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В приветственном слове Сергей 
Бакин, главный врач Центра онколо-
гии и медицинской радиологии, отме-
тил ключевую роль первичного звена 
здравоохранения в реализации наци-
онального проекта «Продолжительная 
и активная жизнь», а Ольга Малыше-
ва, главный специалист по профилак-
тике минздрава Кировской области, 
предложила всем присутствующим 
взять сегодня самое важное и нужное 
для усовершенствования работы ме-
дицинских организаций в целях сохра-
нения здоровья жителей региона.

После чего участники конферен-
ции обсудили изменения в маршру-
тизации пациентов к врачу-онколо-
гу, особенности проведения КТ и МРТ 
исследований, необходимость ин-
формированности населения о здо-
ровом образе жизни и внедрения кор-
поративных программ укрепления 
здоровья работающих.

Начальник отдела разработки, ре-
ализации и мониторинга муниципаль-
ных и корпоративных программ укре-
пления общественного здоровья По-
лина Мусихина выступила в ФБУ 
«Государственный региональный 
центр стандартизации, метрологии 
и испытаний в Кировской области» 
с установочной лекцией. Слушате-
ли узнали о преимуществах внедре-
ния корпоративной программы и воз-
можности сохранения физического, 
эмоционального и ментального здо-
ровья на рабочем месте. Следующим 
этапом станет анкетирование персо-
нала с целью выявления актуальных 

17 апреля 120 врачей из Кирова и области приняли участие в региональ-
ной научно-практической конференции «Профилактика и раннее выявление 
хронических неинфекционных заболеваний в первичном звене здравоохра-
нения — залог активной и продолжительной жизни».

стр. 7 Флешмобы «ЗОЖ — это 
Так Здорово» и «Здоро-
вые каникулы»

стр. 8 Первая помощь: как 
не навредить

для сотрудников КОГБУЗ «МИАЦ, 
ЦОЗМП». Были рассмотрены основ-
ные причины болей, а также упраж-
нения и техники, которые можно ис-
пользовать для снятия напряжения 
и улучшения самочувствия. Такая ак-
туальная тема вызвала живой инте-
рес у сотрудников.

— В современном мире забота 
о здоровье сотрудников становится не-
отъемлемой частью рабочего процес-
са. Руководители предприятий все ча-
ще понимают, что физическое и эмо-
циональное благополучие работников 
напрямую влияет на их продуктивность 
и качество работы, что в свою очередь 
увеличивает удовлетворенность со-
трудников и их лояльность, — подчер-
кнула Полина Мусихина.

16 июня специалисты нашего Центра провели просветительские 
мероприятия в рамках корпоративных программ укрепления здоровья 
работающих.

потребностей и задач по реализации 
корпоративной программы.

Врач-невролог Елена Ившина про-
вела лекцию «Почему болит спина?» 

сердца, фибрилляцией предсердий 
и ХОБЛ. 

— В современном мире, где ритм 
жизни ускоряется, нужно помнить 
о профилактике, в том числе онколо-
гических заболеваний. Физическая 
активность и рациональное питание, 
отказ от вредных привычек и забота 
о психическом здоровье, регулярное 
прохождение медицинских осмотров 
и диспансеризации — все это помо-
гает предотвратить болезни или выя-
вить их на ранней стадии, — подчер-
кнула Ольга Малышева.

Конференция организована Цен-
тром онкологии и медицинской ра-
диологии и Центром общественного 
здоровья и медицинской профилакти-
ки при поддержке министерства здра-
воохранения Кировской области.

Особый интерес присутствующих 
вызвали доклады Полины Мусихи-
ной, начальника отдела разработки, 
реализации и мониторинга муници-
пальных и корпоративных программ 
укрепления общественного здоровья 
КОГБУЗ «МИАЦ, ЦОЗМП», о важно-
сти создания корпоративной культу-
ры, направленной на формирование 
здорового образа жизни в професси-
ональной деятельности, а также Диа-
ны Акчуриной, советника генерально-
го директора ООО «Вахруши-Литоб-
увь», об успешной реализации корпо-
ративной программы укрепления здо-
ровья работающих на одном из веду-
щих предприятий области.

