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Факторы риска
⚫ Несмотря на то, что точные причины 

возникновения сердечно – сосудистых 
заболеваний не полностью изучены, известны 
многие факторы, увеличивающие вероятность этих 
заболеваний. Их называют факторами риска. 
Некоторые из них можно изменить, другие же 
изменить нельзя.

⚫ Нельзя изменить влияние: возраста, пола, 
наследственности. Эти вопросы мы рассматривать 
не будем.



Факторы риска
⚫ Но можно изменить:
1) вес тела, 
2) потребление поваренной соли, 
3) физическую активность, 
4) привычку к курению, 
5) употребление алкоголя, 
6) высокий уровень холестерина в крови,
7) неадекватные реакции на стресс. 



 КУРЕНИЕ











«Минздрав 
предупреждает…» 











У заядлых курильщиков риск 
инсульта повышается в 2 раза!



Атеросклероз сосудов нижних 
конечностей







Риск стать 
наркоманом для 
девушки подростка в 
5 раз больше, если её 
мать курила больше 
10 сигарет в день в 
течение 
беременности.



Отказ от курения улучшает 
прогноз пациентов

















Алкоголь сокращает жизнь
Средняя продолжительность 

жизни людей, 
злоупотребляющих 
алкоголем на 15-20 лет 
меньше, чем у непьющих.
Повышенная смертность 
объясняется не только 
алкогольными отравлениями 
и осложнениями основных 
заболеваний, но и 
повышенным риском 
случайных смертей (травмы, 
несчастные случаи, суициды).



Нерациональное питание



Нерациональное питание
Диагностические критерии:
� избыточное потребление пищи, жиров, углеводов 
� потребление поваренной соли более 5 граммов в 

сутки (досаливание приготовленной пищи, частое 
употребление солёностей, консервов, колбасных 
изделий)

� Недостаточное потребление овощей и фруктов 
(менее 400 граммов или менее 4-6 порций в 
сутки)



К чему приводит 
нерациональное питание?

Избыточная масса 
тела (ожирение)
Гипертоническая 
болезнь
Гиперхолестеринем
ия
Дислипидемия
Гипергликемия



Энергетическое 
равновесие
Энергетическая ценность 

рациона должна равняться 
энерготратам организма.

Жизненную энергию мы 
получаем с пищей.

Если её поступает больше, 
чем требуется организму, 
появляется избыток веса, 
если меньше – истощение.

Рецепт медиков прост: не 
ешьте больше, чем 
тратите



Придерживайтесь установленной 
калорийности

⚫ Хотите поддерживать вес в норме – 
придерживайтесь установленной калорийности, 
хотите похудеть – снижайте калорийность рациона 
на 1/5 часть, то есть на 20%. Но не выходите за 
пределы минимально допустимой нормы – 1200 
ккал для женщин и 1500 ккал для мужчин

 





Ключевая рекомендация
Обогащайте 

рацион 
цельнозерновыми 

продуктами



Ключевая рекомендация

Потребление 
фруктов и овощей 
должно быть не 
менее 500 граммов 
в сутки (более 5 
порций) без учёта 
картофеля!



ДВЕНАДЦАТЬ ШАГОВ К 
ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ

1. Здоровая сбалансированная диета основывается на 
разнообразных продуктах, преимущественно растительного (а не 
животного) происхождения.

2. Хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис и картофель следует 
есть несколько раз в день при каждом приеме пиши.

3. Разнообразные овощи и фрукты следует есть несколько раз в 
день (более, чем 500 г/день дополнительно к картофелю). 
Предпочтение - продуктам местного производства.

4. Молоко и молочные продукты с низким содержанием жира и 
соли (кефир, кислое молоко, сыр, йогурт) следует потреблять 
ежедневно.

5. Замените мясо и мясные продукты с высоким содержанием 
жира на бобовые, рыбу, птицу, яйца или тощие сорта мяса. 
Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими.

