
О том, почему борьба с неинфекционными заболеваниями се-

годня является приоритетом здравоохранения, как мотиви-

рованное поведение человека помогает предотвратить зна-

чительную часть случаев преждевременной смерти и какую 

роль в сохранении качества жизни играет регулярная диспан-

серизация, рассказала заведующий отделом, врач-методист 

отдела разработки, реализации и мониторинга корпоратив-

ных программ укрепления здоровья ГБУ «Курганский облас-

тной центр медицинской профилактики, лечебной физкуль-

туры и спортивной медицины» Гаврилова Анна Сергеевна.

С 6 по 12 апреля в России про-

ходит Неделя продвижения 

здорового образа жизни, 

приуроченная к Всемирно-

му дню здоровья (7 апреля). 

Повод выбран не случайно: 

проблема преждевремен-

ной смертности от неин-

фекционных заболеваний 

стоит сегодня настолько 

остро, что мировое меди-

цинское сообщество рас-

сматривает формирование 

здоровых привычек не как 

личное дело каждого, а как 

одну из приоритетных задач 

общественного здравоох-

ранения.

Согласно данным Всемир-

ной организации здравоох-

ранения (ВОЗ), неинфекци-

онные заболевания: болез-

ни сердца, инсульты, онко-

логия, хронические респи-

раторные и метаболические 

патологии становятся при-

чиной преждевременной 

смерти в 70% случаев. Клю-

чевая особенность этой 

группы заболеваний заклю-

чается в том, что они напря-

мую связаны с образом жиз-

ни. Это означает, что значи-

тельная часть трагедий мо-

жет быть предотвращена не 

д о р о г о с т о я щ и м и  л е к а-

рствами на поздних стади-

ях, а повседневными пове-

денческими стратегиями са-

мого человека.

Что такое ЗОЖ с точки зре-

ния доказательной меди-

цины?

В обывательской среде по-

нятие «здоровый образ жиз-

ни» зачастую размыто, сво-

дится либо к изнурительным 

диетам, либо к эпизодичес-

ДОКТОРДОКТОР
№11 апрель 2026 г.               

Здоровый образ 
жизни: инвестиция 
в долголетие

Здоровый сон 
для здорового 
организма

Любимая 

газета-

в онлайн-

формате.

Переходите 

в группу 

по QR - коду.СТР. 1 СТР. 5

Здоровый образ жизни- 
инвестиция в долголетие

Неделя продвижения здорового образа жизни 
Изображение от  Freepik Изображение от  Freepik



2

к и м  з а н я т и я м  с п о р то м . 

Однако ВОЗ предлагает чет-

кое и емкое определение: 

здоровый образ жизни — это 

оптимальное качество жиз-

ни, определяемое мотиви-

рованным поведением чело-

века, направленным на со-

хранение и укрепление здо-

ровья, в условиях возде-

йствия на него природных и 

социальных факторов окру-

жающей среды.

Ключевое слово здесь — «мо-

тивированное». Речь идет 

не о временных ограниче-

ниях, а об осознанной сис-

теме поведения, которая 

становится естественной 

частью жизни человека. И, 

как показывают многолет-

ние наблюдения, такая сис-

тема дает измеримый ре-

зультат.

Продолжительность жиз-

ни как измеримый резуль-

тат

Один из самых убедитель-

ных аргументов в пользу пе-

рехода на здоровый образ 

жизни — цифры демографии. 

Эпидемиологические ис-

следования фиксируют: да-

же если человек пересмат-

ривает свои привычки после 

40–50 лет, переход к здоро-

вому образу жизни ассоции-

рован с увеличением ожи-

даемой продолжительнос-

ти жизни (ОПЖ) на 12–17 лет.

Для наглядности стоит рас-

смотреть, как отдельные 

факторы риска «съедают» 

годы жизни.

