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И^ъ"oqЧqf Э}d*}IoI{I4ЧtэскиX рефоpм, llрoзo.циl{ЬiХ B нaцrей(v'.{

'L-*qr\)'
ъY сTpaне.

B 2О14 .t}Дy I3 ГЛoбa'IIЬI.IoNt рrйTинrr

3/дpaвooxpa}.е}lия Pоcсия I]:IrрТrЬIr rtр}{з}iaнa б"цaгопо;ryчной сТрaнoй' Гд* cрrДHЯЯ

np0.ЦoЛ}I{иTrЛЬ}ICIстЬ х{r,13l{и nрrBЬIIxaеТ 70 r:s'г" {.{a сеГО.ц}{я1I]ний Дrнr' ЭTCIT n0кaЗa'r*J]Ь

ts P0cси1,I ПрrвьlcиЛ 71 год. Ес::ь Bсr sсi{oвa]{ия llре/];toJiaгaТЬ' ЧТ0 y}кr в ближaйrшей

firpсШrl{Tиве Росси:"{ yДaсTся jIОбиTЬся }I0I30й кaчестBеt{нCIйI .I{ина]l{иItи B c}{и}кОъ|14]l.1

сIvIrpТ}IOсТpI и yвеJ]l{чиTl, срrД}l}o}О I1рoД0JI},киTеJ:Ь}Ioc'rь }Itи3ни До 74 "lrет.

2015 г0Il объявлеg B Pосси:l ГоДоtrс борь6ьr О сrрДrЧ}r0-с0суJ{}1сlъt]\,{и

ЗaбoJIrBaни,Ih,1}1. Это rЩё 0ДНс, с.BиJ{STеЛЬсTBО T0ГО, ЧТ0 3ol1рОсaМ сgХрaнr}iия

З"ц opo Bья ii alдиI.{ пpидaё,rся с егОlIн'' бол ь *r ое 3 нaЧе:{иr

Сrp.Цеvно.сoс.yдис.гЬIr зaбо"lIевaI{XЯ Я;]JI,:!оTс'I основной npиuияой сиrрTи 3сl

l]cfi},l }4I4рr. Г1о дa:.i::ьlм B*;еtvtllрной oргaнlrзa:;ии }дрaвОoХрaНе}{l{.x, 3 2{}t2 гoДy 0Т

ссpl{еЧно.сОсyд{}lстьtx зa6о.шeвaниfт yll{rр;;о 17,5 h{JlLI. ЧеяОBrк' ЧТo сoсTaвхаsтo З1Ya

BсrX сJTyЧarB сМrpTl.t B h{llрr. Из нptx 7,4 м;l*l. Io{JТ}:гJIa иil]еМI.{Чrскaя болеЗнЬ cеpДцa !t

6,7 млн. - и}IсyJI}T.

Cнижение oсTр0ТЬr этой шрoблемьl I]oзмt})ItHo ToЛЬкo пyтём кО]'Iс0Лt4Дaции

усилий рa6отltltков ]\dеi{иIд}1}{l' и З/]раBoOХрaI{eI{и.fl, деятелсй l{ayки' обрaзовaния,

ItyJ:ЬТypЬ:, сГ:срт&, ср*J{сTз ьtaоссзо* инфор;rсаЦxи, обп-{roTaе}i}{ЬrХ oрГaнI.iзaЦий.

Рaзвитиe сrр.Ц9Ч}i0-coсyД!{#тьtx заболсзaний I] з}IaЧиTел:,ной сT0:1ени lл{Jx{Hо

flpelloТ]]рaтиTЬ пyтём !{*I<JII*Че11ия "Гак!{Х фaкr'оров pиОкa} кaк кypеHие тaбaкa.
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yГ'oTрrбJlgtlие aЛi(oгt}Ля' i"IиЗкaЯ кyЛЬ.гурe l]t,{'lаHиЯ' оTcyTс'гIrХr физи.lс*кой

aкTNBI{OсТI'{' сTрессЬ1.

