
Шаг      / Выяснить 
что такое ИБС? 1 Шаг      / Шаг       / Зачем нужно 

обследование? 
  Какие бывают 
факторы риска? 

  Что нужно
 делать, чтобы 
избежать ИБС? 2 3 4Шаг      / 

Обследование на выявление ИБС* позволяет предотвратить развитие заболевания
*Ишемическая болезнь сердца

ФактОры рИСка СердечнО-СОСудИСтых заБОлеванИй 

Сердце. ещё с самых древних времён этот неутомимый насос, размером со сжатый 
кулак и весящий немногим больше 200 г, считается едва ли не самым важным орга-
ном в теле человека. Именно сердце обеспечивает кровообращение, без которого 
невозможна жизнь. вот почему так важно сохранить сердце здоровым и сделать 
так, чтобы этот двигатель жизни никогда не останавливался. 
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СИтуацИя  
в мИре: 

Сердечно-сосудистые 
заболевания представ-
ляют особую проблему 
и главную опасность 
для жизни людей  
во всём мире. 

СИтуацИя  
в рОССИИ: 

Почти 10 млн  
страдают сердечно-
сосудистыми заболеваниями. 
Смертность от этих заболеваний 
у мужчин в возрасте до 65 лет  
в 3 раза выше, чем у женщин.

50% населения Европы  
умирает от заболеваний сердца  
и сосудов, 22% населения умирает  
от рака, 3% – от травм, 2% – от диабе-
та, от СПИДА – 0,7%.

56% населения России  
умирает от сердечно-сосудистых  
заболеваний, 12,4% населения умирает  
от рака, 13,2% – от травм,  
4,1% – от заболеваний органов дыхания, 
4% – от заболеваний органов пищеварения. 

1   прОаналИзИрОвать СвОй ОБраз жИзнИ  

и при наличии в нём указанных рисков постарать-

ся избавиться от них; 

2   прОйтИ медИцИнСкОе ОБСледОванИе,  
которое может выявить риски, связанные с осо-

бенностями физиологии организма;  

3   регулярнО (раз в гОд) прОхОдИть ОБСле-
дОванИе И прИдержИватьСя здОрОвОгО 
ОБраза жИзнИ. 

1   ОБраз жИзнИ (изменяемые риски) 

– неправильное питание, 

– курение, 

– избыточное потребление алкоголя, 

– низкая физическая активность, 

– низкий социальный и образовательный статус;
2   БИОхИмИчеСкИе  

ИлИ ФИзИОлОгИчеСкИе ФактОры  
(изменяемые риски) 

– повышенное артериальное давление, 

– повышенный уровень холестерина, 

– низкий уровень холестерина, 

– повышенный уровень триглицеридов, 

– гипергликемия/сахарный диабет, 

– ожирение, 

– тромбогенные факторы, 

– загрязнение окружающей среды;
3   ИндИвИдуальные характерИСтИкИ  

(неизменяемые риски) 

– возраст, 

– мужской пол, 

– раннее развитие ИБС у родственников, 

– наличие проявлений атеросклероза.

все сердечно-сосудистые заболевания 
делятся на заболевания сердца, арте-
рий и вен. главную опасность представ-
ляют заболевания сердца, и в первую 
очередь – ишемическая болезнь сердца 
(ИБС), так как именно она является основ-
ной причиной смертности. 
Мы привыкли думать о том, что проявление ишеми-

ческой болезни сердца – это стенокардия, и с болью 

в сердце пациент придет к врачу. У 50% больных ИБС 

стенокардия служит первым проявлением заболева-

ния. Но только 40 – 50% больных стенокардией знают  

о своём заболевании. У остальных 50–60% она остаётся 

нераспознанной. Люди могут спокойно жить и даже не 

подозревать о коварной болезни. Может пройти мно-

го лет, прежде чем ИБС приведёт к внезапным и ката-

строфическим последствиям.  