Алкоголь. Чрезмерное по-

требление спиртных напит-

ков — один из наиболее аг-

рессивных факторов. У муж-

чин алкоголь сокращает об-

щую продолжительность 

жизни на 5,9 года, у женщин 

— на 4,7 года. При этом ка-

чество жизни снижается 

еще драматичнее: период 

здоровой жизни (то есть жиз-

ни без тяжелых хронических 

заболеваний) сокращается 

на 4,2 года у мужчин и на 2,6 

года у женщин.

Табакокурение. Различия в 

ожидаемой продолжитель-

ности жизни между курящи-

ми и теми, кто никогда не 

имел этой привычки, со-

ставляют 5,3 года для муж-

чин и 5,2 года для женщин. 

Однако организм человека 

обладает удивительной спо-

собностью к восстановле-

нию. Исследования под-

тверждают: отказ от куре-

ния продлевает жизнь бро-

сивших в среднем на 2,6 го-

да (мужчины) и 3,2 года (жен-

щины). Никогда не поздно 

прекратить наносить вред 

своему организму.

Ожирение. Избыточная мас-

са тела — это не только эсте-

тическая проблема. Индекс 

массы тела, превышающий 

отметку 30 (ожирение), со-

кращает ожидаемую про-

должительность жизни на 

2,5 года. Это связано с ко-

лоссальной нагрузкой на 

сердечно-сосудистую сис-

тему и повышением риска 

развития диабета второго 

типа.

Движение как лекарство

Отдельного внимания в 

структуре ЗОЖ заслуживает 

физическая активность. Сов-

ременный мир характеризу-

е тс я  б е с п р е ц е д е н т н ы м 

уровнем гиподинамии. Дли-

тельное сидение, особенно 

без частых перерывов, как 

подчеркивают исследова-

тели, ассоциировано с повы-

шением смертности от всех 

причин. Организм человека 

«запрограммирован» на дви-
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жение, и отказ от этого эво-

люционного механизма об-

орачивается системными 

сбоями.

Однако для получения за-

щитного эффекта не требу-

ется становиться профес-

сиональным спортсменом. 

Статистика убедительно де-

монстрирует эффект «ма-

лых доз»:

2,5 часа умеренной физи-

ческой активности в неделю 

(это эквивалентно 30 мину-

там быстрой ходьбы, плава-

ния или легкой гимнастики в 

течение пяти дней) доста-

точно, чтобы снизить риск 

смерти от любых причин на 

19%.

Увеличение нагрузки до 7 ча-

сов в неделю дает еще бо-

лее выраженный результат 

— снижение риска смер-

тности на 24%.

Эти данные говорят о том, 

что физическая активность 

обладает линейным дозоза-

висимым эффектом. Чем 

больше безопасного движе-

ния в жизни человека (в раз-

умных пределах), тем ниже 

риски.

Регулярный медицинский 

контроль: профилактика 

вместо лечения

Здоровый образ жизни не-

возможно представить без 

регулярного наблюдения за 

состоянием своего орга-

низма. Даже самый дисцип-

линированный в вопросах 

питания и физической ак-

тивности человек может 

столкнуться с заболевания-

ми, которые на ранних ста-

диях протекают бессим-

птомно. Именно для их сво-

евременного выявления в 

системе здравоохранения 

предусмотрены профилак-

т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й 

осмотр и диспансеризация.

Диспансеризация пред-

ставляет собой комплекс ме-

роприятий, включающий не 

только осмотр врачами, но и 

широкий спектр лаборатор-

ных и инструментальных ис-

следований: общие и биохи-

мические анализы крови, 

с к р и н и н г  н а  с е р д е ч н о -

сосудистые заболевания, 

онкологический скрининг 

(наиболее актуальный для 

раннего выявления злока-

чественных новообразова-

ний), измерение внутриг-

лазного давления и другие 

процедуры в зависимости 

от возраста и пола пациен-

т а .  П р о ф и л а к т и ч е с к и й 

осмотр, в свою очередь, яв-

ляется более сжатым вари-

антом ежегодного контро-

ля.

