
C 1 апреля по 10 апреля 

 проходит городской декадник  

на тему: «Профилактические мероприятия, 

приуроченные к Всемирному дню здоровья - 7 апреля 

2022 г.» и акции «Будь здоров!» 

 

 

 Тема Всемирного дня здоровья 2022 года – «Наша планета, 

наше здоровье». 
 
 
Датой появления Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) считается 7 апреля 

1948 года, когда был подписан устав организации. В 1950 году в эту же дату появился 
Всемирный день здоровья, позволяющий ежегодно поднимать вопросы, которые 

затрагивают все человечество и непосредственно влияют на нашу жизнь. Это наше здоровье 
и долголетие. 

 
Всемирный день здоровья – это день для каждого, кто заботится о своем 

благополучии, здоровом теле и крепком духе, а также стремится к защите окружающей 
среды и улучшению экологической обстановки, что непосредственно влияет на развитие 

здоровой нации. Ежегодно празднование Всемирного дня здоровья посвящается наиболее 
значимым проблемам человечества, и каждый раз проходит со своей особой тематикой. 

Тема Всемирного дня здоровья 2022 года – «Наша планета, наше здоровье». 

Во Всемирный день здоровья 2022 года, на фоне продолжающейся пандемии, 
планетарного экологического кризиса, натиска таких заболеваний, как рак, астма и болезни 

сердца, ВОЗ обращает внимание мирового сообщества на срочные действия, необходимые 
для защиты здоровья человека и планеты, и укрепление движения за создание общества, 
ориентированного на благополучие человека. 

http://mpmo.ru/content/2022/03/Den-zdorovya.jpg


Согласно оценкам ВОЗ, предотвратимые причины экологического характера 
ежегодно уносят жизни 13 миллионов человек в мире. К ним относятся и климатический 

кризис – самая большая угроза здоровью человека. Климатический кризис является также 
кризисом в области здравоохранения. 

Климатический кризис и кризис в области здравоохранения вызваны нашими 

политическими, социальными и экономическими решениями. В результате сжигания 
ископаемых видов топлива более 90% людей дышат вредным для здоровья воздухом. 

С повышением глобальных температур все быстрее и дальше распространяются болезни, 
передающиеся комарами. Экстремальные погодные явления, деградация земель и дефицит 
воды приводят к вынужденному перемещению и людей и ухудшению их здоровья. 

Загрязняющие вещества и пластик проникают в самые глубины мирового океана, на склоны 
высочайших гор, а также в системы производства пищевых продуктов. Производство 

вредных для здоровья продуктов питания и напитков с высокой степенью переработки, на 
долю которого приходится треть выбрасываемых в атмосферу парниковых газов во всем 
мире, приводит к массовому заболеванию ожирением, вызывает рост числа онкологических 

и сердечно-сосудистых заболеваний. 
ВОЗ призывает правительства и общественность распространять информацию о том, 

что они делают для защиты планеты и своего здоровья, и построения общества 
благополучия. На планете мы должны построить мир, в котором каждому будет доступен 
чистый воздух, вода и пища, в котором экономика будет поставлена на службу здоровью и 

благополучию, в котором города будут пригодны для полноценной жизни, а люди будут 
ответственно относиться к своему здоровью и здоровью планеты. 

Здоровье, по определению ВОЗ – это не просто отсутствие физических дефектов и 
заболеваний, но и совокупность социального, физического и душевного благополучия. 
Здоровье человека и общества в целом зависит от множества социальных, природных и 

биологических факторов, и определяется на 20% средой обитания, на 20% 
наследственностью, на 50 % определяется образом жизни, и только 10% его зависит от 

системы здравоохранения. 
Здоровье человека, в первую очередь, зависит от него самого. Своевременная 

профилактика, здоровый образ жизни, ответственное отношение к себе и окружающим, 

выбор товаров и услуг, не наносящих вреда здоровью и окружающей среде, всѐ это – 
необходимые условия сохранения здоровья и долголетия, предотвращения заболеваний. 

Здоровье и здоровый образ жизни – это главная ценность в жизни, радостное 
ощущение своего существования в этом мире. Реализация интеллектуального, нравственно-
духовного, физического и репродуктивного потенциала возможна только в здоровом 

обществе. 
Чтобы оставаться здоровым как можно дольше, ВОЗ рекомендует: 

 Вести активный образ жизни. Сидячая работа должна компенсироваться 
физическими нагрузками после трудового не менее 150 минут умеренной или 75 минут 
интенсивной физической нагрузки в неделю; 

 Правильно питаться. В рационе должно быть не менее 400 г овощей и фруктов 
в день, цельнозерновые крупы, мясо – его нежирные сорта, орехи, сухофрукты. Соль, сахар, 

жиры надо ограничивать. В качестве способа кулинарной обработки продуктов лучше 
выбрать приготовление на пару, тушение, запекание. Особенно важно ограничивать 
потребление соли – не более 5 г  в день; 

 Беречь себя от психоэмоциональных перегрузок и избегать стрессогенных 
ситуаций; 

 Соблюдать баланс труда и отдыха, уделять сну достаточное количество часов – 
не менее 7-8 – для полноценного восстановления организма. 

 Отказаться от вредных привычек, в первую очередь, от курения и от 

злоупотребления алкоголем. 
Задача государства – растить здоровых детей и продлевать жизнь своих граждан. 

Сегодня вопросам сохранения и укрепления здоровья людей в нашей стране уделяется 



особое внимание, и они по праву включены в приоритетные национальные проекты 

«Демография» и «Здравоохранение». 

