TO BO3MOXKHO.




Bcero 3 xwiomerpa sSHepruyHONH XoAbOBI B JI€Hb MOTYT CHEIaTh
3HAUUTENBHO OOJIBINE JUIS BAILIETO 30POBbS, YEM JIF000I CrenuamucT



AJIKOI'OJIb

AnNKoOoronbo



HeraruBHoe BIHUSHUE aAJIKOTOJIS
Ha 3/10POBbE

$TI0CJIe OHOTO MpHUeMa HeOOJIBIITON 036l CTUPTHOTO aJIKOTOJIb COXPAHSAETCS
B MO3r€, CEepAle, MoYKax, xkeayake ot 49 yacos 110 15 CyToK;

$aJKoroJib, OTPHIIATCILHO BIUSAET HA 370POBbE JKCHIIWHBLI: HapyIIaeT
HOpMaJIbHOE (DYHKITMOHMPOBAHWE TIIOJOBBIX OPTaHOB M CKa3bIBAeTCA Ha
IMOTOMCTBE;

$aJKorojdb YMEHBIIAET KOJMYECTBO MYKCKOTO IIOJIOBOIO TOPMOHA —
TECTOCTEPOHA, a 3HAYUT, BEAET K CHIKECHHMIO II0JIOBOIO BJICUYCHMH,
SPEKTUIBHBIM JUCHYHKIIUSIM, UMIIOTCHIINY;

$IIPOAOJDKUTEJIBHOCTD XKU3HM CWJIBHO IIBIOHINX — HA 10-12
JIET MEHBIIE CPEIHEN!!!



HeratuBHOE BIUIHUE aJIKOTOJISI

ronoBHOW MO3r

HOpManbHOEe cepaue u
cepAaue ankorosfiMka

nevyeHb

ceJie3eHKa

Ha 37I0pPOBbE

$pa3pylmialoTcs KJIETKA KOpbl OONBIIMX TONYIIAPUH,
3aMeIsIeETCS pabora ITHC, CHIDKaeTCA ee
3QPEeKTUBHOCT,  YXYIIIAIOTCS  3pEHHe, pedb W
KOOPIMHAIUS IBUKCHUH;

€y CWIbHO TbBIOIUX  JIIOAEH  KIETKH  IeYeHHU
pa3pymaroTcs, Ha 179 MecTe paspacraercst
COCIMHUTENbHAS TKaHb, (OPMHUPYETCS aJIKOTOJIbHBIN
TeMaTUT ¥ UPPO3 MEUYCHHU;

$yBETUUNBACTCS CEIIC3CHKA;

$cepie yBeIMIUBACTCS B pa3Mepax — MBIIICYHAsT TKaHb
BBITECHSIETCSI COeIMHUTENbHOM;

$Ha CIU3UCTOM JKeNyJKa W KHIICYHUKAa O00pazyroTcs
SPO3UH U S3BbI, BOHUKAET aTpo(usi CIIM3UCTOM;
$KpPOBOTEUCHNE W3 BAPUKO3HBIX COCYIOB IHIICBOJA,
(GyHKIIMOHANbHAS TOYEYHAs HEIOCTaTOYHOCTb, AHEMMS,
HapyIIeHHe CBEPTHIBAEMOCTH KPOBH, O0O0E3BOKHBAHHE
KJIETOK






CTPECC - 510 amanranvonHas

(mpucmocoOuTeNbHasH) peaKIysl

opraHusma
On SIBJIAETCS 4acThIO HaIlen
MMOBCEIHEBHOMN JKU3HU. Mpul

CTAJIKNBACMCA C HUM Ha KAXKXIOM HIary.

A Bemp dYacThle JITUTEIIBHBIC
CTpecChl YXyAIIaloT
CaMOYYBCTBHE H  OTKPBHIBAIOT
JIOpOTy OOJIE3HSM.