6. Ограничьте потребление «видимого» жира в кашах и на 
бутербродах, выбирайте низкожировые сорта мясо-молочных 
продуктов.



ДВЕНАДЦАТЬ ШАГОВ К 
ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ

7. Ограничьте потребление сахаров: сладостей, кондитерских 
изделий, десерта.

8. Общее потребление соли, с учетом соли, содержащейся в 
хлебе, консервированных и других продуктах, не должно 
превышать 1 чайной ложки (6 граммов) в день. Рекомендуется 
использовать йодированную соль.

9. Идеальная масса тела должна соответствовать 
рекомендованным границам (индекс массы тела 20-25). 

10. Следует поддерживать, по крайней мере, умеренный уровень 
физической активности.

11. Выбирайте разнообразные продукты (свежие, замороженные, 
сушеные), в первую очередь, выращенные в вашей местности. 

12. Отдавайте предпочтение приготовлению продуктов на пару, 
путем отваривания, запекания или в микроволновой печи. 
Уменьшите добавление жиров, масел, сахара в процессе 
приготовления пищи



⚫ ГИПОДИНАМИЯ



Мудрые мысли
Ничто так не истощает и 
не разрушает человека, 
как продолжительное

 физическое бездействие. 
(Аристотель)





Низкая физическая активность вредит 
здоровью

� Низкая ФА на 15-20% 
увеличивает риск 
развития:
◦ Ишемической болезни 

сердца 

◦ Сахарного диабета II 
типа 

◦ Рака толстого 
кишечника 

◦ Рака молочной железы
◦ Переломов шейки 

бедра у пожилых людей



Физические упражнения в регулярном 
умеренном режиме

� благоприятно влияют на уровень АД 
� улучшают работу сердца
� способствуют снижению уровня 

холестерина в крови
� положительно влияют на настроение, 

улучшают сон укрепляют костно-
мышечную систему

� способствуют снижению избыточной 
массы тела улучшению физической 
формы и самочувствия

� повышают работоспособность и 
качество жизни



Достаточная физическая активность
Является неотъемлемой частью здорового образа жизни 
и средством сохранения здоровья сердца и сосудов. 
Основные источники оздоровительной физической 
активности включают в себя такие нормальные и простые 
действия, как 
 
� ходьба пешком, 
� езда на велосипеде, 
� физический труд, плавание, 
� ходьба на лыжах, 
� пеший туризм, работа в саду, 
� занятия спортом, танцы. 
 



Наиболее доступный вид физических 
упражнений

Быстрая ходьба 30-40 мин в день, 5-7 раз в неделю и 
главное, чтобы такая физическая активность стала 
постоянной жизненной привычкой, а не эпизодическим 
занятием. Важно, чтобы занятия приносили Вам 
удовольствие и были доступны (реальны) при Вашем 
образе жизни.
� Ходите пешком на работу, 
� Выходите на 1-2 остановки раньше, 
� Поднимайтесь по лестнице вместо лифта, 
� Гуляйте с собакой, 
� Используйте часть обеденного времени, 
    чтобы пройтись на свежем воздухе.
 



Минимальная физическая нагрузка
Минимальная физическая 
нагрузка = 10 000 
шагов в день. 
Количество шагов 
можно контролировать 
с помощью шагомера



Советы для людей «сидячих» 
профессий

� Три раза в день по 10 мин.: встаньте с кресла, 
распрямитесь и походите вокруг.

� Поднимайтесь по лестнице пешком, вместо того, 
чтобы пользоваться лифтом

� Попробуйте пройти часть пути на работу или с 
работы пешком.

� Выходите из транспорта на 1-2 остановки раньше.
� Если вы привыкли ездить на машине, то старайтесь 

парковать её дальше, чтобы пройти лишние 200-300 
метров. Вставайте, чтобы позвонить или 
ответить по телефону.