Здоровый образ жизни 
Памятка для пациентов 

 

Вести здоровый образ жизни сейчас модно и совсем не сложно, для этого нужно 

соблюдать несколько основных принципов. 

Хорошо высыпайтесь 
Здоровый и правильный сон – залог хорошего дня 

и прекрасного настроения. Чтобы добиться крепкого, 

глубокого и полезного для организма сна, соблюдайте 
некоторые правила: 

 выспаться взрослому человеку необходимо 
8 часов. Ложиться лучше в десять-одиннадцать вечера. В 
это время организм расслабляется и легко можно уснуть. 

 ужинать нужно не позже, чем за 2 часа до 
сна. Непосредственно перед сном можно употребить 

кисломолочный напиток, овощ или фрукт. Не стоит 
наедаться, но и голодным тоже не надо ложиться спать. 

 перед сном нужно проветрить помещение. Также необходимо позаботиться и о 

температуре воздуха – в комнате должно быть прохладно (оптимальная температура для сна 
должна составлять +20-22 градуса). 

 спальное место, на котором Вы спите, не должно быть слишком мягким или 
слишком твердым, Вам должно быть комфортно. 

 кроме того, не рекомендуется перед сном смотреть фильмы и читать. 

 для здорового сна ложиться спать и просыпаться полезней всего в одно и то же 
время. 

Поддерживайте свое психическое здоровье 

Положительное психоэмоциональное состояние является одним из ключевых 
факторов качества жизни. Ни для кого не секрет что из-за нервных срывов возникают 

различные нарушения и заболевания. 
Важно! Учитесь расслабляться, не поддавайтесь негативным эмоциям и 

унынию, проводите больше времени на природе, встречайтесь с друзьями, делитесь 

своими переживаниями с близкими людьми, посещайте культурные мероприятия. 
Соблюдайте правила личной гигиены 

Следите за чистотой тела, волос, ногтей и полостью рта. Содержите в чистоте одежду 
и обувь. 

Правильно организуйте и соблюдайте режим дня 
Режим дня – необходимый момент планирования собственной жизни. Рассмотрите 

свой режим дня по частям, с утра до ночного сна. Все 24 часа в сутки распределяются таким 

образом: 8 часов работы, 8 часов отдыха (но обязательно и активного) и 8 часов сна. Должно 
быть отведено время для физкультуры, водных процедур, прогулок на свежем воздухе. 

Проанализируйте свой режим дня, научитесь ценить время и использовать его для 
улучшения своего здоровья. 

На зарядку становись! 

Здоровый образ жизни невозможно представить 
без утренней зарядки, которая приведет Ваш организм в 

работоспособное состояние, устранит сонливость и 
вялость, поднимет настроение. Упражнения для утренней 
зарядки нужно подбирать с особой тщательностью. 

Отдавайте предпочтение упражнениям на гибкость, 
подвижность и дыхание. Утренняя зарядка должна 

проходить в медленном темпе без резких движений. 



 Режим питания нарушать нельзя! 
Вести здоровый образ жизни – это значит соблюдать основные правила здорового 

питания.  Приведем некоторые из них: 
1. Питайтесь 4-5 раз в течение дня, желательно в одно и то же время. 
2. Используйте в своем рационе разнообразную пищу. В ежедневном меню 

должны присутствовать продукты из разных пищевых групп. 
3. Употребляйте хлеб и хлебобулочные изделия преимущественно из муки 

грубого помола и муки, обогащенной микронутриентами. 
4. Ежедневно включайте в рацион молоко и молочнокислые продукты, 

предпочтительно с малым содержанием жира, с наличием добавок, таких как 

бифидобактерии (бифидокефир, биопростокваша и др.). Минимум 2 раза в неделю ешьте 
натуральный творог. 

5. Старайтесь заменить жирные виды мяса и мясопродуктов, в т.ч. 
высококалорийные колбасные изделия, на тощие сорта мяса, рыбу, птицу, яйца и бобовые. 

6. Ежедневно съедайте большое количество овощей, фруктов, соков, желательно 

3-5 разных цветов. Каждому цвету соответствует определенный набор полезных 
компонентов. 

7. Старайтесь ограничить количество употребляемой соли. Употребляйте только 
йодированную соль. 

8. Исключите из питания жгучие и острые 

специи, уксус, майонез, кетчупы. 
9. Ограничьте употребление сахара, 

кондитерских изделий, сладких, особенно газированных 
напитков, исключите употребление карамели. 

10. В течение дня старайтесь пить больше чистой 

воды. Вода способствует выведению вредных токсинов из 
организма и необходима для нормального пищеварения. 

11. Отдавайте предпочтение блюдам, приготовленным на пару, отварным и 
запечѐнным кулинарным изделиям. 

12. Следите за тем, чтобы еда всегда была свежей. Лучше готовить еду 

небольшими порциями, при долгом хранении пищи в ней начинаются процессы гниения и 
брожения. 

13. При покупке продуктов обязательно обращайте внимание на срок годности. 
 Откажитесь от вредных привычек! 
Отказаться от вредных привычек всегда не просто, но представить здоровый образ 

жизни с вредными привычками еще сложнее. Курение и алкоголь отрицательно отражаются 
на трудовой и творческой деятельности человека, влекут за собой заболевания и социальное 

неблагополучие человека. 
Спорт – залог красоты и здоровья! 
Регулярные занятия физкультурой являются залогом здоровья и долголетия. 

Физически активные люди меньше подвержены различным депрессивным состояниям, и не 
страдают бессонницей. Важно подобрать такой вид спорта, который подойдет Вам не только 

физически, но и будет приносить удовольствие. 
Пусть здоровый образ жизни станет Вашим стилем жизни! 

 

 