Tumel cTtpeccopoB

1. Baentnue IMPUYHHBI — HAM IIPAKTUYCCKU HCIIOABJIACTHBIC

rmoroja

00JIE3HU
OIA3KHAX

IIPUBBIYKHA

MeTo/1bl ONITUMH3ALUK YPOBHS CTPECCOB:

Com,
Mpieunas BKyCHas elia
peJakcanus
3aHsaTHS

Cexc
CIIOPTOM I[Tporynku I'myOokoe npIxaHue
Ha CBEKEM BO3/yXE



2. lIlpr4nHbl, 3aBUCAIIHNE OT YEITOBEKA:

CrocoObl
M KauyeCTBO
oO01IeHus

CaMoolieHKa

D

Cucrema
MEHHOCTEN

Hesdbdextusnoe
UCIIOJIb30BaHUE
BpEMEHU

YoexneHus,
B3IVISIBI

Metoabl ONTUMU3ALUHA YPOBHS CTPECCOB:

ITocTtanoBka 7 > AHanu3 npuYrH
aJIEKBATHBIX <€ U BBIBOJIBI HA
Oymyiiee

nenei TpeHuHT 10 BBIpabOTKE
COLEANBHBIX HaBbIky MO3UTUBHOTO FOMop

HAaBBIKOB (06IIICHI/I$[) MBIIIJICHUA




HEKOTOPBIE COBETEHI 1O ITPEOLOJIEHUIO CTPECCA

fcrapaiiTech COOTBETCTBOBATh BallleMy PUTMY JKH3HHU.
3apaHee IIaHUPYWTE [€Hb, HE IbITAUTECHh JENaTh
HECKOJIBKO JI€J1 OJHOBPEMEHHO, YE€pENyWTe IEPHOABI

HHTEHCUBHOMH pa60TLI C ITOJJHOICHHBIM OTABIXOM;,

BBICHIIAITECH B  COOTBETCTBMH C  Balled
noTpeOHOCTEI0 BO cHe! B3pociomy denoBeky B
cpenHeM HeoOXoauMo 7-8 4acoB CHA B CYTKHU;

SrnuraiiTech npaBWIbHO: Ooublie (QPYKTOB H
opomieii! He TopomuTech BO BpeMsi enbl, HE
eIIbTe Ha XO/Y;

fcrapaiiTech OTBJICUBCS, IEPEKIIOYUTECh Ha
3aHATUSA,  KOTOpbIE  BBI3BIBAIOT y  Bac
MOJIOKUTEIIbHBIE IMOLIMH: TI0XO]I B T€aTp, My3€eH,
Ha KOHIIEpT, OOIleHHe C Ipy3bsiMH, phIOajKa,
MPOTYJIKa Ha IPUPOJIE.



HexoTopeie COBETHI MO MPEOAOJIEHHUIO CTPECCA

eoTHOCUTECH K cebe u okpyxkatomum TEPIIEJIMBO u ¢ KKOMOPOM, yuutech ObITh
CHUCXO/IUTEIIbHBIM;

ecHuMarh crpecc ¢ nomolursio Tabaka uinu ankoroyiss BECCMBICJIEHHO. IIpo6nemst,
BBI3BABILIUE CTPECC, HUKY/IA HE JICHYTCS, a 3710pPOBbE IOCTPAIALT;

ecrapaiiTech He Oparh Ha ce0s B )KM3HU CIUIIKOM MHOTO, HE KOITAWTECh B CBOEM IPOIILIIOM,
00BUHSIS ce0s1 3a ClIeJIAaHHBIC OIIMOKU,

®KaK TOJIBKO BbI NokiManu ce0st Ha Mpadnoit Meiciu, [IEPEKJIFOUYUTECD Ha uto-HuOyns
xopouiee;

®CJICAUTE 3a CBOMM HACTPOCHUEM, KaK 34 BHCIIHUM BUIOM. 2106pO)K€JIaT€J'II>HO€ BBIPAXKCHUC
Juna u yJ'IBI6Ka yinyduiar Bali€e HAaCTPOCHHUC.




CIIOCOBBI BBICTPOI'O CHATHUA CTPECCA

®CpOYHO CMEHUTE 0OCTAaHOBKY: BBIAJIUTE B IPYyroe MOMEIIEHUE, Ha YIIUILY, B TIAPK;
®yMOWTE JIMLO U PYKHU NIPOXJIATHON BOIOM;
@®BbIIICHTE MEJIEHHO MAJICHBKUMU ITIOTKAMU CTAKaH BOJIBL;

®npumuTe yIoOHYI0 TI03Y, 3aKPOITE IMla3a U MEJICHHO BABIXalTe Yepe3 HOC, Ha MHKe
B/10Xa Ha MCHOBEHHUE 3a/I€P)KUTE JIbIXaHUE U OYEHb MEJIJICHHO BbIJIOXHUTE (TIOBTOPUTE
10 pa3). T0 yCOKOUT BaC ¥ YaCTUYHO U30aBUT OT CTPECCOBOTO HANPSKEHUS;