� Пойдите к коллегам по служебным делам вместо того, 
чтобы позвонить по телефону



Советы для людей «сидячих» 
профессий

Проводите короткие совещания 
стоя или поощряйте регулярные 
перерывы, чтобы сотрудники постояли.

Ходите пешком в туалет на другой 
этаж здания.

Играйте в активные игры с детьми.
Прогуливайтесь по магазинам, не используя транспорт.
Выполняйте посильную работу дома и на даче.
Не упускайте возможности бывать на природе.
Такие вещи, как принтеры, мусорные корзины располагайте так, 
чтобы к ним надо было подходить.



Советы для людей «сидячих» 
профессий

� Проведенные исследования показали, что чем 
больше перерывов в сидячей работе, например, 
короткие вставания даже на одну минуту, тем 
значительно ниже риск развития сердечно-
сосудистых заболеваний.

 



Стрессы
⚫ Стрессы являются одной 
из примет нашего времени. 
Можно говорить о двух видах 
стресса.
⚫ Психологический, к которому приводят конфликты, 

чрезмерная ответственность за что-то, обиды, 
необходимость принятия решения, какие-либо 
сильные переживания, разводы.

⚫ Физиологический, причиной которого являются 
чрезмерная физическая нагрузка, боль, экстремальные 
температуры (холод, жара).

⚫ Как ни удивительно, но для организма более 
разрушительны психологические стрессы. 



«Отработка чувств»
⚫ Пережив первые минуты стресса, необходимо 

«отработать» возникнувшие чувства, другими 
словами, выпустить пар из котла эмоций. 

Для этого можно:
⚫ ЗАПЛАКАТЬ стресс. Слёзы, плач в подходящем 

месте – по принципу отсроченного реагирования, 
в одиночку или в «жилетку» - отличная разрядка.

⚫ ЗАКОЛОТИТЬ стресс – поколотить подушку, 
покричать несколько минут и затем сказать 
«Стоп». Все религии, все мудрецы и психологи 
рекомендуют простить обидчика, если стресс 
связан с обидой на ближнего.

⚫ ЗАПАЛИТЬ стресс – провести вечер при свечах, 
представляя, как в пламени свечи сгорают все 
тревоги, утраты, обиды.

⚫ ЗАБИТЬ стресс. Разбейте бутылку с водой, 
тарелку, треснувшую посуду. Так можно 
выпустить пар и убедиться в невозвратимости 
потерь.

⚫ ЗАСМЕЯТЬ стресс. Жизнь слишком тяжела, 
чтобы её воспринимать всерьёз. Смех – отличное 
лекарство от стресса. Хорошо, если мы можем 
ассоциировать свой стресс с каким-либо 
анекдотом, переложить его в весёлую историю. 

⚫ ЗАЖАЛОВАТЬСЯ на стресс. В семье или 
коллективе можно периодически играть в игру 
«Жалобщики». Для нее нужно лишь несколько 
минут. Каждый жалуется на свои беды и 
проблемы. 



Физическая «отработка» стрессов

⚫ ЗАГУЛЯТЬ стресс – лучше на 
природе – защитнице от 
стрессов.

⚫ ЗАСПАТЬ стресс так, чтобы 
утро вечера стало мудренее. 

⚫ ЗАТАНЦЕВАТЬ стресс в 
обычных или спортивных 
танцах. 

⚫ ЗАШИТЬ стресс – сшить себе 
обновку. Сделать вообще то, 
что порадует Вас: посмотреть 
старые фотографии, любимый 
кинофильм, 

     приготовить любимое 
     блюдо.



Заключение
Иными словами: чтобы не заболеть сердечно – 
сосудистыми заболеваниями, нужно: 
1) не переедать, 
2) больше двигаться, 
3) меньше есть соли и соленых продуктов, 
4) не курить, 
5) не употреблять алкогольные напитки, 
6) адекватно реагировать на стресс.