Особого внимания заслужи-

вает относительно новое на-

правление — диспансериза-

ция репродуктивного здо-

ровья, которая проводится 

в рамках общей диспансе-

ризации для мужчин и жен-

щин в возрасте 18–49 лет. Ее 

цель — оценить состояние 

репродуктивной системы, 

выявить факторы риска и за-

болевания, которые могут 

повлиять на способность к 

зачатию и рождению здоро-

вого ребенка. Своевремен-

ное выявление таких про-

блем позволяет сохранить 

репродуктивную функцию и 

подготовить организм к бе-

ременности, что является 

важнейшей составляющей 

не только индивидуального 

здоровья, но и демографи-

ческого будущего страны.

Регулярное прохождение 

диспансеризации и про-

филактических осмотров 

позволяет:

- выявить хронические неин-

фекционные заболевания 

на ранних стадиях, когда ле-

чение наиболее эффектив-

но и менее затратно;

- определить факторы риска 

(повышенное артериальное 

давление, высокий уровень 

холестерина, нарушения 

углеводного обмена) еще 

до того, как они привели к 

развитию болезни;

- получить рекомендации по 

коррекции образа жизни с 

учетом индивидуальных осо-

бенностей организма.
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Важно подчеркнуть: про-

филактические мероприя-

тия в рамках обязательного 

медицинского страхования 

(ОМС) проводятся бесплат-

но. Для прохождения дис-

пансеризации достаточно 

обратиться в поликлинику 

по месту прикрепления. Гра-

фик прохождения зависит от 

возраста: лицам от 18 до 39 

лет диспансеризация про-

водится раз в три года, по-

сле 40 лет — ежегодно.

Неделя продвижения здо-

рового образа жизни — это 

не формальная дата в ка-

лендаре, а возможность 

остановиться и оценить 

свой повседневный уклад. 

Является ли он ресурсом, 

укрепляющим здоровье, 

или фактором, ведущим к 

преждевременному ста-

рению?

Медицинская наука сегодня 

обладает неопровержимы-

ми доказательствами: отказ 

от курения и злоупотребле-

ния алкоголем, контроль 

массы тела, регулярная фи-

зическая активность в соче-

тании с ежегодным прохож-

дением профилактических 

осмотров и диспансериза-

ции способны не только до-

бавить годы к жизни, но и, 

что важнее, наполнить эти 

годы качеством. Оптималь-

ное качество жизни, о кото-

ром говорит ВОЗ, достижи-

мо для каждого, кто готов 

сделать свое поведение мо-

тивированным и осознан-

ным.

Нет отговоркам: повышаем уровень 
физической активности

Большинство людей осоз-

нает пользу физической ак-

тивности, понимает, что нуж-

но давать организму физи-

ческую нагрузку. Но каждый 

раз, когда подходит тот са-

мый понедельник, с которо-

го мы пообещали себе на-

чать бегать по утрам или хо-

тя бы делать зарядку, нахо-

дятся десятки отговорок, по-

чему вот прямо сейчас физи-

ческой активностью занять-

ся не удастся. Давайте рас-

смотрим распространен-

ные отговорки и разберем, 

как им мысленно противос-

тоять.

Отговорка 1. Я слишком за-

нят(а), мне некогда зани-

маться.

Самое простое, что нужно 

понять насчет физической 

активности: необязательно 

выделять на нее каждый 

день по два часа подряд, без 

перерывов. Начните с 10 ми-

нут в день. Здесь главное вы-

работать привычку быть фи-

зически активным. Кроме то-

го, зарядку или легкую тре-

нировку можно совмещать, 

например, с просмотром 

очередной серии любимого 

сериала — она как раз будет 

длиться 20–40 минут, это бо-

лее чем достаточно для не-

скольких упражнений.

Отговорка 2. Я очень силь-

н о  у с т а ю  п о с л е  р а б о-

ты/учебы.

Во-первых, при регулярных 

занятиях через 2–3 недели у 

вас будет больше энергии, 

чем раньше. А во-вторых — 

кто сказал, что заниматься 

обязательно нужно вече-

ром? Если встать хотя бы на 

15 минут раньше обычного, 

вполне хватит времени на 

полноценную зарядку. А кро-

ме того, можно просто вый-

ти на одну остановку рань-

ше и пройти это расстояние 

– получите двойную выгоду: 

и немного расслабитесь и 

повысите физческую актив-

ность.

