
Неделя профилактики неинфекционных заболеваний 

 

Хронические неинфекционные заболевания (ХНИЗ) являются основной 

причиной инвалидности и преждевременной смертности населения 

Российской Федерации. На долю смертей от ХНИЗ приходится порядка 70% 

всех случаев, из которых более 40% являются 

преждевременными. 

Согласно определению ВОЗ, ХНИЗ — это болезни, 

характеризующиеся продолжительным течением и являющиеся результатом 

воздействия комбинации генетических, физиологических, экологических и 

поведенческих факторов. 

К основным типам ХНИЗ относятся болезни системы кровообращения, 

злокачественные новообразования, болезни органов дыхания и сахарный 

диабет. 

50% вклада в развитие ХНИЗ вносят основные 7 факторов риска: 

курение, нерациональное питание, низкая физическая активность, избыточное 

потребление алкоголя, повышенный уровень артериального давления, 

повышенный уровень холестерина в крови, ожирение. 

Очевидно, что самым действенным методом профилактики развития 

ХНИЗ является соблюдение принципов здорового питания, повышение 

физической активности и отказ от вредных привычек. 

Важнейшую роль в профилактике заболеваний играет контроль за 

состоянием здоровья, регулярное прохождение профилактических 

медицинских осмотров и диспансеризации. 

Основные рекомендации для профилактики заболеваний: 

Знать свои показатели, характеризующие здоровье (уровень 

холестерина в крови, уровень артериального давления, уровень глюкозы в 

крови, индекс массы тела, окружность талии); 

Регулярно проходить профилактические медицинские осмотры и 

диспансеризацию; 

Правильно питаться: 

1) Ограничить потребление соли (до 5 г/сутки – 1 чайная ложка без 

верха); 

2) Увеличить потребление фруктов и овощей (не менее 400–500 гр. в 

день – 5 порций); 

3) Увеличить потребление продуктов из цельного зерна, бобовых для 

обеспечения организма клетчаткой; 

4) Снизить потребление насыщенных жиров и отказаться от 

потребления трансжиров. 



Рацион должен содержать достаточное количество растительных масел 

(20–30 г/сутки), обеспечивающих организм полиненасыщенными жирными 

кислотами (рыба не менее 2 раз в неделю, желательно жирных сортов); 

5) Ограничить потребление продуктов, содержащих добавленный 

сахар (сладкие газированные напитки, мороженое, пирожное и др. сладости). 

4. Не курить; 

5. Отказаться от потребления спиртных напитков; 

6. Быть физически активным: 

1) Взрослые люди должны уделять не менее 150 минут в неделю 

занятиям средней интенсивности или не менее 75 минут в неделю занятиям 

высокой интенсивности; 

2) Каждое занятие должно продолжаться не менее 10 минут; 

3) Увеличение длительности занятий средней интенсивности до 300 

минут в неделю или до 150 минут в неделю высокой интенсивности 

необходимо для того, чтобы получить дополнительные преимущества для 

здоровья; 

4) Необходимо чередовать анаэробные и аэробные нагрузки (аэробные 

нагрузки – 5-7 раз в неделю, анаэробные нагрузки – 2-3 раза в неделю). 

Здоровый образ жизни в значительной степени содействует разумному 

удовлетворению физических и духовных потребностей, несущей 

ответственность состояние своего здоровья. 

Первым шагом к созданию индивидуальной системы здорового образа 

жизни является выработка твердой мотивации. К здоровому образу жизни 

нельзя прийти без глубокого осмысления его необходимости. Человек должен 

быть твердо убежден в том, что иного пути к здоровью просто не существует. 

Важнейшим условием здорового образа жизни является оптимальный 

двигательный режим. 

Движения, потребность в которых обусловлена закономерностями 

роста организма, непременное условие нормально развития, общего 

укрепления здоровья, формирования правильной осанки и овладения 

основными двигательными навыками. Для того чтобы стать сильным и 

ловким, выносливым и работоспособным, необходимо регулярно заниматься 

физическим трудом, физкультурой и спортом. 