Большое внимание на меропри-
ятии было уделено вторичной про-
филактике хронических неинфекци-
онных заболеваний. Специалистам 
презентовали школы здоровья для 
пациентов с ишемической болезнью 
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Во-вторых, по итогам профилак-
тического медицинского осмотра 
и диспансеризации врачи дадут пра-
вильные рекомендации по образу 
жизни: питанию, возможным и допу-
стимым для конкретного человека 
физическим нагрузкам. А при необ-
ходимости — назначат лечение.

В-третьих, профилактический ме-
дицинский осмотр и диспансериза-
ция проводятся совершенно бес-
платно по полису ОМС.

— Часто возникают вопросы, 
почему в диспансеризацию вклю-
чены такие простые исследова-
ния?

— Да, действительно, 
исследования достаточно 

просты, но они доказанно позво-
ляют выявлять болезни на ран-
ней стадии или факторы риска 
их развития, и соответственно 
— вовремя начать лечение или 
профилактику, что способствует 
увеличению продолжительности 
жизни в перспективе

Например, порядка 40 % людей 
страдают гипертонической болезнью, 
которая может привести к серьезным 
осложнениям, таким как инсульты 
и инфаркты. Эти заболевания часто 
приводят к уходу из жизни или ин-
валидности. Однако своевременное 
выявление гипертонии посредством 
измерения давления позволяет пре-
дотвратить сердечно-сосудистые ка-
тастрофы и защитить человека от тя-
желых последствий.

Рассмотрим исследование на 
уровень сахара в крови. Буквально 
двух измерений в динамике доста-
точно для того, чтобы определить, 
есть у человека сахарный диабет 
2 типа и начать его лечить своевре-
менно или работать с факторами ри-
ска.

Определение уровня холестери-
на в крови позволяет выявить превы-
шение его нормы, что является фак-
тором риска развития атеросклероза 
и ишемической болезни сердца.

Ежегодно 7 апреля отмечается Всемирный день здоровья. 
О преимуществах здорового образа жизни рассказала министр 
здравоохранения Кировской области Видякина Екатерина Эдуар-
довна

КАК СДЕЛАТЬ ВЫБОР 
В ПОЛЬЗУ ЗДОРОВЬЯ

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

— Екатерина Эдуардовна, что 
такое здоровый образ жизни?

— Здоровым считается та-
кой образ жизни, который 

направлен на сохранение 
и укрепление здоровья, профи-
лактику заболеваний и повыше-
ние качества жизни

Он включает в себя много факто-
ров, которые, я думаю, знает с дет-
ства каждый из нас. Это и рацио-
нальное питание, и регулярная фи-
зическая активность, и отказ от вред-
ных привычек, и сбалансированное 
распределение времени между ра-
ботой, отдыхом и сном, и, конечно, 
управление стрессом.

— Какие факторы сильнее все-
го влияют на здоровье современ-
ного человека?

— В современной реально-
сти на первое место выхо-

дят хронические неинфекцион-
ные заболевания, которые воз-
никают в результате воздей-
ствия на организм человека ком-
бинации факторов риска: генети-
ческих, физиологических, пове-
денческих и экологических. Я бы 
разделила их на две глобальные 
группы — неизменяемые и изме-
няемые

Так, мы не можем повлиять на 
наш пол, возраст, генетику, с кото-
рой родились, экологическую обста-
новку.

Однако порядка 60 % факто-
ров вполне управляемы

Это неправильное питание, недо-
статок физической активности, вред-
ные привычки, хронический стресс 
и некоторые биологические параме-
тры — уровень сахара и холестерина 
в крови, артериальное давление, 

масса тела. Это те моменты, которые 
в большей степени с достаточно мо-
лодого возраста, примерно с 40 лет, 
начинают серьезно сказываться на 
состоянии нашего организма и про-
должительности жизни в будущем.

Обобщая вышесказанное, 
можно сделать вывод, что 

именно здоровый образ жизни 
помогает предотвратить или 
замедлить развитие изменяемых 
факторов риска и связанных с 
ними заболеваний

— С какого возраста нужно ве-
сти здоровый образ жизни?

— С рождения. Я действительно 
считаю, что здоровье — это то, что 
нужно формировать с раннего дет-
ства, с самого рождения.