Отговорка 3. Спорт — это 

не мое.

Для начала не будем путать: 

спорт — это серьезное про-

фессиональное занятие, а 

мы говорим об обычной фи-

зической нагрузке. Не нуж-

но заставлять себя зани-

маться насильно. Лучше най-

ти тот вид деятельности, ко-

торый вам по душе: танцы, 
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скандинавская ходьба, поез-

дки на велосипеде, фитнес. 

А еще можно привлечь к это-

му друзей или членов семьи, 

с которыми можно приятно и 

с пользой для здоровья про-

вести время.

Отговорка 4. У меня есть 

лишний вес, а значит, физи-

ческая активность мне про-

тивопоказана.

Это не так. Безусловно, ак-

тивные виды спорта, напри-

мер спринтерский бег, вам 

противопоказаны. Однако 

это не значит, что нельзя за-

ниматься другими видами 

физической активности: 

ходьбой, плаваньем. Об 

ограничениях и о том, как по-

высить уровень активности 

при избыточном весе, лучше 

поговорить со специалис-

том.

Отговорка 5. Мне негде за-

ниматься / У меня нет ин-

вентаря.

Далеко не все виды физи-

ческой активности предпо-

лагают наличие специаль-

ного помещения или обору-

дования. Выберите тот вид, 

который позволяют ваши 

условия. Стесняетесь зани-

маться при посторонних? За-

нимайтесь дома. Тесно в 

квартире? Отправляйтесь 

на спортивную площадку 

или просто погулять. Пошел 

дождь? Походите по лес-

тнице — это тоже отличный 

вид физнагрузки.

Отговорка 6. Мне быстро 

становится скучно.

Как мы уже говорили, важно 

выбрать занятия по интере-

су. Но даже если по какой-то 

причине вам эти занятия не-

доступны, можно развлечь 

себя и во время банальной 

домашней тренировки, ходь-

бы, поездки на велосипеде. 

Как вариант: можно смот-

реть сериалы и кино, слу-

шать музыку и подкасты.

Отговорка 7. Я слишком 

стар(а).

Начать никогда не поздно! 

Врач может проконсульти-

ровать вас по поводу огра-

ничений, накладываемых со-

стоянием вашего здоровья 

и поможет выработать инди-

видуальный план повыше-

ния физической активности.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

www.takzdorovo.ru

Здоровый сон для 
здорового организма

Каждый из нас знает из-

вестную поговорку: «Сон – 

лучшее лекарство», и это 

действительно так.

В зависимости от возраста, 

человеку требуется разная 

продолжительность сна. 

Так для новорожденных она 

составляет 14-17 часов в сут-

ки, а для взрослого челове-

ка – 7-9 часов. При этом при 

различных заболеваниях по-

требность во сне может уве-

личиваться.

У пожилых людей существу-

ют свои особенности: про-

должительность глубокого 

сна у них уменьшается, уве-

личивается риск возникно-

вения расстройств сна, в 

частности бессонницы. Ра-

сстройства сна могут при-

водить к психическим рас-

стройствам на фоне дефи-

цита сна, нарушениям кон-

центрации внимания и рас-

стройствам настроения.

Примерно каждый пятый 

взрослый не высыпается, и 

причинами этого состояния 

является добровольное и 

преднамеренное поведе-

ние. Такое расстройство сна 

называется поведенческим 

синдромом недостаточного 

сна (дефицит сна, который 

присутствует ежедневно в 
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течение как минимум 3 меся-

цев). Кроме этой причины на-

рушения сна могут вызы-

вать заболевания, личные 

или рабочие обязанности.