Ф*рмироBaни* y э,:к0J]Ь}lик0]] ОcI.Ioз ]ryЛЬTурЬr зДCIрOвCIГо пиT&}Iия' oрГa;lизaци,l

ooЦ}tglJltl{o 3шaЧ1"{мОг0 Jloсyгa ШI{0J1Ь}I}IК0B (s том LIисЛе фоpмирyoпlrГо здоpовьlй

образ жизни), IlрeОJi*Лен}{r Н}IзIdой двигa:eльной aкTиBI{ОсТi{ Чspез сoЗДai{иr yс;lовий

дlJI.{ ЗaШЯтий ф:*зичeской кyлЬтypoЙ и сllор'rОш4' yвrlиЧrниr 3рс]\4rl{}l пре6ьlэания

Детеfi FIa сBeЖgl{ BoзJ{yXg, Д*зIlрОBaниr объёмa.ЦоМau]}{иХ з&Да}lий, системнaя paботa

IlО nрофилaкTиttс BрrДнЬtХ ::pиBЬlЧr:{ всё ЭT0 B ЦrJIoi\,I 6улет сшособстI}оB&TЬ

пpофилaкTике сrрJ{еЧI{0-c0с.yJ{иcTЬ]Х зaболевaний, с:{l;l}кeH}{tО фaктор*в рискa'
BЛия:oIЦ1*{ нa ЗДoрCIBЬr ll[к$J1::gl,tкa, }1 Дoc,rЮкr}{и]О Оlx}toгO 1,1з ГJi&3}lЬlХ

обрaзовa?rЛЬ}t3]Х prЗyЛЬ,гa1*0B BЬ]Пyc}сll}{к П.]I{0J1Ьl' Оooзfial{}ro BьtilО]IНЯtощий 14

IlрОIiaГaнДиpylo1Ций шрaзилa ЗJ{0р0l}Ого и без*ГIaс}{t]Гo rз6рaзa }киЗ};}i.

B ЦеляХ профи"т:aкT}lки сер,&rчнО.с*ЁyДисr.ьtx зa6олeвaнийt уt фоpмиpоBal{и,{

I.{aBЬ1ItCIB 3/10рo}0го оsрaзa }к}IЗI"l!t з обЦеобрaзоBaTcJIЬ}lЬ]Х oрГa1{иЗal{I.{яХ l1рCI]]Оl{ЯТсЯ

N,Isporpи.1tTl{fl' IIOсBяiЦённьtе Г*,цy борь6зl c сrрJieЧI{0-сCIсy'цI{cTь},{и зaбол*вa}IиЯl\{t4. B

ToL{ ЧисJI* со!иaJiЬнaя aкЦия кl{aрrо rебе сердЦr!)),

B paмквх с$ЦиaJIЬl.:сй aкЦltpt рsк*},1rнJlyrТc,I oрГaнI430BaT3 :

I]pОекТHCIй) деятелЬI-tCIoT}.l о фaк:гораХ рискa вoЗl;икнoвCIнI{я и ]!{ерaХ rрофилaкТик}l
сер'цеЧHО-сCIcy,ц!{стых зasо;:rвaний (1. 1 1 кlraссьl);

}l3гoToBJ:rнХr уЧaxlи}:I4*я информaЦ]ilоxHЬ]Х

сrpllЦa e размещённой на }1иХ ;'tнф*рмаЦиеЁ; o

Crрl{сЧ}r0-с0cyДI'iсTЬlХ зaбо;:еваний 11 o h4ерaХ шрофилaк,гиIсlт (llpиложrние)

{4.7 клaссьl);

рaсIIросTрeнr}Iиr информaЦ}I*шllЬIХ ЛxсТoвок

л:одей cрrДнgгo' сTaрil]еГо t{ IIрeкЛoH}IоГo }iОзpac]-a,

l

инry0р}4}Iр0Ba}II,fr yЧalЦ}"IХс,l B рaХкaХ yро.lной \1 BrrеyрoЧноЙ (в Тo]v1 rI]4сjTе

J1t{сT0:з0к {флaеров) в форме

фaктоpax рискa B0З}tl,1к}ioв0нI{я

(флaеpов) сpеди сBrрсTIll{кoI]!

ts .гoМ ЧисЛе сРеди рojlllЬtХ и

ЗНaк0h4ЬIХ уЧaIц:'IХ.ся ( 1 - 1 1 кэraссьl);

oкaзaHиr rrосil.шьной ПOJ{Дrр}I{кr,l llaЦиrн,гa},{ кaрJ{иoJrОгиЧrскиХ ЦrнTpo*

{отделений), рaсIIоJТoхtrнI{ЬlХ аa TеррI4т0рии сy6ъектa Pоссийской ФеДсрaции
(кoнцер}l, сy,r:lt{pЬI, рисy}iкI{, иГрyшIкl,t и т.ш.) (8-11 клaссьl);