Оптимально, если ребенок 
живет, растет и воспитыва-

ется в семье, которая ведет здо-
ровый образ жизни и строится 
на общности таких интересов, 
как рациональное питание, 
дружба с физкультурой и спор-
том, отсутствие вредных привы-
чек и теплая атмосфера

Что касается взрослого человека, 
то начать вести здоровый образ жиз-
ни не поздно никогда.

— Если человек решает следо-
вать принципам здорового обра-
за жизни, с чего ему начать?

— Я бы посоветовала начать 
с посещения поликлиники по месту 
жительства для прохождения профи-
лактического медицинского осмотра 
или диспансеризации. Объясню, по-
чему.

Во-первых, данный вид медицин-
ской помощи включает в себя ряд ла-
бораторных и инструментальных ис-
следований, осмотр у специалистов, 
которые оценят состояние здоровья 
на текущий момент, определят, есть 
ли хронические заболевания или 
факторы риска их развития тогда, 
когда болезни еще нет и ее появле-
ние можно предотвратить.



г. Киров, ул. Герцена, д. 49, тел. (8332) 38-90-17  prof.medkirov.ru  vk.com/miac.cozmp.kirov№ 1 (40) август 2026 г. 3

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

— Ольга Герольдовна, расска-
жите об особенностях хрониче-
ских неинфекционных заболева-
ний?

— Начнем с того, что имен-
но хронические неинфек-

ционные заболевания, или 
ХНИЗ, оказывают наибольшее 
влияние на продолжительность 
жизни и чаще других приводят 
к инвалидности. Однако в боль-
шинстве случаев их можно пре-
дотвратить

К таким патологиям относятся 
болезни системы кровообращения и 
органов дыхания, злокачественные 
новообразования и сахарный диа-
бет 2 типа.

Особенностью ХНИЗ является 
длительное скрытое течение, ког-
да человек не подозревает об ухуд-
шении своего здоровья. Появление 
симптомов говорит о прогрессиро-
вании болезни, которую можно при-
остановить и контролировать, но 
полностью излечиться от нее невоз-
можно.

— Что может приводить к 
появлению хронических неин-
фекционных заболеваний?

Хронические неинфекционные заболевания оказывают значи-
тельное влияние на качество жизни миллионов людей. О том, как 
предотвращать и контролировать развитие этих болезней, расска-
зала главный внештатный специалист по медицинской профилак-
тике министерства здравоохранения Кировской области Малышева 
Ольга Герольдовна

ХРОНИЧЕСКИЕ 
НЕИНФЕКЦИОННЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 

И ИХ ПРОФИЛАКТИКА

— Хронические неинфекцион-
ные заболевания возникают в ре-
зультате воздействия на организм 
человека комбинации факторов ри-
ска: генетических, физиологических, 
поведенческих и экологических.

Их можно разделить на две груп-
пы. К первой относятся те, на кото-
рые невозможно повлиять: пол, воз-
раст, генетическая предрасположен-
ность и условия окружающей среды.

Факторы второй группы связаны 
с образом жизни и поддаются кор-
рекции: неправильное питание, не-
достаток физической активности, 
вредные привычки, хронический 
стресс, а также некоторые биологи-
ческие параметры — уровень саха-
ра и холестерина в крови, артери-
альное давление, масса тела.

— Можно ли предупредить 
возникновение ХНИЗ?

— Да, можно предотвра-
тить развитие хронических 

неинфекционных заболеваний. 
И поможет в этом ведение здо-
рового образа жизни, которое 
включает рациональное пита-
ние, регулярную физическую ак-
тивность, отказ от курения и по-
требления алкоголя, развитие 
навыков управления стрессом

Помимо этого, важно 
контролировать уровень 

сахара и холестерина в крови, 
нормализовать артериальное 
давление и вес

Хочу обратить внимание, что 
соблюдение этих принципов мо-
жет снизить вероятность развития 
ХНИЗ даже при наличии наслед-
ственных факторов, а также улуч-
шить качество жизни при уже имею-
щихся болезнях и предотвратить по-
явление осложнений.

— Ольга Герольдовна, как 
можно определить наличие хро-
нических неинфекционных за-
болеваний и факторов риска их 
развития?

— Самый действенный 
способ — это прохождение 

профилактического медицин- 
ского осмотра и диспансериза-
ции, по результатам которых 
для каждого пациента разраба-
тываются индивидуальные 
рекомендации по коррекции 
образа жизни или назначается 
терапия, а также устанавливает-
ся диспансерное наблюдение

Будьте здоровы!

