
Факторы риска артериальной
гипертонии
Комплексное понимание факторов риска сердечно -сосуд ист ы х 
за бол ева ний  и  м ет од ы  их коррекц ии
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Цели занятия

Факторы риска

Представление о факторах риска сердечно - сосуд исты х 
за бол ева ний

Курение

Метод ы  борьбы  с курением  и  отка з от  вред ной  привы чки

Артериальное давление

Контрол ь  АД  и  его  вл ияние  на  ра звитие  ИБС

Углеводный обмен

Контрол ь  пока за тел ей  угл евод ного  обм ена

Избыточный вес

Вза им освязь  ожирения с риском  ИБС

Здоровое питание

Принц ипы  зд орового  пита ния и  контрол ь  хол естерина

Государственное автономное учреждение здравоохранения
«Аксубаевская центральная районная больница»

https://zdrav.tatar.ru/crbaksubay

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Управляемые и
неуправляемые факторы
риска

Неуправляемые
факторы

Не зависят от самого человека:

• Возра ст : д л я м ужчин ст а рше 55 
л ет , д л я  женщин ст а рше 65 л ет

• На сл ед ст венна я 
от ягощенност ь

• Фа кт оры  окружа ющей  сред ы

Управляемыефакторы

За висят  от  обра за  жизни  и  
повед ения:

• Избы т очна я м а сса  т ел а  и  
ожирение

• Курение
• Нера ц иона л ьное пит а ние
• Низка я физическа я а кт ивность
• Неа д еква т ны е реа кц ии  на  

ст ресс
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Влияние ожирения на риск заболеваний
Риск артериальной гипертонии, ИБС, инсульта и сахарного диабета 2 типа в зависимости от индекса массы тела и окружности 
т а л ии .

Типы массы тела ИМТ (кг/м²) Окружность талии АГ ИБС

Дефицит <18,5 Низкий — —

Норм а л ьна я 18 ,5-24,9 Обы чны й — —

Избы т очна я 25-29,9 Повы шен 1,5 1,1

Ожирение 1 ст епени 30 ,0 -34,9 Вы сокий 2,4 1,7

Ожирение II ст епени 35,0 -39,9 Очень вы сокий 3,8 2,2

Ожирение III ст епени ≥40 Кра йне вы сокий 4,2 2,4
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Вред курения и способы отказа

2x

Стенокардия
Риск у курящих мужчин

2x

Инфарктмиокарда
Риск у курящих м ужчин

2.2x

ИБС
Риск у курящих м ужчин

5x

Внезапная смерть
Риск у курящих м ужчин

Курение  способст вует  ра звит ию обра зова ния т ром бов, повы шению уровня хол ест ерина  в сы ворот ке  крови , повы шению сод ержа ния воспа л ит ел ьны х кл ет ок. У курил ьщиков повы ша ет ся 

сод ержа ние  окиси  угл ерод а  в крови , чт о  привод ит  к снижению кол ичест ва  кисл ород а . Никот ин привод ит  к спа зм у а рт ерий  и  повы шению АД .

Способы отказа от курения

Немедикаментозные

Са м остоятел ьное  прекра щение  курения. Ра бота  

психол ога  совм естно  с тера певтом  с учетом  

курител ьного  повед ения.

Медикаментозные

За м естител ьны е  ви д ы  л ечения: 

никотинсод ержа щие  жева тел ьны е  резинки , 

никотинсод ержа щий  пл а сты рь, которы е  

ум еньша ют тяжесть сим птом ов при  а бстиненц ии .
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Алкоголь и сердечно-сосудистая система

Чрезмерное употребление

Регулярное чрезмерное употребление 
а л ко го л я привод ит  к повы шению АД , 
осо бенно  у л иц , д л я  которы х эта  вред на я 
привы чка  явл яется  норм ой .

Умеренное употребление

Ум еренное употребл ение а л когол я, особенно  
в со чета нии  со  снижением  избы точного  веса , 
ум еньша ет  р иск сер д ечно - сосуд исты х 
осл ожнений .

Мужчины
Д о 20 - 30  г чистого  эта нол а  в д ень: 50 - 60  м л  вод ки , 20 0 - 250  м л  сухо го  вина , 50 0 - 60 0  м л  
пива

Женщины
Пол овина  д озы  д л я м ужчин

Важно: Переносимость индивидуальна. Превышение указанных количеств чревато 
серьезными последствиями, особенно для тех, кто страдает гипертонической 
болезнью. Алкоголь и многие лекарства, снижающие АД, несовместимы.