Важно понимать, что первым проявлением ишемиче-

ской болезни сердца может быть инфаркт миокарда 

или внезапная смерть (по данным Фрамингамского 

исследования 5144 человек – у мужчин в 62% случа-

ев, у женщин в 46%). Жизнь мужчины в возрасте 60 лет 

укорачивается на 9 лет, если он переносит инфаркт 

миокарда, и на 12 — если инсульт.

Обследование больных для выявления 
ишемической болезни сердца позволяет 
установить группы лиц, нуждающихся в ак-
тивных профилактических мероприятиях.

для того чтобы избежать возникновения 
и развития ИБС, необходимо: 

в странах, где с 1970 г. началась актив-
ная работа по первичной профилактике, 
сердечно-сосудистая заболеваемость су-
щественно уменьшилась в течение послед-
них 20 лет. Так, в США, Канаде, странах Европейско-

го сообщества смертность от ишемической болезни 

сердца в 2 с лишним, а от инсульта – в 5 раз ниже, чем 

у нас в стране. 

Ишемическая болезнь сердца представляет собой ко-

нечный результат взаимодействия целого ряда факто-

ров риска, которые делятся на две группы – изменяемые 

и неизменяемые риски. 

К изменяемым относятся риски, на которые человек мо-

жет каким-либо образом повлиять – постараться избе-

жать их в своей жизни, уменьшить или полностью ней-

трализовать их воздействие. Таких рисков большинство. 

К неизменяемым относятся риски, которые представля-

ют собой некую данность, т. е. такие условия и обстоя-

тельства, от которых невозможно избавиться или как-то 

на них повлиять. К счастью, таких рисков меньшинство. 

Ниже приведены наиболее значительные факторы ри-

ска, которые прямо или косвенно влияют на возникнове-

ние и развитие ИБС:

СвОевременнОе  
выявленИе И прОФИлактИка 
ИШемИчеСкОй БОлезнИ Сердца 
пОзвОляЮт предОтвратИть  
заБОлеванИе, увелИчИть прО-
дОлжИтельнОСть И улучШИть 
качеСтвО жИзнИ









 

 

ИНСУЛЬТ 

ИНСУЛЬТ - ЭТО ВНЕЗАПНОЕ НАРУШЕНИЕ МОЗГОВОГО КРОВОСНАБЖЕНИЯ, 

ВЫЗВАННОЕ ЗАКУПОРКОЙ ИЛИ 

РАЗРЫВОМ СОСУДА, СНАБЖАЮЩЕГО ГОЛОВНОЙ МОЗГ. 
ПОМНИТЕ! 

АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ  
МЕНЕЕ 130/80 ММ. РТ. СТ. 

 
  

 

МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ЧЕЧЕНСКОЙ РЕСПУБЛИКИ 

«РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ» 

 

КАК ПРАВИЛО, ИНСУЛЬТ РАЗВИВАЕТСЯ НА ФОНЕ ПОВЫШЕННОГО АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ 

ЗАПОМНИТЕ ТРИ ОСНОВНЫХ ПРИЕМА РАСПОЗНОВАНИЯ ИНСУЛЬТА – 

«УЗП»: 

 

 

 1 

 2 

 3 

У – ПОПРОСИТЕ ПОСТРАДАВШЕГО УЛЫБНУТЬСЯ. 
                           Не может улыбнуться? Уголки рта опущены? 

З – ПОПРОСИТЕ ПОСТРАДАВШЕГО ЗАГОВОРИТЬ. 
                                  Не может разборчиво произнести предложение? 

 

П – ПОПРОСИТЕ ПОДНЯТЬ ОБЕ РУКИ. 
                                              Не может поднять? Одна ослабла? 

 

 

ЧЕМ РАНЬШЕ ВЫ ВЫЗОВЕТЕ БРИГАДУ «СКОРОЙ ПОМОЩИ»,  
ТЕМ БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНЫМ БУДЕТ ЛЕЧЕНИЕ И МЕНЬШЕ ОСЛОЖНЕНИЙ ИНСУЛЬТА. 