нaЦItя} l*& рaЗJl}rLlI-IЬI)t yрg1зI{,$iХ {о6рaзtвaтельной oрГt1l{иЗaцlilи' сrлa, рaйоrta, Гоpolцa'

сyбъrктa РоссийскоЙ Федерaции) t. П0сJrсДylorrlи}d рaЗh{r]]{rн&Iе},{ BI{Jiё*з&I1исей

флеu:мо6s8 B сrТ}1 Ин.герr*ет (9-l l клaссьt).

oонrlвой дnя сЦ*}{aрI,Iя фxешl'**бa tr4o}lt*,r бьt'rь информauия с флaеpов,

el{ТyaлизI{рylО]цaЯ ilpо6.шемy cеpд{rЧн0-***у.цI4стьlх зaболевaний, фaк'гоpь: р}rcка }{X

B03lttr{к}Ioвrflи,'l и n,l*р Ьt лро фиxaкТ}'1ки'

.{ля гtодготoBкI{ t{ oргal{}IзaЦ}rи l\,frpОПриятий рекоl{rн.Цyrh4 ТaЮке иCl]CIJlЬзoвaТЬ

инфоpмaЦи]t}, рaзМrщrн:;ylО нa *aйтax:
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I1ри.:rоrкение

fI*мятка

n о u pофш,Ч a кTи !{е cepД0ЧIto.сs*уДlrсть:х заболев*ний

Ч"г* тaко е сeрДеЧ l{0.с0су/ll|cТЬ1r заf, ол евa ния ?

Cсp'Цеur.Iо*с,*tyдистьlе зaбоJI*Ba}IkIЯ {СС3) IIpеДсТaBJ]Яt.оТ собой Грyllly 6олезней

сrр.ЦЦa н кp0Br}t0c}iьIХ сoсy,цoB, B кoT0рylo BХО'цяT:

I{1xghdl4Чr*кaя болезнь oepДЦa * бо"гtезнь крoвslloс}:ЬrХ сoсy'ЦОI]} снaбжaющиx

кp0Bъ}CI Ёrр.]IrЧ}iy1o b{Ьl]IlЦy;

6олезltь сoсyJlоs l"оЛol]нCIгО }.tОзГa бо;tезнь крО3lЭнoсHЬIХ s0t.1yдО3,

сн'aбжarоШ{]"{x кр0BьIo N{oзг;

6о;:rзнь nерllфrриЧrскиХ aр.:ерNй болезlrь кpoBrx0сt{Ьj)t сoсyДOB,

сllaбжaюЩиХ 1{рoBЬ10 рyt{и И }{*ГI1;

р*B]vIокi}рд{иT rrflрe)ке}rие с*рltrеvной }.1Ь]1ttЦЬl k| сepДsч}rЬiХ i{ЛaПaнo3

} pезyJlЬTаTr рrI]fu1aТичeской aTaI(I,{1 Bt:3}:3aеI\,{оit стрешт0кОкI{ОBЬlми бак"гsрl4я},1и;

вро>кдённьlй порок сёpJlЦa _ сyщsсТBylot:]иe с pО)к.цеilия дефоpп4aции сTрorн}1Я

сep"цЦll;

тромбоз глy6окlrx Br1l И эмsолия J1еГкI4Х обрaзовaние B нoЖl{Ьlx BrHaХ

сГусTкo3 ItpоB!{' :tOToрЬIе I\4oгyT сl\{*x{aTьc1{ ],1 /1BI"IГаТЬс,I }t сrр.цliу }1ЛrГкиh,i'

Фa ктuрьI рlrскa зо:1tlиt{Нoвgll }1,t СС3 :

c!IJ{)I(r}1н a.$1 физичеокa,r aкTl{B1-10с.rЬ;

l]0BЬlx1снн0r aрTrр!{aЛ}]{oe /Цa]];lsHиr; 
.