Государственное автономное учреждение здравоохранения
«Аксубаевская центральная районная больница»

https://zdrav.tatar.ru/crbaksubay

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Стресс и его влияние на
здоровье
Стресс - эт о  от вет на я  реа кц ия орга низм а  на  экст рем а л ьны е усл овия, 
на руша ющ ие эм оц иона л ьное спокойствие и  ра вновесие  чел овека .

Причины стресса

Л юба я сит уа ц ия, на  кот орую 
чел овек реа гирует  сил ьны м  
эм оц иона л ьны м  возбужд ением . 
Пол ожител ьны е эм оц ии  
(рожд ение ребенка , за м ужест во) 
и  от риц а тел ьны е (потеря  ра боты , 
см ерт ь  бл изкого).

Первые признаки

Гол овны е бол и, бессонниц а , 
сексуа л ьны е на рушения, 
на рушения а ппет ита , осл а бл ение 
инт ереса  к общ ению.

Физиологические проявления

Мигрень , язвы , д ерм а т иты , гиперт ония, бол и в спине, суст а ва х, серд ц е, 
вы па д ение вол ос, кра пивниц а .
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Методы борьбы со стрессом
Для преодоления стресса важно не избавление от стресса, а правильное управление стрессовой ситуацией.

01

Отказ от нерациональных убеждений

Отка за ться от  нереа л истичны х и  жестких требова ний  к себе  и  
окружа ющим

02

Обучение самовнушению

Ра звитие  позитивны х утвержд ений : « Я м огу спра виться» , « Не 
ра зд ува ть  из м ухи сл она » , « Я сд ел а ю это  постепенно»

03

Избавление от нежелательныхмыслей

Техники преод ол ения с испол ьзова нием  м етод ов визуа л иза ц ии и  
са м овнушения

04

Самооценка и осмысление

Вед ение д невников, регистра ц ия стрессоров и  реа кц ий  на  них, 
са м оа на л из

Заповеди преодоления стресса

Менять  то , что  м ожете  изм енить , и  приним а ть  то , чего  изм енить  
невозм ожно

Вы ра ба ты ва ть  пол ожител ьное  отношение ко  всем у 
происход ящем у

На учиться жить  сегод няшним  д нем  и  пол уча ть  уд овол ьствие  от  
ка жд ого  д ня

Не за бы ва ть  об отд ы хе, вы сы па ться, пл а нирова ть  свою жизнь

Государственное автономное учреждение здравоохранения
«Аксубаевская центральная районная больница»

https://zdrav.tatar.ru/crbaksubay

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Упражнения для управления стрессом

Глубокое дыхание
Дышать носом, поза удобная, глаза 
за кры т ы . Од ну л а д онь  на  груд ь , д ругую 
на  живот . Вд ы ха йт е  через нос, пока  живот  
не  ра зд ует ся м а ксим а л ьно , за д ержит е  
д ы ха ние , м ед л енно вы д ы ха йт е  через рот  
ил и  нос .

Мышечная релаксация
Обучение  прогрессиирующей  
м ы шечной  рел а кса ц ии  д л я 
снятия на пряжения

Визуализация
Метод ы  зрител ьного  
пред ста вл ения на и бол ее  
труд нопреод ол им ы х стрессовы х 
ситуа ц ий

Практическое задание: Сделайте 10 дыхательных циклов (а лучше 2 подхода по 10 циклов с перерывом). 
Это очень простой и эффективный метод.

Тест Ридера для оценки уровня стресса
Оцените, насколько Вы согласны с каждым утверждением и отметьте категорию ответа. Рассчитайте средний балл.

Утверждение Ответ (1-4)

Пожа л уй , я  чел овек нервны й —

Я очень  беспокоюсь  о  своей  ра бот е , учебе —

Я ча ст о  о щуща ю нер вное  на пряжение —

Моя повсед невна я д еят ел ьност ь  вы зы ва ет  бол ьшое  на пряжение —

Обща ясь  с л юд ьм и , я  ча ст о  ощуща ю нервное  на пряжение —

К конц у д ня я совершенно ист ощён физически  и  психически —

В м о ей  сем ье  ча ст о  во зника ют  на пряжённы е о т ношения —

Результат: Вы сокий  уровень стресса  - м ужчины  1- 2, женщины  1- 1,82; сред ний  уровень - м ужчины  2,0 1- 3, 
женщины  1,83- 2,82; низкий  уровень - м ужчины  3,0 1- 4, женщины  2,83- 4.
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Спасибо за внимание!
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