Многие думают, что, вы-

спавшись в выходные, мож-

но компенсировать недос-

таток сна в будни. Однако ма-

ло кто знает, что хроничес-

кий недосып может приво-

дить к нарушениям в голов-

ном мозге, вызывающим на-

рушения когнитивных функ-

ций, концентрации внима-

ния, которые впоследствии 

не восстановятся. Кроме то-

го, расстройства сна нега-

тивно влияют на пищевари-

тельную систему и вес, 

ослабляют иммунитет, мо-

гут обострить хронические 

заболевания, в том числе по-

чечные, повысить риск диа-

бета, гипертонии, сердеч-

ных приступов и инсульта.

Вот несколько рекоменда-

ций, которые помогут вам 

хорошо выспаться:

   Старайтесь вставать в од-

но и то же время, даже в вы-

ходные дни

  Не берите в кровать теле-

фон или планшет

   Избегайте просмотра филь-

мов и соцсетей перед сном

   Занимайтесь физическими 

упражнениями в первой по-

ловине дня

     Не употребляйте кофеин и 

алкоголь

   Можно принять перед 

сном расслабляющую ванну 

или душ.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

www.takzdorovo.ru

Трезвость как осознанный выбор
Никакие мероприятия по 

профилактике алкоголиз-

ма не будут действенны-

ми, если человек не возь-

мется за себя сам.

Советы психолога, которые 

помогут отвлечься от жела-

ния выпить:

 1.  Не держите дома спир-

тное, чтобы не поддаться им-

пульсу и не выпить.

   Больше времени уделяй-2.

те семье. Начните налажи-

вать испорченные отноше-

ния.

   Возобновите старую ра-3.

боту или найдите новую, ко-

торая бы была по душе. Заня-

тость позволит не скучать и 

мысли об алкоголе, которые 

обычно приходят во время 

безделья, реже будут посе-

щать вашу голову. К тому же 

работа улучшит ваше фи-

нансовое положение и даст 

возможность найти новое 

общение.

4.  Уделяйте время своим 

хобби. Чувство удовлетво-

рения от любимого занятия 

поможет расширить зону 

удовольствия и будет спо-

собствовать повышению са-

мооценки.

   Признайте, что у вас есть 5.

проблема с алкоголем и при 

необходимости пользуй-

тесь услугами психолога.

   Занимайтесь спортом и 6.

физкультурой, это поможет 

держать организм в тонусе, 

о р и е н т и р о в а т ь с я  в  с о-

бственных возможностях и 

адекватно себя оценивать.

7.  Работайте над своими 

внутренними конфликтами. 

Пагубное пристрастие к 

спиртному – следствие не 

биологических, а психоло-

гических причин. 

8.  Принимайте себя таким, 

какой вы есть, признавая и 

положительные, и отрица-

тельные качества своего ха-

рактера. Осознав свои отри-

цательные черты, вы сможе-

те работать над собой, что-

бы улучшить свои личнос-

тные качества.

Хотите быть здоровыми и 

успешными – откажитесь 

от алкоголя!
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Как уберечь ребёнка
от никотиновой зависимости?

Подростки начинают курить 

в 11-14 лет, копируя взрос-

лых, не понимая, что это пло-

хо. В этом возрасте проис-

ходит интенсивное физи-

ческое развитие и повыше-

на чувствительность к ток-

сическим веществам табач-

ного дыма. Учитывая боль-

шие учебные нагрузки, куре-

ние провоцирует сердечно-

сосудистые заболевания не 

свойственные этому воз-

расту (артериальная гипер-

тензия, гипотония), ухудша-

ется память, снижается 

успеваемость, понижается 

острота зрения, слух и пр.

Что делать, чтобы уберечь 

ребёнка от табакокуре-

ния?

  Не позволяйте гостям ку-

рить у себя дома.

    Не ходите с детьми в мес-

та, где курят.

    Не покупайте вещи с та-

бачной символикой.

   Говорите с детьми о вреде 

табакокурения.

   Подскажите, как отказать-

ся от сигареты, если кто-то 

предложит закурить.

Самое главное – займите до-

суг детей! Отличное сре-

дство профилактики куре-

ния – спорт!

Что делать, если ребёнок 

курит? 

· Не кричать, не угрожать! 

