
   Болезни системы кровообращения сегодня явля-
ются одной из самых актуальных проблем научной 
медицины и практического здравоохранения. Они за-
нимают ведущее место среди всех причин заболе-
ваемости и инвалидности. 
  Сердечно-сосудистые заболевания, особенно ише-
мическая болезнь сердца, остаются основной при-
чиной преждевременной смерти во всем мире. По 
данным эпидемиологических исследований, профи-
лактика сердечно-сосудистых заболеваний высоко 
эффективна. 
   Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний 
– это комплекс мероприятий, направленный на устра-
нение или минимизацию влияния сердечно-сосуди-
стых заболеваний и связанной с ними инвалидности.
Основные стратегии профилактики:
Популяционная: изменение образа жизни, экологи-
ческой обстановки, пропаганда здорового образа жиз-
ни;
Профилактику сердечно-сосудистых заболеваний 
можно условно разделить на две группы:
Первичная профилактика включает рациональный 
режим труда и отдыха,  увеличение физической актив-
ности, ограничение поваренной соли, отказ от алкого-
ля и курения, снижение калорийности пищи и массы 
тела. По сути именно первичная профилактика по-
зволяет сохранить рациональные условия жизнедея-
тельности человека.
  В Гомельской области созданы благоприятные усло-
вия для организации занятий физической культурой и 
спортом всех слоев населения.
Для популяризации здорового образа жизни и профи-
лактикисердечно-сосудистых заболеваний, развития 
двигательной активности граждан проводятся спор-
тивно-массовые мероприятия республиканского, об-
ластного, городского и районного уровней. 
Также в Гомельской области осуществляется реали-
зация республиканского проекта «Здоровые города и 
поселки» на 21 административной территории.  

   С целью вовлечения в систематические занятия фи-
зической культурой и спортом всех категорий граждан 
в рамках реализации мероприятий проекта проводят-
ся конкурсы, праздники здоровья, тематические вече-
ра физкультурно-оздоровительной направленности, 
подвижные спортивные игры.
Вторичная (медикаментозная ) профилактика про-
водится дифференцированно с группами пациентов с 
сердечно-сосудистыми заболеваниями с целью пред-
упреждения рецидивов заболеваний, развития ос-
ложнений у лиц  с реализованными факторами риска, 
снижения заболеваемости и смертности  от этих бо-
лезней, улучшения качества  жизни пациентов.
  В  2019 году в учреждении «Гомельский областной 
клинический кардиологический центр» проведено  
871 оперативное вмешательство на сердце (без уче-
та рентгенэндоваскулярных вмешательств на ко-
ронарных артериях), из них на открытом сердце –393 
операции.
  Проведено 465 операций при нарушениях ритма. 
Установлено 410 электрокардиостимуляторов, в том 
числе 51реимплантация и 359 имплантаций. 
  В 2019 году количество  коронарографий  (исследо-
вание сосудов сердца) составило 2484.  
  По данным ВОЗ, наибольший вклад в риск внезапной 
смерти вносят три основных фактора: артериальная 
гипертензия, гиперхолестеринемия (дислипидемия) и 
курение.
Мероприятия, формирующие здоровый образ жиз-
ни и снижающие уровень факторов риска:
1.Отказаться от курения (не курящим –от пребыва-
ния в помещениях для курения (пассивное курение). 
Если человек выкуривает 5 сигарет в день –  увели-
чивается риск смерти на 40%, если одну пачку в день 
– на 400%, то есть шансов умереть в 10 раз больше!
В Республике Беларусь табакокурение является опос-
редованной причиной смерти каждого пятого случая 
смерти лиц старше 35 лет. 
2.Соблюдать гипохолестериновую диету: снижение 
насыщенных жиров (уменьшение потребления жир-
ных сортов свинины, введение в рацион питания 
мяса с низким содержанием холестерина: индейки, 
кролика), акцент на цельно зерновые продукты, овощи 
(рекомендуется до 5 порций в день), фрукты и рыбу. 
Следует использовать мягкий маргарин, подсолнеч-
ное, кукурузное, рапсовое или оливковое масла.
  Уменьшить потребление поваренной соли до 5 г/
сутки. Сократить употребление продуктов, содержа-
щих «скрытую» соль: копченые и вареные колбасные 
изделия, хлеб. Если ограничить употребление соли, 
риск инфаркта миокарда и других сердечных ката-
строф может снизиться на 25%.  Очень полезно уве-
личить употребление продуктов, содержащих калий и 
магний (морская капуста, изюм, свекла,  абрикосы, 
кабачки, тыква, гречка).

Рациональное питание – это сбалансированное, ре-
гулярное (не реже 4 раз в день) питание с ограничени-
ем потребления соли.
3.Снижать избыточный вес. Избыточный вес повы-
шает риск развития ишемической болезни сердца и 
других заболеваний, связанных с атеросклерозом. 
Обращает на себя внимание тот факт, что более 12% 
населения вообще не знает своего веса. Распростра-
ненность избыточной массы тела увеличивается с 
возрастом. 
Для оценки своего веса используйте простую форму-
лу определения индекса массы тела (ИМТ) = вес (кг) 
/рост (м 2): 
    ИМТ до 24,9 – это нормальная масса тела;
25-29,9 – избыточная масса тела;
30-34,9 – ожирение I степени;
35-39,9 – ожирение II степени;
40 и более – ожирение III степени.
   Причем, более опасно так называемое централь-
ное ожирение (мужского типа), когда жир откладыва-
ется на животе. 
  О наличии центрального ожирения можно судить по 
окружности талии (ОТ) и отношению окружности та-
лии к окружности бедер. Риск сердечно-сосудистых 
заболеваний повышается у мужчин с ОТ больше 94 
см и, особенно, при окружности больше 102 см, у жен-
щин – соответственно больше 80 см и 88 см.
   Для мужчин с ОТ < 102 см и женщин с ОТ < 88 см и/
или ИМТ < 30 кг/ м 2  рекомендуется не набирать вес.
  Для мужчин с ОТ ≥ 102 см и женщин с ОТ ≥ 88 
см и/или ИМТ ≥ 30 кг/ м 2  рекомендуется снижать 
массу тела.
4.Контролировать артериальное давление. Под-
держивать уровень артериального давления не выше 
140/90 мм рт. ст.
5.Увеличивать физическую активность. Не менее 
150 минут в неделю средней аэробной (ходьба, пла-
вание, велосипед) физической активности (по 30 ми-
нут в день 5 раз в неделю) или 75 минут в неделю 
интенсивной физической активности или комбинация.
6.Ограничить приём алкоголя.  Меньше 2 стандарт-
ных доз (1 доза - 12 г/18 мл этанола) в день для муж-
чин и меньше 1 стандартной дозы для женщин в день, 
что приблизительно соответствует 330 мл пива, или 
150 мл вина, или 45 мл крепкого напитка.
7.Контролировать гликемию. Уровень гликирован-
ного гемоглобина < 6-6,5%.
8.Избегать длительных стрессовых ситуаций.

Даже небольшие изменения, внесенные в образ 
жизни, могут замедлить преждевременное старение 
сердца и сосудов. 
Никогда не поздно начать вести здоровый образ 
жизни!

  Информационный вестник
ОАО «Мозырский машиностроительный завод»

№ 7
19 марта 2020 г.

 Е д и н ы й  д е н ь  и н ф о р м и р о в а н и я Издается с 24 октября 2011г.                  

Здоровое сердце – залог долгой и продуктивной жизни. Профилактика 
сердечно-сосудистых заболеваний  в Гомельской области. Из-за коронавируса изменил-

ся режим работы поликлиник
Минздрав выпустил приказ, который меняет режим 
работы поликлиник. Теперь пациентов с повышен-
ной температурой и признаками респираторных 
заболеваний будут принимать через отдельный 
вход. Для них перепрофилируют отделения днев-
ного пребывания.
Пожилые люди и пациенты с хроническими забо-
леваниями должны по возможности получать ме-
дицинскую помощь на дому. Рецепты на лекарства 
пациентам с хронической патологией доставят по 
месту проживания.
Выписки из меддокументов будут выдавать 
в электронном виде.
По возможности ограничат:
•	 плановые мероприятия по диспансери-
зации населения;
•	 плановую вакцинацию взрослых и де-
тей;
•	 проведение скрининговых мероприя-
тий (маммография, флюорография и другие 
диагностические исследования); 
•	 реабилитационную помощь и выполне-
ние физиотерапевтических процедур;
•	 оказание плановой стоматологической 
помощи.
Тем, кто работает с пациентами, заражен-
ными инфекцией COVID-19, и контактами 
первого уровня, полагаются дополнитель-
ные выплаты.

2. Теперь иностранцы могут 
оставаться в Беларуси 90 
дней и дольше
Из-за введения «рядом государств ограничи-
тельных мер, связанных с въездом иностранных 
граждан на их территорию» срок пребывания 
иностранцев в Беларуси будут продлевать до 90 
дней, а при необходимости и дольше, сообщают в 
Telegram-канале «Пресс-секретарь МВД Бела-
руси».
Иностранцам надо обращаться в подраз-
деление по гражданству и миграции ОВД 
по месту пребывания (регистрации). Кста-
ти, оформить выездную визу можно и в 
Национальном аэропорту «Минск» (напри-
мер, если зарубежный гость узнал об от-
мене своего рейса уже в аэропорту).

Выпуск подготовлен Информационно-
идеологической группой ИИС