Флюорографическое исследова-
ние помогает определить наличие 
хронических заболеваний легких, 
в том числе злокачественных обра-
зований.

Кроме того, хочу отметить, что 
в рамках профилактического меди-
цинского осмотра или диспансери-
зации в возрасте от 25 лет и старше 
1 раз в 10 лет можно пройти иссле-
дование на антитела к гепатиту С.

Для мужчин и женщин 18–49 лет 
ежегодно проводится диспансери-
зация по оценке репродуктивно-
го здоровья, а также — углублен-
ная диспансеризация после каждо-

го нового эпизода COVID-19 в тече-
ние 1 года, но не раньше 60 дней 
с момента последнего выздоров- 
ления.

— Екатерина Эдуардовна, рас-
скажите, что значит лично для 
Вас здоровый образ жизни и какие 
ежедневные привычки Вы счита-
ете наиболее ценными для под-
держания здоровья?

— С юности значительную 
часть моего рациона зани-

мают овощи и фрукты. Дружу 
с физкультурой. Каждый мой 
будний день начинается 
с 15–20 минут зарядки

Те заветные 10 000 шагов, кото-
рые я не успеваю пройти в течение 
рабочего дня, по возможности доби-
раю прогулкой вечером на свежем 
воздухе. В выходные стараюсь хотя 
бы 2–3 часа уделять более активной 
физической нагрузке: бассейн в те-
чение всего года, лыжи зимой и вело-
сипед летом. Результатом и эффек-
том я, честно говоря, довольна.

Дорогие друзья, берегите 
себя. Правильно питайтесь, 

больше двигайтесь, приходите 
на профилактические медицин-
ские осмотры и диспансериза-
цию. И будьте здоровы!
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Лето — это не только пора отдыха, но и время, когда по-
вышается активность некоторых инфекций и возрастает риск 
встречи с клещами. О наиболее распространенных заболева-
ниях у детей в жаркое время года и мерах их профилактики 
рассказала главный внештатный специалист педиатр мини-
стерства здравоохранения Кировской области, заместитель 
главного врача по клинико-экспертной работе КОГБУЗ «Дет-
ский клинический консультативно-диагностический центр» 
Ольга Владимировна Ермакова

ПРОФИЛАКТИКА 
ИНФЕКЦИОННЫХ 

ЗАБОЛЕВАНИЙ У ДЕТЕЙ 
В ЛЕТНИЙ ПЕРИОД

— Ольга Владимировна, 
какие инфекционные заболе-
вания у детей наиболее рас-
пространены летом?

— Особое внимание 
стоит уделить кишеч-

ным инфекциям, таким как 
ротавирус, норовирус, энте-
ровирус, сальмонеллез. 
Факторами риска здесь 
являются грязные руки, 
употребление немытых 
фруктов и овощей, а также 
купание в открытых 
водоемах со стоячей 
водой

Кроме того, в теплое время 
года в связи с активизацией кле-
щей возрастает вероятность за-
ражения боррелиозом и клеще-
вым энцефалитом.

И напомню, летом никуда не 
исчезают респираторные забо-
левания.

— Какие симптомы долж-
ны насторожить родите-
лей?

— На кишечные инфек-
ции указывают тошнота, рвота, 
жидкий стул и иногда повыше-
ние температуры. Если ребен-
ка укусил клещ, переносящий 
боррелиоз или клещевой энце-
фалит, также возможен подъ-
ем температуры. В месте уку-
са часто возникает покрасне-
ние. При появлении таких сим-
птомов важно сразу обратиться 
к врачу.

— Какие действия долж-
ны предпринять родители, 

если обнаружили на ребенке 
клеща?

— Если родители обна-
ружили на ребенке кле-

ща, который уже присосал-
ся, нужно обратиться к вра-
чу по месту жительства или 
в Центр травматологии, орто-
педии и нейрохирургии

Важно как можно скорее уда-
лить клеща и отправить его на 
исследование, чтобы выяснить, 
является ли он переносчиком 
серьезных заболеваний.

Педиатр порекомендует на-
блюдать за ребенком в тече-
ние 21 дня: измерять темпера-
туру утром и вечером, следить 
за местом укуса. Если появятся 
покраснение, повышение тем-
пературы или головная боль, 
необходимо срочно обратиться 
к участковому врачу.