· В доверительном разгово-

ре выяснить причину, по ко-

торой он начал курить.

Нельзя разговаривать с по-

зиции силы.

· Объясните ребёнку, какой 

вред он наносит своему здо-

ровью. Доносите достовер-

ную и полезную информа-

цию, учитывая возраст ре-

бёнка.

· Если Вы курите, то откажи-

тесь от этого. 

Личный пример родителей – 

лучший способ уберечь де-

тей  от никотиновой зависи-

мости!

Правильный режим питания
Правильный режим питания 

обеспечивает эффектив-

ную работу пищеваритель-

ной системы, нормальное 

усвоение пищи, оптималь-

ный обмен веществ, а также 

помогает выработать куль-

туру потребления пищи. 

Есть нужно столько, чтобы 

не испытывать чувство голо-

да. 

Переедание ведет к разви-

тию ожирения и связанных с 

ним заболеваний, риск кото-

рых возрастает при беспо-

рядочном питании и пита-

нии всухомятку. 

Соблюдение режима пита-

ния позволяет сохранить 

здоровье на долгие годы!

Режим питания определя-

ют следующие показате-

ли: 

·  кратность питания;                                                                                            

· интервалы между приема-

ми пищи; 

·   время приема пищи; 

· распределение калорий-

ности по приемам пищи 

   Для здоровых людей реко-

мендовано 3–4-разовое пи-

тание с 4–5-часовыми про-

межутками. 4-х разовое пи-

тание наиболее благоприя-

тствует умственной и физи-

ческой работе.

Сокращение числа приемов 

отрицательно сказывается 

на здоровье человека, мо-

жет привести к заболевани-

ям желудочно-кишечного 

тракта, повышению уровня 

холестерина в крови, сни-

жению усвоения белка. 
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  Интервалы между приема-

ми пищи не должны превы-

шать 4–5 часов, так как за 

это время пища покидает же-

лудок и появляется голод-

ная перистальтика желудка. 

  Желательно, чтобы основ-

ные приемы пищи проходи-

ли в одно и то же время. Тог-

да вырабатывается услов-

ный пищевой рефлекс, влия-

ющий на выделение желу-

дочного сока, что спосо-

бствует полному усвоению 

п и щ е в ы х  в е щ е с т в . 

Последний прием пищи дол-

жен быть за 2–3 часа до сна, 

идеально до 19 часов. 

На ужин не рекомендуются 

жирные, жареные, пряные, 

соленые блюда. Некоторые 

люди не могут уснуть, чего-

нибудь не съев на ночь. В та-

ких случаях можно съесть 

яблоко, выпить стакан кефи-

ра. 

Заряд бодрости в День здоровья

7 апреля  во всем мире отме-

чался День здоровья. По 

всей России в этот день про-

шли массовые мероприятия 

в рамках Всероссийской за-

рядки. ГБУ «Курганский об-

ластной центр медицин-

ской профилактики, лечеб-

ной физкультуры и спортив-

ной медицины» активно под-

держал эту масштабную ини-

циативу. 

В честь праздника инструк-

тор-методист по лечебной 

физкультуре ГБУ «Курган-

ский областной центр меди-

цинской профилактики, ле-

чебной физкультуры и спор-

тивной медицины» Валенти-

на Михайловна Харитончик 

провела энергичную заряд-

ку для сотрудников Управ-

ления Роспотребнадзора по 

Курганской области.

Весеннее солнышко, вы-

шедшее из-за туч, добавило 

позитива, а упражнения по-

могли всем участникам на-

строиться на продуктивный 

рабочий день и подарили за-

ряд отличного настроения!

 Физическая активность важ-

на для каждого! Регулярные 

упражнения — это не только 

залог крепкого иммунитета 

и здорового сердца, но и луч-

ш и й  с п о с о б  б о р ь б ы  с о 

стрессом. Даже короткая пя-

тиминутная разминка в тече-

ние дня помогает улучшить 

кровообращение, снять мы-

шечное напряжение и повы-

сить концентрацию внима-

ния.