НЕМЕДЛЕННО ВЫЗЫВАЙТЕ 

«СКОРУЮ ПОМОЩЬ» 
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ПОМНИТЕ! 
ВРЕМЯ, ЗА КОТОРОЕ 
МОЖНО УСПЕТЬ 
ОСТАНОВИТЬ ГИБЕЛЬ 
КЛЕТОК ГОЛОВНОГО 
МОЗГА, - 3-4,5 ЧАСА ОТ 
НАЧАЛА ПОЯВЛЕНИЯ 
СИМПТОМОВ.  

До приезда «СКОРОЙ» необходимо: 
 Уложить больного на горизонтальную 

поверхность 

 Приподнять слегка изголовье, голову 
повернуть набок 

 Ослабить стесняющую одежду 

 Обеспечить приток свежего воздуха 

    ПО НОМЕРУ 

       СИМПТОМЫ ИНСУЛЬТА - УЗП 





КлетчатКа – ЭтО Не БаллаСт, 
а НеОБХОДИМЫЙ КОМПОНеНт 
РаЦИОНа

КРОМе БелКОв, углевОДОв И жИ-
РОв челОвечеСКОМу ОРгаНИзМу 
НеОБХОДИМЫ ПИщевЫе вОлОКНа.
Пищевые волокна (клетчатка, пектин и др.), ко-
торые содержатся в растительной пище, – ово-
щах, фруктах, крупах, зерновых и бобовых –  
не перевариваются пищеварительной систе-
мой человека. Однако в желудочно-кишечном 
тракте они связывают холестерин и оказывают 
благотворное воздействие на пищеварение 
в целом. Больше всего клетчатки содержится 
в свежих фруктах, овощах и цельнозерновом 

хлебе, овсянке и коричневом рисе.

2 /  Витамины  
и минералы

Принцип 10 шагов  
к здоровому  
питанию

второй принцип здорового питания слож-
нее первого: химический состав суточно-
го рациона человека должен соответство-
вать его физиологическим потребностям 
в биологически активных веществах: ви-
таминах и минералах.
Эти вещества организм человека не может выраба-

тывать самостоятельно и запасать впрок на сколько-

нибудь долгий срок. Именно поэтому витамины и ми-

нералы человек должен получать с пищей каждый 

день.

Разные активные вещества содержатся в разных груп-

пах продуктов. Так, например, кальций и витамин D со-

держатся в молоке, витамин B
12

 – в молоке и мясе, ви-

тамин С  – только в овощах и фруктах, витамин PP  – в 

мясе, бобах и крупах.

Отказ от какой-либо группы продуктов или однооб-

разное питание может привести к недостатку тех или 

иных микронутриентов.

>  чего и сколько должно быть  
в вашем ежедневном рационе
Больше всего в Вашем рационе должно быть разных 

зерновых продуктов – 6–8 порций. Это хлеб, каши, ма-

каронные изделия, сухие завтраки. 

На втором месте должны идти овощи и фрукты. Их нуж-

но съедать от 5 до 9 порций, которые соответствуют 

небольшой тарелки овощного салата или гарнира, или 

одному среднему фрукту, или стакану фруктового сока.

От 4 до 6 порций богатых белком продуктов: молока, 

сыра, бобов, яиц, орехов, мяса, рыбы. Порция – это 

стакан молока или йогурта, небольшой кусочек сыра 

или мяса, яйцо. Помните, что мясо и бобовые не могут 

заменить молочные продукты.

Ограничивайте потребление жиров. Постарайтесь 

свести к минимуму употребление сладостей.
1   вНеСИте РазНООБРазИе в свой рацион.

2    вОзьМИте в ПРИвЫчКу СлеДИть за веСОМ 
тела, корректируя его с помощью изменения 

энергетической ценности пищи и количества фи-

зической активности.