— Ольга Владимировна, 
какие рекомендации Вы мо-
жете дать родителям для 
защиты детей от инфекци-
онных заболеваний в летний 
период?

— Прежде всего, необ-
ходимо соблюдать пра-

вила личной гигиены. Приу-
чаем детей мыть руки, ово-
щи и фрукты, пить только 
чистую кипяченую воду, ку-
паться там, где разрешено

Чтобы избежать клещевого 
энцефалита и боррелиоза, реко-
мендуется использовать репел-
ленты и надевать закрытую оде-
жду во время прогулок в лесу 
или других местах с густой рас-
тительностью. После возвраще-
ния домой обязательно осмо-
трите себя и своих детей на на-
личие клещей — они могут еще 
не присосаться.

Помимо этого, специфиче-
ской профилактикой клещево-
го энцефалита является вакци-
нация. Ее можно делать детям 
с 12 месяцев. В настоящее вре-
мя делать прививки можно кру-
глогодично.

Схема плановой вакцинации 
предполагает получение пер-
вой дозы осенью в сентябре-ок-
тябре, следующей — через 5–7 
месяцев, ревакцинация прово-
дится через год после второй 
прививки и потом — раз в 3 года.

Также существует экстренная 
вакцинация. Например, весной 
можно привить ребенка первый 
раз, а второй — через две неде-
ли и ревакцинировать через год.

Уважаемые мамы, папы, ба-
бушки, дедушки, желаю вам 
благополучия. Пусть лето будет 
ярким и насыщенным.

Крепкого здоровья вашим 
семьям!

ДИАЛОГ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
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КАК БРОСИТЬ КУРИТЬ
Решение бросить курить — это здорово! Это то, что действительно может 

улучшить Ваше здоровье и продлить жизнь, а также защитить окружающих от 
негативного влияния табачного дыма.

Отказаться от табака не так легко — большинство людей пробуют много раз, 
прежде чем бросают сигареты навсегда. Однако если Вы захотели побороть эту 
пагубную привычку, это возможно. Наберитесь терпения, следуйте своему ре-
шению и нашим советам. И если у Вас не получилось с первого раза, не расстра-
ивайтесь. Это повод провести работу над ошибками, доработать свою страте-
гию по отказу от курения и попробовать еще раз

Решите для себя «Я бросаю ку-
рить», запишите причины, по ко-
торым это необходимо сделать на 
листе бумаги. Каждый день просма-
тривайте этот список, проговаривая 
вслух или про себя. Список можно ре-
дактировать, меняя порядок причин 
или добавляя новые.

Если сразу не удается совсем 
отказаться от сигарет, не делай-
те глубоких и частых затяжек, как 
можно меньше держите сигарету 
во рту. Уменьшение количества еже-
дневно выкуриваемых сигарет или 
переход на легкие сигареты не сни-
жают риск для здоровья. Стремитесь 
именно к полному отказу от курения.

Выбросьте пепельницы, зажи-
галки и все прочее, что для Вас бы-
ло связано с курением.

Наблюдайте за некурящими, 
учитесь у них. Смелее просите о по-
мощи своих близких и друзей.

Увеличьте физическую актив-
ность:

● само по себе движение отвлека-
ет от желания перекурить;

● движение помогает производить 
гормоны радости — эндорфины;

● физические нагрузки позволяют 
не набрать лишние килограммы.

Правильно питайтесь:
● употребляйте пищу регулярно 

небольшими порциями;
● увеличьте потребление продук-

тов, богатых клетчаткой (фрукты, ово-
щи, каши), белком (нежирные молоч-
ные продукты, рыба), витамином С 
(шиповник, черная смородина, цитру-
сы и др.), витаминами группы В (хлеб 
из муки грубого помола, крупы, бобо-
вые, печень, мясо, яйца), витамином 

►	 Улучшение самочувствия и состо-
яния здоровья.

►	 Восстановление/улучшение функ-
ций сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем.

►	 Снижение риска развития хрони-
ческих заболеваний.

Если Вы курите и уже задума-
лись об отказе от этой пагубной 
привычки, но чувствуете, что не 
можете самостоятельно преодо-
леть никотиновую зависимость, не 
стесняйтесь, обратитесь за помо-
щью к специалистам.

