
Шаг      / Выяснить 
что такое ИБС? 1 Шаг      / Шаг       / Зачем нужно 

обследование? 
  Какие бывают 
факторы риска? 

  Что нужно
 делать, чтобы 
избежать ИБС? 2 3 4Шаг      / 

Обследование на выявление ИБС* позволяет предотвратить развитие заболевания
*Ишемическая болезнь сердца

Факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний 

Сердце. Ещё с самых древних времён этот неутомимый насос, размером со сжатый 
кулак и весящий немногим больше 200 г, считается едва ли не самым важным орга-
ном в теле человека. Именно сердце обеспечивает кровообращение, без которого 
невозможна жизнь. Вот почему так важно сохранить сердце здоровым и сделать 
так, чтобы этот двигатель жизни никогда не останавливался. 
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Ситуация  
в мире: 

Сердечно-сосудистые 
заболевания представ-
ляют особую проблему 
и главную опасность 
для жизни людей  
во всём мире. 

Ситуация  
в России: 

Почти 10 млн  
страдают сердечно-
сосудистыми заболеваниями. 
Смертность от этих заболеваний 
у мужчин в возрасте до 65 лет  
в 3 раза выше, чем у женщин.

50% населения Европы  
умирает от заболеваний сердца  
и сосудов, 22% населения умирает  
от рака, 3% – от травм, 2% – от диабе-
та, от СПИДА – 0,7%.

56% населения России  
умирает от сердечно-сосудистых  
заболеваний, 12,4% населения умирает  
от рака, 13,2% – от травм,  
4,1% – от заболеваний органов дыхания, 
4% – от заболеваний органов пищеварения. 

1  �проанализировать свой образ жизни  
и при наличии в нём указанных рисков постарать-
ся избавиться от них; 

2  �пройти медицинское обследование,  
которое может выявить риски, связанные с осо-
бенностями физиологии организма;  

3  �регулярно (раз в год) проходить обсле-
дование и придерживаться здорового 
образа жизни. 

1  �ОБРАЗ ЖИЗНИ (изменяемые риски) 
– неправильное питание, 
– курение, 
– избыточное потребление алкоголя, 
– низкая физическая активность, 
– низкий социальный и образовательный статус;

2  �БИОХИМИЧЕСКИЕ  
ИЛИ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ  
(изменяемые риски) 
– повышенное артериальное давление, 
– повышенный уровень холестерина, 
– низкий уровень холестерина, 
– повышенный уровень триглицеридов, 
– гипергликемия/сахарный диабет, 
– ожирение, 
– тромбогенные факторы, 
– загрязнение окружающей среды;

3  �ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ  
(неизменяемые риски) 
– возраст, 
– мужской пол, 
– раннее развитие ИБС у родственников, 
– наличие проявлений атеросклероза.

Все сердечно-сосудистые заболевания 
делятся на заболевания сердца, арте-
рий и вен. Главную опасность представ-
ляют заболевания сердца, и в первую 
очередь  –  ишемическая болезнь сердца 
(ИБС), так как именно она является основ-
ной причиной смертности. 
Мы привыкли думать о том, что проявление ишеми-
ческой болезни сердца  –  это стенокардия, и с болью 
в сердце пациент придет к врачу. У 50% больных ИБС 
стенокардия служит первым проявлением заболева-
ния. Но только 40 – 50% больных стенокардией знают  
о своём заболевании. У остальных 50–60% она остаётся 
нераспознанной. Люди могут спокойно жить и даже не 
подозревать о коварной болезни. Может пройти мно-
го лет, прежде чем ИБС приведёт к внезапным и ката-
строфическим последствиям.  

Важно понимать, что первым проявлением ишемиче-
ской болезни сердца может быть инфаркт миокарда 
или внезапная смерть (по данным Фрамингамского 
исследования 5144 человек  –  у мужчин в 62% случа-
ев, у женщин в 46%). Жизнь мужчины в возрасте 60 лет 
укорачивается на 9 лет, если он переносит инфаркт 
миокарда, и на 12 — если инсульт.
Обследование больных для выявления 
ишемической болезни сердца позволяет 
установить группы лиц, нуждающихся в ак-
тивных профилактических мероприятиях.

Для того чтобы избежать возникновения 
и развития ИБС, необходимо: 

В странах, где с 1970 г. началась актив-
ная работа по первичной профилактике, 
сердечно-сосудистая заболеваемость су-
щественно уменьшилась в течение послед-
них 20 лет. Так, в США, Канаде, странах Европейско-
го сообщества смертность от ишемической болезни 
сердца в 2 с лишним, а от инсульта – в 5 раз ниже, чем 
у нас в стране. 