3   ПОСтаРаЙтеСь СОКРатИть ПОРЦИИ, увеличив 

число приемов пищи до 4–5 и более.

4   СтаРаЙтеСь еСть МеДлеННО, не перекусывай-

те на ходу.

5   Не ОтКазЫваЙтеСь СРазу от какого-либо вред-

ного продукта, изменяйте свой рацион постепенно.

6   ввеДИте в СвОЙ РаЦИОН как можно больше 

продуктов, богатых клетчаткой: это свежие овощи 

и фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы.

7   СОКРатИте ПОтРеБлеНИе жИРОв, старайтесь 

не использовать жир при приготовлении пищи.

8    ОгРаНИчьте ПОтРеБлеНИе чистого сахара.

9    ОгРаНИчьте ПОтРеБлеНИе поваренной соли.

10    ИзБегаЙте ПОтРеБлеНИя алкогольных напит-

ков, отдавайте предпочтение некрепким натураль-

ным напиткам, таким как сухое вино.

Взрослый человек  
может ориентироваться  
на ИМТ.  Недостаток  
или избыток веса ребёнка  
должен диагностировать врач!

  ОСНОвНЫХ ПРИНЦИПа: их соблюдение – неотъемлемая часть здорового образа жизни!2

Отправляясь в супермаркет  
за запасом продуктов, следите, 
чтобы соотношение разных 
групп занимало по объёму 
доли, соответствующие  
долям в приведенной  
диаграмме:

1 /  Энергетический 
баланс

Принцип

Первый, основной и самый простой прин-
цип здорового питания  – это соответствие 
между энергией, которую человек получа-
ет с пищей, и энергией, которую он тратит.  
Калорийность пищи определяется её составом, т. е. со-

отношением содержания белков, углеводов и жиров. 

Выяснить, насколько калорийно блюдо, которое Вы 

собираетесь съесть, можно двумя способами  – про-

читать информацию на упаковке или подсчитать само-

стоятельно.

>  Масса тела  – главный индикатор 
энергетического баланса
А вот вычислить самостоятельно количество калорий, 

нужное для работы организма, – задача сложная. Энер-

гетические потребности зависят от Вашего роста, веса, 

возраста, пола, рода деятельности и общей физической 

активности. Но и этих сведений достаточно лишь для при-

мерной оценки, ведь каждый организм индивидуален.

Однако Ваше тело  – очень чувствительная система, 

реагирующая на любое изменение. Главной реакцией 

на недостаток или избыток поступающей энергии ста-

нет изменение его массы.

Оценить, в норме ли ваш вес, можно с помо-
щью индекса массы тела (ИМт). чтобы по-
считать ИМт, нужно свой вес в килограммах 
разделить на квадрат своего роста в метрах:

масса тела, кг 
рост 2, мИМт=

Если значение Вашего ИМТ от 18,5 до 25, то вес в норме, а значит, Вы 

потребляете достаточно калорий.

ИМТ меньше 18,5 говорит о дефиците массы тела. Это может привести 

к истощению организма и нарушению работы всех органов, поэтому 

стоит увеличить количество потребляемой пищи.

ИМТ от 25 до 30 – признак обладателей лишнего веса. Если Вы попали 

в их число, то необходимо срочно уменьшить порции и повысить фи-

зическую активность, иначе Вам грозит ожирение.

заДуМаЙтеСь О зДОРОвОМ  
ПИтаНИИ – ЭтО вЫгОДНО!

Неправильно питаясь, Вы лишаете себя  
иммунитета и гармоничного телосложения,  
получая взамен проблемы со здоровьем,  
преждевременное старение и высокий  
риск ранней смерти.

На время и деньги, потраченные  
на усовершенствование рациона,  
Вы покупаете акции самого  
доходного в мире предприятия –  
своего организма.
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зДОРОвОе ПИтаНИе / для чеГО ВАМ ЭТО НужНО?