КУДА ОБРАТИТЬСЯ 
ЗА ПОМОЩЬЮ?

В КОГБУЗ «Кировский област-
ной наркологический диспансер»:
● г. Киров, Студенческий проезд, дом 7;
● (8332) 53-66-61 — прием взрослого 

населения;
● (8332) 53-00-97 — помощь детям 

и подросткам;
● (8332) 45-53-70 — горячая линия.

К врачу — психиатру-наркологу 
в районную больницу, если Вы жи-
вете в районе Кировской области

Во Всероссийский консультатив-
ный телефонный центр помощи в от-
казе от потребления табака по бес-
платному номеру 8-800-200-0-200.

ПРЕИМУЩЕСТВА ОТКАЗА ОТ КУРЕНИЯ

ПРАВИЛА ДЛЯ ЖЕЛАЮЩИХ БРОСИТЬ КУРИТЬ КАК ПРЕОДОЛЕТЬ 
ЖЕЛАНИЕ ЗАКУРИТЬ?

►	 Снижение у мужчин риска разви-
тия импотенции.

►	 Снижение риска преждевремен-
ного старения.

►	 Улучшение цвета лица и состоя-
ния кожи.

►	 Улучшение вкусовых и обонятель-
ных ощущений.

►	 Повышение выносливости и рабо-
тоспособности.

►	 Увеличение вероятности родить 
и вырастить здоровых детей.

А (овощи, особенно морковь), вита-
мином Е (растительное масло, зеле-
ные овощи);

● пейте больше жидкости, если 
нет противопоказаний — негазиро-
ванную минеральную воду, зеленый 
чай, натуральные соки.

Если исходно выкуривалось не 
меньше 10 сигарет в день и/или са-
мая первая утренняя сигарета вы-
куривалась в первые полчаса по-
сле пробуждения, то сделать отказ 
от курения более эффективным 
может никотинозаместительная те-
рапия. Никотиновые жевательная ре-
зинка, ингалятор и пластырь прода-
ются в аптеках без рецепта, но перед 
их применением желательно посове-
товаться с врачом.

● Бросив курить, будьте готовы 
к приступам тяги к сигарете. Они про-
ходят быстрее, если отвлечься и пе-
реключить внимание. 

● Встаньте, подвигайтесь, переме-
ните занятие, прогуляйтесь по улице. 
Позвоните кому-нибудь по телефону.

● Мысленно оцените, насколько 
действительно в этой ситуации помо-
жет сигарета.

● В момент возникшего желания 
закурить посмотрите на часы и удер-
жите себя на несколько минут.

● Вспомните и повторите про се-
бя или вслух свою установку на отказ 
от курения или обращение к себе. На-
пример: «Я бросил курить и не изме-
ню свое решение. Ради своего здо-
ровья я преодолею все трудности. Я 
начинаю новую жизнь, свободную от 
табака. У меня все получится».

● Носите с собой фотографию 
своей семьи или того, кто Вам дорог. 
Напишите на листе бумаги: «Я бро-
саю курить для себя и для тебя», — 
и прикрепите его к фотографии. Когда 
у Вас появится желание курить, посмо-
трите на снимок и прочтите надпись.

● Пожуйте что-нибудь (например, 
кусочки моркови, яблока, сельдерея 
или имбиря), погрызите семечки, вы-
пейте чашку мятного чая.

● Примите ванну с травами (ка-
лендулой, мятой, душицей, лаван-
дой) или с морской солью.

● Откладывайте и считайте день-
ги, которые Вы ежедневно тратили бы 
на сигареты. Награждайте себя — по-
купайте вещи, которые Вы хотели ку-
пить, по мере накопления денег, сэко-
номленных на сигаретах.

● Хвалите себя за каждый успеш-
ный день, проведенный без табака.
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КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ 
К БЕРЕМЕННОСТИ

Беременность — важный шаг в жизни женщины. Под-
готовка к ней необходима, чтобы родить здорового ма-
лыша.

Однако стоит помнить, что за правильное развитие 
ребенка отвечает не только мама, но и папа. И первое, 
что следует сделать — это поговорить с мужем о ваших 
ожиданиях и планах, обсудить, как вы будете поддержи-
вать друг друга

В период подготовки к зача-
тию, как никогда, важно вести 
здоровый образ жизни. 