Ишемическая болезнь сердца представляет собой ко-
нечный результат взаимодействия целого ряда факто-
ров риска, которые делятся на две группы – изменяемые 
и неизменяемые риски. 

К изменяемым относятся риски, на которые человек мо-
жет каким-либо образом повлиять  –  постараться избе-
жать их в своей жизни, уменьшить или полностью ней-
трализовать их воздействие. Таких рисков большинство. 

К неизменяемым относятся риски, которые представля-
ют собой некую данность, т. е. такие условия и обстоя-
тельства, от которых невозможно избавиться или как-то 
на них повлиять. К счастью, таких рисков меньшинство. 

Ниже приведены наиболее значительные факторы ри-
ска, которые прямо или косвенно влияют на возникнове-
ние и развитие ИБС:

Своевременное  
выявление и профилактика 
Ишемической Болезни Сердца 
позволяЮт предотвратить  
заболевание, увеличить про-
должительность и улучшить 
качество жизни



1   улучшают  

функцию сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, увеличивают работоспособность, 
облегчают переносимость нагрузок

2   увеличивают 
общую тренированность организма и снижают 
риск развития хронических заболеваний

3   стимулируют 
обменные процессы, способствуют нормализации 
массы тела

4   поднимают 
настроение, снижают тревожность и проявления 
депрессии (причём зачастую эффективность 
физических упражнений выше, чем от приёма 
психотропных препаратов)

5  стабилизируют 
осанку, улучшают подвижность суставов 
и благоприятно влияют на состояние опорно-
двигательного аппарата в целом 

6   поддерживают 

мышцы в тонусе, помогают обрести красивую 
фигуру, повышают уверенность в себе

7   помогают 

выплеснуть отрицательные эмоции, 
справиться с повседневным стрессом, 
снижают агрессию, нервозность, 
способствуют релаксации

8   повышают 

концентрацию внимания, увеличивают скорость 
реакции, улучшают координацию движений

9  сохраняют 
либидо и сексуальную активность

Современному человеку постоянно приходится 
сталкиваться с неожиданными жизненными 
ситуациями, оперативно решать поставленные 
задачи, искать ответы на интересующие вопросы. 
Зачастую мы не находим времени, чтобы ответить 
самим себе на очень важный вопрос: 
«Какими мы хотим быть?»

?

быть здоровым под силу каждому!

 состояние эмоционального
 подъЁма, а также 
 Положительные эмоции, 
возникающие при 
занятиях физической 
культурой, схожи с теми 
ощущениями, которые 
люди могут испытать 
от употребления алкоголя, 
сигарет и наркотиков, 
с той лишь разницей, 
что эффекты, получаемые 
от физических упражнений, 
намного интенсивней 
и не сопровождаются 
причинением вреда своему 
здоровью, а  напротив, 
укрепляют его. 

бодрость, сила, красота и здоро-
вье – всё это результаты регуляр-
ной двигательной активности, 
основу которой составляют

 физические упражнения

Многие не понимают,  
что попытаться сделать  
что-то для своего здоровья  
не так уж трудно, 

 нужно только начать 

И
нф

ор
м

ац
ия

 п
ре

до
ст

ав
ле

на
 к

ол
ле

кт
ив

ом
 а

вт
ор

ов
 К

аф
ед

ры
 Л

Ф
К 

и 
сп

ор
ти

вн
ой

 м
ед

иц
ин

ы
 Г

О
У 

ВП
О

 Р
ос

зд
ра

ва
 Р

ГМ
У.

©
 М

ин
ис

те
рс

тв
о 

зд
ра

во
ох

ра
не

ни
я 

и 
со

ци
ал

ьн
ог

о 
ра

зв
ит

ия
 Р

ос
си

йс
ко

й 
Ф

ед
ер

ац
ии

, 2
00

9

Движение как таковое может по своему действию заменить  
любое лечебное средство, но все лечебные средства мира  
не могут заменить лечебной силы движения».  
К.Ж. Тиссо

«

Всем нам хочется  
чувствовать себя  
здоровыми,  
сильными,  
красивыми...

но на деле  
отражение в зеркале  
нас разочаровывает,  
мы ощущаем себя 
усталыми,  
а самочувствие 
оставляет желать 
лучшего. 

Физические упражнения
	 / Правильно подобранные, спланированные,  

а главное, правильно выполненные 
физические упражнения оказывают 
огромное влияние на организм, все органы  
и системы.

Выполнение физических 
упражнений на открытом  
воздухе, в различных 
погодных условиях обладает  
закаливающим действием:

 повышается
 сопротивляемость

 организма
 респираторным  
 вирусным 
 инфекциям.   

Каким Вы хотите быть– здоровым и активным или усталым и больным?

ЖИЗНЬ –  
ЭТО ДВИЖЕНИЕ 