Диaбeт;

тa6aкокypgн1{е I{ aJIdО:oJIIitЗfuI;

Hr3.ц0р0l]CIr fiI"lTal{иg и o)itире:{!{r;

зaгрязнён}1aя О]tрy}кaК}lцaл среДa.

lV1сpьl xрофн'ш aк r.}rки СC3 :

рrГyJlяр:{Ьlе З&}tя"ГиЯ физкusско* XуxЬТypОй и сшоpтоьa;

yвrxl{Чrl{иs BprМrни шрсбьIB*нI.1я 1l& cвr}кct,t BоЗllyХA ;

рrГyJlЯрl{ЬIr N{rД;,lциl{скиr оcl.I0ТрЬI (в том ЧисJ1e кaрдI"I0J1Огом) ;



5

с]":сTr]\{нax рaб'Ta ш{J 11рoф:{ЛaкТ:{ке Bрr/]1"1ЬIK гI'рIiII}ЬIЧек (в ToМ Чt{сJir

тaбaкоiсурei.r:{я :.{ ynoTрrб.пеltltя a-[]t0:.0j:J1): r:роral.ariДa ЗДoр0:'o;.* *брaзa }K}1З1Iи кaХ

сешtrЙной Цеx}lCIсТl.{ {отсyтств}ie .цОсТy1la e.taЛОлЕTниХ Jtетей к табaчнЬl]v1 l{зJ{rЛи'I]\4 l{

aJIк0гoJ110' искJ1IoЧениr П&сс}:IJ:"10'.o кyрrнИfi }{екyряrr{I,IХ; информaЦfisit}:*е

зоздсйстB1{g }{a кyр,x:iи}t ЧJ:еI{{}з сеIv1ЬИ и l1р.);

r }кe/{}t еBI.l aя ф из ин g ск aЯ aкТ}l B 1.1 t} c'rr} ;

р a:{!,Ioн aJIЬ}t 0 е Гl иТa}lн r'

Спpавоннo: l1о'гpебн*сТb :3 дlt}}t}кс}{иИ ес]"rс.}Bе}{l{itя l1Jlя ЧrJIОBеЧrcI(OГo

'рI.arjи'h4a. 
Сниже}I}Тaя физи'iескaЯ aкTи:зI{осТь МoХ(e.} сТaTЬ гtри.lинoй BoзHикнoBr}tиЯ

CCЗ и B ЦrлО},1 cri*собс'гBО3&Тъ yХyitlxеt{l,llo сoс.г*я!{'iя 3Дoр0BЬя.

/{етям и Гio.цросTкaN4 B BoЗpaсTе 6*'.| ЛеT llеобxодимьi 9}кrДfiе1}]-1}lr

физи,lескиr Нa;рyзкkl O.г y}leрrlill*й л* вьlсlэк*й ин"Tенс:,11]}1{)сTI,1' с yuётом BoЗрaс,ra

и 00с1*ян14Я ЗlloрoвЬя' ITр0дlo"ГlЯ{и"гrJ1ЬI.I0g':ьIo 3 о6ulе;1 сл0}Itн0сТ}1 l]е lv1rHrе l ч.

Фазическaя aкТltg}iОсТЬ бо;lьtuей xр0/{oJi}1ti{TrЛЬ}10с.rrc IIpи}lесёт .цошоJl1{}.1.IrJIЬ3y}0

I10Л33y зд0р0BЬ}О.

Jlетям \1 113lЦрОf,:Гкat{, sсДyutим шaссl'tвньl* о6pаз jкиЗItи, рекon.{G}Iдlуе,Гс,l

п0с1rПrx310r yBеJTиЧr[{иr физи.tескoЁt aкТ!{l]l{oсТI,I 3 TrЧs}II'lе ll}:.x' }laЧи}Ia'l

с 30 минyT еН(eД}rеBi{O" oд:tозpеN{f]}I}.to :lеобx*Диe{0 сОкрalЦa"гЬ l{raкTи1]нОr 3рс}4'1,

3aТрaЧиi}&ё!'1Ое Цa ПрoсM01]р .rsЛеBизиО].1}1Ь1Х :]р{)ГрaN{n,{' к0h4]]Ь]$TrрHЬIr I{грI}I1

обЦsЕие B сgЦl,raЛьI{ЬlХ ОО.Гlt}t1 110иск l:r-rфоpмаЦ}{и ]] сt}.ги Интrpi"]rT'

Жизнegно нео6xоДимa физи"tескaя aкТиaнoс?Ь IIо}киJ:Ь]},I ЛIОДя]\,1.