Способность выполнять физическую работу зависит от степени 

тренированности мышц. Занятия физкультурой и спортом в первую очередь 

повышают мышечную силу. У тренированного человека утолщаются 

мышечные волокна и укрепляются все мышцы в целом.   

Регулярные тренировки способствуют улучшению координации 

автоматизации мышечных движений, повышению работоспособности. 

Тренированный человек, утомленный работой, способен быстро 

восстанавливать свои силы. 



Физкультура благотворно действует и на состояние скелета. 

Изменяется осанка, движения становятся скоординированными, человек 

становится более ловким. 

Усиленная мышечная работа значительно увеличивает потребность в 

кислороде, способствует тренировке дыхательной и сердечнососудистой 

систем, развитию сердечной мышцы и мышц грудной клетки. 

Когда человек активен, у него улучшается настроение, ощущение 

бодрости не оставляет его в течение длительного времени, что в конечном 

счете приводит к повышению жизнедеятельности всего организма. 

Недостаток, равно как и снижение физических нагрузок, 

неблагоприятно отражается на здоровье. У человека развивается слабость 

скелетных мышцы, наблюдаются нарушения в работе сердечнососудистой 

системы. Одновременно происходит накопление в организме жира, 

развивается атеросклероз, падает работоспособность, снижается устойчивость 

к инфекциям, ускоряется процесс старения. 

Эпоха научно-технической революции привела к уменьшению доли 

ручного труда за счет механизации и автоматизации трудовых процессов. 

Развитие городского транспорта и таких средств передвижения, как лифты, 

эскалаторы, движущиеся тротуары, развитие телефонизации и других средств 

связи привели к широкому распространению малоподвижного образа жизни, 

к гиподинамии-понижению двигательной активности. 

Основными способами борьбы с последствиями гиподинамии 

являются все виды физической активности: физкультура, спорт, туризм, 

физический труд. Регулярные занятия физкультурой и спортом, ежедневная 

утренняя зарядка, физкультминутки на работе, пешие прогулки, туризм 

призваны компенсировать двигательное голодание. Случайные физические 

нагрузки не решают дела, поскольку они, как правило, воздействуют на одну 

группу мышц. Укрепить физическую подготовленность, развиваться 

пропорционально и разносторонне позволяют только социально продуманные 

комплексные физические упражнения. 

Однако, занимаясь физкультурой, участвуя в спортивных играх и 

турпоходах, следует помнить, что все эти мероприятия могут быть полезны 

для организма только в том случае, если физическая нагрузка соответствует 

физическому развитию. Чрезмерные физические нагрузки могут принести 

неокрепшему организму не меньший вред, чем малоподвижный образ жизни. 

Человек — великое чудо природы. Поразительны рациональность и 

совершенство его анатомии и физиологии, его функциональные возможности, 

его сила и выносливость. Постепенная эволюция обеспечила организм 

человека неисчерпаемыми резервами прочности и надежности, которые 

обусловлены избыточностью элементов всех его систем, их 

взаимозаменяемостью и взаимодействием, способностью к адаптации и 

компенсации. 



Реализация возможностей, заложенных в организме человека, зависит 

от образа жизни, от тех привычек, которые человек приобретает или 

вырабатывает целенаправленно, от умения разумно распорядиться 

потенциальными возможностями здоровья на благо себе, своей семьи 

и государству, гражданином которого он является. 

Здоровый образ жизни позволяет в значительной мере раскрыть те 

неоспоримо ценные качества личности, которые столь необходимы в условиях 

современного динамичного раз-вития. Речь идет о высокой умственной и 

физической работоспособности, социальной активности, творческом 

долголетии. Сознательное и ответственное отношение к здоровью как к 

общественному достоянию должно стать нормой жизни и поведения всех 

людей. 