Будущим родителям важно 
отказаться от вредных привы-
чек, таких как употребление ал-
коголя и курение, включая кальян 
и вейпы. Они могут нанести се-
рьезный вред зарождению новой 
жизни.

Полноценное, сбалансиро-
ванное питание — необходимое 
условие для благоприятного тече-
ния беременности и правильного 
внутриутробного развития плода. 
Поддерживайте здоровый вес, 
так как избыточная или недоста-
точная масса тела может повли-
ять на способность к зачатию. 

Физическая активность 
не только принесет пользу здо-
ровью, но и поможет выплес-
нуть негативные эмоции, соз-
даст заряд бодрости, позити-
ва и уверенности в собственных 
силах.

За 3 месяца до планируемой 
беременности будущим маме 
и папе желательно начать при-
нимать фолиевую кислоту.

Не менее важны для пси-
хологического и физического 
здоровья будущей мамы:
● полноценный сон;
● соблюдение личной гигиены;   

режима труда и отдыха;
● активные увлечения;
● умение не зацикливаться на 

негативных моментах;
● теплые семейные отношения.

Кроме того, женщина должна 
посетить гинеколога, стомато-
лога и терапевта и при необхо-
димости пройти дополнительные 
исследования или лечение, на-

значенные специалистами. При 
наличии различных хронических 
заболеваний, следует добиться 
их компенсации, так как любая 
болезнь может негативно сказать-
ся на беременности.

Помимо этого, необходимо 
убедиться, что будущая мама 
привита от инфекционных за-
болеваний, которые могут быть 
опасны для развития малыша, 
особенно от краснухи.

Большое значение имеет так-
же регулярное прохождение 
профилактического медицин-
ского осмотра и диспансери-
зации, в том числе по оценке ре-
продуктивного здоровья.

В случае если беременность не наступает в течение года у женщи-
ны до 35 лет или полугода после этого возраста, ей нужно пройти об-
следование в женской консультации по месту жительства, а мужчине 
— в Центре планирования семьи и репродукции Кировского област-
ного клинического перинатального центра. По результатам проведен-
ных исследований паре выдают направление в отделение репродук-
ции, где им оказывается вся необходимая помощь.
Будьте внимательны к себе, и пусть малыш родится здоровым!

Забота о репродуктивном здоровье — это не только про плани-
рование семьи. Это часть общей профилактики, которая помогает 
выявить проблемы на ранней стадии и сохранить здоровье на дол-
гие годы.

►	 Цель: выявление у граждан признаков заболеваний или состояний, 
которые могут негативно повлиять на беременность и последующее 
течение беременности, родов и послеродового периода, а также фак-
торов риска их развития.

►	 Кому проводится: женщинам и мужчинам в возрасте 18–49 лет.
►	 Как проводится: 1 раз в год, поэтапно в зависимости от возрастных 

групп одновременно с прохождением профилактического медицин-
ского осмотра или диспансеризации определенных групп взрослого 
населения, бесплатно, за счет средств ОМС, в той поликлинике, к ко-
торой гражданин прикреплен.

ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ, НАПРАВЛЕННАЯ НА ОЦЕНКУ РЕПРОДУКТИВНОГО ЗДОРОВЬЯ
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ФЛЕШМОБ «ЗОЖ — это Так Здорово»
В апреле нашим Центром проводился творческий флешмоб 

«ЗОЖ — это Так Здорово».
Здоровый образ жизни — это ежедневные полезные привычки, кото-

рые делают нас энергичнее, счастливее, сильнее. 
Участникам предлагалось рассказать, что они делают для здоровья: 

как питаются, занимаются физической активностью, отдыхают. Приду-
мать оригинальные плакаты, смастерить креативные поделки, создать 
вдохновляющие видеоролики и фотографии и выложить на страничке  
Вконтакте с хештегами #ЗОЖЭтоТакЗдорово2026 и #КировМедПрофи-
лактика, чтобы привлечь внимание к теме здоровья.

1 июня — Международный день защиты детей, праздник для 
всех ребят!  В этот день Центр общественного здоровья и медицин-
ской профилактики Кировской области запустил флешмоб для де-
тей, их родителей, друзей и одноклассников «Здоровые каникулы».