Pекоп.reЖ.цgga}lHaя e}к*д]HrBFraя 
'lрolloЛх(и'tеJlЬFloсTЬ 

физи.tсскNx нaГpyзoк

(r{е мснее 1 u,) моxtет fiъtть о6есг:eченa дJIя llo)киJtЬlХ B TrЧеI{иr .ц}iя нgсItoJIЬкиь'{и

IIrри.ДaN4и {нaшрим*p' 2 рaЗa B ДsrrЬ rto 30 мин,). 1V1axоnод{B}1}кНЬlr зa]{яТl,l]i

I"Iе ДoJ:}1{]{Ь1 nрoJlon}xflTЬсЯ нrПprрЬIl}но более 2 ч.

llи11{евьlе IIрe,цПoЧТr;{:,1,l бbльxx:lст*а л:одiей обyслов::rltЬ1 lipе}кдr Bсr]'o

семсйньlм1't TрaJ{иц}IЯI!{и Il}IТt}:{I"1я. llита:lие Детей }'{ 83р0сJ1Ь1Х д{oлэt{l{CI бьrгь

fr,{aкси},IaЛЬ}iО рaЗ}1oобрaзl.tьIll4 и BкJi]oalaTЬ Bс.r 0c]'l0B}rЬIr I-рyiIIIЬl :]ищеBЬl)i ::pOJlуК,]:oB:

n4ясCI и l\,{Ясol1рoдyкТ]j' рьiбa и рьrбtr:":р0l1yкTЬI' ]\,{oЛoк0 1{ ]\4oJ1oЧl1ь1r Прo.цyкTЬl1 яЙцa,

фрyктьr }{ 0BoЩи, xле6 и хлебобyЛottllЬIr kIЗI\eJту|'{' крyIlЬI' il{aкaрО}rнЬIr ?lЗДеJlt4'l И

бобовьlе ШиПdg}Ь1e }(I{рЬI' сЛаl]0сTи и кО}t/{!{Теpскиr l.iЗJdеJIия. Тоr:ько рaзноо6paзнoе
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шi,I]:a:{ие Ь{0}кrT обесnечNть ЧеJIoBrХa tsс*]vl}.I необхоJtиМЬIш{l{ flиTaTеJ1ЬI.tь.:h4и

BrrЦесTgah,{1,l' fiиTa},,:и],1а},{:,{ l{ Мl1кpО3Лr}'{gнTa}dи' IlОскOJlЬ:ty иХ иОT0tI}lикaT\'l1.1 сxyя{aТ

сaп4Ьiе рaзноо6paЗ}'lЬiе гIрoдiукTЬ:' Эн*ргетidЧeскafi цrн}IoATЬ рeцI{oнa Гi}1TаI{xя .ЦOJl}li11&

с ooTBrTсТBo Ba'TЬ ф aктинесI(}Ih,{ зн еpГoзaTрaТaм ребёнк a И JwI BЗ p o с JI* гo.

М*pьr r:о xpофиJlaкTикr oxi}Ipr:{I,{я :

oгpаIll.{llgflие Д0cТуxХ0с.Tи i3Ьlс0кfiкaЛорийньIx I{a]]иTкOA I.d /]есrрTОB;

}IrД0{1уcТI:1}{oсTЬ Пр]{I{y}I{ДrнI4я к rдg и н&сI,IJIЬсT]]ен}:ОГ0 i{oрL{JIsн}r"x;

сбeсxечеrlиe зaнятий физи.l*скоii кyльтypой с0 с}1t{}кrниrМ физи.lеской

HaГрy3к}1 (в T0l,1 Ч},lcJlс лечобной физкyльтyроЁ) дItя yЧalциХся' отнесёниьrx

шО AoсT0я:{и}О ЗД0р0BЬя l{ I]oД::*To3},IТeJ1}нoй и оrтеЦl*aль:lой :pyilrratu{;

Дo31.1рogeниr объёrrтa J{о}4aШIнxХ зa.Цaний C IIеЛьIо llрrДyшрrx(Ден]4ll

yToп4ffIrп.{ocTl{ и гH]:оllи}1a&Ir.{и;

aКTиB}lзaЦиЯ сеп{rйного Дoс.yre: с0]3&1rсТ}lЬI0 liрoГyЛкl4, 3aнятия физкyльтyрой и

сnoрTol\4;

оl.рa}IиЧеl{Иr Ilpofr.l\.{ОTрa TеjlеnрОГрaМfur Дo l ч. Ir сyТки J1JIЯ дОшrI(CIJlЬI.11{КОB,

2 ч' _ JtJI,l :i]кoJiЬIlI{кОI3; \

CIргailизoвaннor ДoN,Iaш]llеe Гlи.Itil.t}tet B Т0п4 ЧисЛе обязaтельньiй зaзТрaк;

н rДorlyсTи j\.I О сTЬ исI10JtЬз О BaI{иx П}1щи 3 кaЧес?Bе Mrр Пo 0Цpе II ияl нaкaзaтттая.