®0ucHb MOJIE3HO BO BpeMs cTpecca moAaBurarhbes. [laxe mporyiaka BOKPYr CBOErO
JIOMa TIOMOXKET CHSTh HampsbkeHwe. Bo3bMmuTech 3a J100YyI0 JTOMAalIHIO padboTy —
HAUYHUTE MBITh TIOJIbI, IIAAUTh Oelbe, IeNaTh YOOPKY;

@c/enaiiTe HECKOJIbKO (DH3WYECKUX YMPAKHEHUNW — HAMpUMeEp, OBICTPHIM IIIarom
MOXOJIUTE MO KOMHATE, COXMUTE KYJaKH M «ITOOOKCUPYHTE» Iepes; cOO0M, cuenaiTe
5-6 npuceganuit

Bbi0epuTe moaxoasiiyue UMEHHO Bam!



CIIOCOBbDBI BhICTPOI'O CHATHUA CTPECCA.:

@1103BOHNTE YENIOBEKY, KOTOpOMYy BbI
@BriIIOuNTe MY3BIKY, BBI3BIBAIOILYIO Yy Bac AOBEPACTC, W TIOTOBOPHUTC € HUM Ha
TOJIOKHUTENIBHBIE 3MOIUUA. ITO CHOCOOCTBYET OTBJICHCHHYIO TEMY
CHSTHIO HANPSIKECHUS

@ [locrapaiiTech  MEPEKIIOYUTH  CBOH
MBICJIM Ha 4YTO-HHOYIb HpPUSITHOE —

@nocToii, HO HE MEHee JEHCTBEHHBIN
HampuMep, Ha KaKue-TuOO OCTHKECHUS B
. COBET: MOCYUTaTh 10 AecATh. OTKa3 OT
MPOIJIOM; BCIIOMHHAsA, Bbl IOHNMETE, YTO .
HEMEJJICHHOU peakiuu Ha
BITOJIHE MOXKETE JOOUTHCS yCIieXa U B 3TOT
pa3 BOJIHYIOIIYIO ~ CUTYallMI0  TOMOXET

CHATH €€ OCTPOTY



Her BO3MOXHOCTH HM3MEHUTHL OOCTOSTEILCTBA JKU3HU —
N3MCHUTC CBOC OTHOIIICHUC K HUM.



HUTOT ...

Bbl HE MOXKETE U3MEHUTH I10J1, BO3PACT, HACJIEACTBEHHOCTD,

HO MOXETE ycunuem BoJIM HE HONYCTUTH:
—~OXXUPEHUS
~HAPYIIEHUI JIMTIUHOT'O OBMEHA
~TUTTIOAMHAMUN
~KYPEHUS
—3JIOYTIOTPEBJIEHUS AJIKOT'OJIEM

N TEM CAMbBIM u30exarb pa3BUTUs
MHOTI'MX BOJIESHEU

WM 0CJIa0UTh BIMSIHUE (DAKTOPOB PUCKA HA BAlll OPraHU3M,
€CJIA OHU y>KE€ BO3HUKIIH!



Kyna o0paTtuTbcst 3a HOMOIIBIO?

*CCJIM BBI XKellaeTe OpOCUTh KYpUTh — B KAOMHET M0 OKa3aHUIO MTOMOIIIH B
OTKa3e OT KypeHHsI B OT/ICJICHUES METUITUHCKON TPOPUITAKTHKN

*IIpU TICUXO3MOIMOHAILHOM HaIpsDKEHUU/CTpecce, MpU HEeOOXOAUMOCTH
— K IICUXOJIOTY JIJIsl KOHCYJbTallu1

*TIpU TIOI03PEHUH Ha MaryoHoe MoTpedIeHNe aJIKOToJIs U BallleM >KeJTaHuu
OTPaHUYUTh €r0 — B OTAEJICHHE MEAMLUMHCKON NpOQHIAKTHUKH Balei
MOJIMKJIMHUKY WM K Bpauy-HapKoJIOTy

*pd TOJO3PEHUMHM Ha HAJIWYME AJKOTOJIBHOM  3aBUCUMOCTH U
HEBO3MOXKHOCTH CaMOCTOATENIBHO CIIPABUTBCS C HEH — K Bpauy-
HapKOJIOTY

*CCJIM y BaC €CTh M3OBITOUHBIN BeC W €CTh JKEIaHHE €r0 CHU3HTHh — B
OTJIeIcHUE MEIUITTHCKOMI MPOPUITAKTUKH. Ilo BO3MOKHOCTH
MIPOKOHCYJABTUPYUTECH C BPAUOM-JIUETOJIIOTOM
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