Цель — провести лето весело, активно, с пользой для здоровья 
и вдохновить друг друга на полезные привычки и яркие впечатления.

Для участия в конкурсе необходимо было с 1 по 14 июня делиться 
в соцсетях своими крутыми фото: прогулок в парке и лесу, футбола, ба-
скетбола, бега, игр на свежем воздухе, вкусных и полезны блюд, семей-
ных развлечений.

ФЛЕШМОБ «Здоровые каникулы»
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ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: КАК НЕ НАВРЕДИТЬ
В ситуациях, угрожающих жизни, 
немедленно звоните: 
112, 103 или 03!

Сначала обеспечьте собственную 
безопасность, чтобы не стать 
еще одним пострадавшим

●	Охладить место ожога 
под струей прохладной 
воды в течение 
не менее 15 минут

●	Накрыть область 
чистой неплотной 
повязкой

При сильном ожоге —  
обратиться за меди- 
цинской помощью

●	Обеспечить покой 
поврежденной 
конечности

●	Зафиксировать 
суставы выше и ниже 
места травмы доступ-
ными материалами

●	Приложить холод

Обратиться 
за медицинской 
помощью

Смазывать ожог 
маслом, сметаной 
или мазями

Прокалывать 
пузыри

Пытаться 
самостоятельно 
вправить вывих 
или сопоставить 
сломанные кости

●	Наложить на рану 
чистую давящую 
повязку

●	Поднять поврежден-
ную конечность выше 
уровня сердца

При сильном 
кровотечении вызывать 
скорую помощь

Обрабатывать рану 
йодом или зеленкой

Самостоятельно 
извлекать крупные 
инородные тела из ра-
ны

ЧТО СДЕЛАТЬ: ЧТО СДЕЛАТЬ:

ЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ: ЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ:

ЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ:

ГЛАВНОЕ 
ПРАВИЛО

ТЕРМИЧЕСКИЙ ОЖОГ: 
огонь, пар, кипяток

ПОДОЗРЕНИЕ 
на перелом или вывих

КРОВОТЕЧЕНИЕ: 
рана, порез

►	Взрослому человеку необходи-
мо 7–9 часов сна в сутки.

►	Ложитесь спать и просыпай-
тесь в одно и то же время каж-
дый день, даже в выходные 
и в отпуске.

►	Откажитесь от курения и упо-
требления алкоголя: никотин 
и этанол нарушают нормаль-
ную структуру сна и снижают 
его качество.

►	Сделайте спальню тихой и тем-
ной, проветривайте вечером 
помещение — это поможет бы-
стрее уснуть. Оптимальная 
температура для ночного отды-
ха — 18–200 С.

►	Будьте активны в течение дня. 
Умеренная усталость улучша-
ет сон. Планируйте нагрузки 
правильно: интенсивные тре-
нировки следует проводить не 
раньше, чем за 6 часов до сна, 
легкие занятия — за 3–4 часа.

►	Ужинайте легко за 3–4 часа 
до сна. Следите за временем 
употребления кофеиносодер-
жащих напитков — последний 
прием должен быть не позд-
нее, чем за 5–6 часов до сна.

►	Заведите себе расслабляющий 
ритуал, например, спокойные 
водные процедуры или чтение 
перед сном.

►	За 30 минут до сна отложите те-
лефон или другие гаджеты. Они 
могут вызывать возбуждение 
и стресс, мешая расслабле-
нию организма, их постоянное 
использование в ночное вре-
мя нарушает циркадные ритмы, 
что чревато хроническим недо-
сыпанием, а синий свет от экра-
нов подавляет выработку ме-
латонина. Поэтому, даже если 
удается заснуть, качество сна 
существенно снижается, ноч-
ной отдых сопровождается ча-
стыми пробуждениями и утро 
начинается с усталости.

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО СНА
Сон — это важная составляющая не только психического, 

но и соматического здоровья. Полноценный ночной отдых спо-
собствует нормальному обмену веществ, восстановлению фи-
зических сил, хорошему настроению в течение дня и высокой 
работоспособности. Хронический недостаток сна, в свою оче-
редь, может привести к снижению производительности труда, 
утомляемости и даже ухудшению процессов восстановления 
при заболеваниях. Для качественного отдыха важно соблюдать 
несколько простых правил

СПИТЕ КРЕПКО  
И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

ЧТО СДЕЛАТЬ:


