Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)
НИЗ — это заболевания, которые НЕ ПЕРЕДАЮТСЯ при контакте с больными людьми или животными.

• НИЗ, как правило, развиваются, если человек постоянно практикует нездоровое поведение, такое как употребление табака, чрезмерное употребление алкоголя, нездоровое питание и/или низкая физическая активность.

Четырьмя основными группами НИЗ являются сердечно-сосудистые заболевания, онкологические заболевания [рак], хронические респираторные заболевания и сахарный диабет.

• НИЗ — «убийца номер один» в мире. Более 63% всех случаев смерти в мире обусловлены сердечно-сосудистыми заболеваниями, хроническими респираторными заболеваниями, онкологическими заболеваниями и сахарным диабетом.

• При НИЗ возможно возникновение состояний, представляющих опасность для жизни и требующих срочной медицинской помощи [неотложные состояния при НИЗ]. Следует быть готовым распознать неотложные состояния при НИЗ и оказать необходимую первую помощь до того, как больной будет осмотрен доктором или доставлен в лечебное заведение. Неотложные состояния при НИЗ включают инсульт, инфаркт, острые осложнения сахарного диабета.

Сердечно-сосудистые заболевания

• Сердечно-сосудистые заболевания — это группа болезней сердца и кровеносных сосудов, при которых сердце и кровеносные сосуды испытывают повышенную нагрузку «продвигая» кровь по сосудам для доставки кислорода по всему телу.

• К сердечно - сосудистым заболеваниям относятся инфаркт, инсульт, повышенное кровяное давление и другие заболевания.

• Инфаркты и инсульты происходят, главным образом, в результате закупоривания сосудов, которое препятствует току крови к сердцу или мозгу. Данное препятствие току крови, как правило, возникает в результате курения, чрезмерного употребления алкоголя, нездорового питания и/или отсутствия физической активности.

Онкологические заболевания (рак)

• Рак возникает, когда одиночная клетка в какой-либо части организма

человека начинает аномально расти, размножаться, изменяться. Образуется

опухоль, которая растет бесконтрольно.

• Курение, чрезмерное употребление алкоголя, нездоровое питание и/или

низкая физическая активность могут привести к развитию разного вида

онкологических заболеваний.

Хронические респираторные заболевания

• Хронические респираторные заболевания - это хронические заболевания

дыхательных путей и/или легких, приводящие к затруднению дыхания.

• Хроническое респираторное заболевание может развиться, если человек

курит, злоупотребляет алкоголем, питается нездоровой пищей и/или вдыхает

слишком много дыма, находясь рядом с другим человеком, который курит

(пассивное курение) или даже вдыхая дым при горении дров или угля.

Сахарный диабет

• При сахарном диабете организм не может контролировать уровень сахара в

крови.

• Существует несколько типов сахарного диабета, но самым распространенным является сахарный диабет 2-го типа. Люди с избыточным весом, употребляющие слишком много сахара и/или физически неактивные подвергаются более высокому риску развития сахарного диабета 2-го типа.

Большинство НИЗ предотвратимы, если люди:

Приобретают или увеличивают здоровые привычки, включая:

• Ежедневную физическую активность

• Здоровое питание

Сокращают или устраняют нездоровые привычки, включая:

• Употребление табачных изделий

• Злоупотребление алкоголем

Сердечно - сосудистые заболевания

Что это такое?

• Сердечно-сосудистые заболевания зачастую являются следствием чрезмерного употребления нездоровой пищи, курения, злоупотребления алкоголем и/или недостатка физической активности.

• Инфаркт возникает, когда часть сердечной мышцы умирает или повреждается вследствие недостаточного ее снабжения кровью. Сердце не обеспечивается достаточным количеством крови, если кровеносные сосуды, по которым кровь поступает к сердечной мышце, заблокированы.
• Инсульт возникает при закупоривании или кровотечении из кровеносного

сосуда в мозге.

Если возникло сердечно-сосудистое заболевание?

• Когда человек часто и/или в большом количестве употребляет нездоровую

пищу, его сосуды блокируются, стенки сосудов утолщаются, в них образуются отложения в виде бляшек, создаются препятствия току крови. Сердцу приходится работать при повышенной нагрузке.

• Физическая активность поможет «прочистить» кровеносные сосуды.

• При появлении признаков сердечно - сосудистого заболевания необходимо

обратиться к врачу и, как можно скорее, изменить свое поведение в отношении здоровья.

Как можно предупредить или победить сердечно-сосудистое заболевание?

• Физическая активность помогает устранить блокировку сосудов.

• Регулярно измеряйте кровяное давление. Кровяное давление подскажет,

насколько заблокированы сосуды, определит, насколько тяжело приходится

работать сердцу, качая кровь.

• Знайте, что можно предупредить сердечно-сосудистые заболевания и

избежать инфаркта и инсульта:

а. Бросьте курить

б. Ежедневно употребляйте 5 порций фруктов и овощей
в. Сократите количество употребляемого жира и соли

г. Ежедневно минимум 30 минут уделяйте физической активности

д. Не злоупотребляйте алкоголем.

• Стресс и волнение также повышают риск развития сердечно-сосудистых

заболеваний. Практикуйте медитацию, занимайтесь спортом и наслаждайтесь

временем, проведенным с друзьями и семьей, чтобы сократить стресс.

• Если вы страдаете от сердечно-сосудистого заболевания, принимайте

лекарственные средства, предписанные вашим врачом. Регулярно проходите

обследование.

Онкологические заболевания (рак)

Что это такое?
• Рак возникает, когда одиночная клетка в какой-либо части организма человека начинает аномально расти, размножаться, изменяться. Образуется опухоль, которая растет бесконтрольно. 

Рак начинает расти в одном органе и затем распространяется на другие.

Когда в органе развивается рак, этот орган не может нормально функционировать и может даже перестать функционировать.

• Рак может поразить человека любой расы, пола, класса или национальности

и без лечения является смертельным заболеванием.

• По меньшей мере, одна треть всех диагностированных случаев

развития рака предотвратима. Эти потенциально предотвратимые случаи

смертельного заболевания раком связаны с курением, чрезмерным

употреблением алкоголя, чрезмерным употреблением нездоровой пищи и

низкой физической активностью.

• Рак может поразить любую структуру тела, включая кровь и кожу. Рак

легких является одной из самых смертельных форм рака и самой распространенной формой рака среди курильщиков и людей, живущих и

работающих с курильщиками.

Если возник рак. Как можно предупредить или победить рак?

• При возникновении раковой опухоли раковые клетки растут очень

быстро. Если рак не лечить, он быстро распространяется и приводит к

смерти больного человека.

• Если у человека есть подозрения на рак, необходимо незамедлительно

обратиться за медицинской помощью.

Как можно предупредить или победить рак?

• 33% всех случаев развития рака можно предупредить, бросив курить,

перестав употреблять алкоголь и нездоровую пищу, повысив физическую

активность и начав употреблять больше фруктов и овощей.

• Ранняя диагностика помогает повысить вероятность выздоровления от

рака.

Женщины должны проходить следующие регулярные обследования:

Обследование на выявление рака груди:

• Женщины старше 20 лет должны проводить самообследование

молочной железы. Регулярное самообследование может помочь

выявить более 45% опухолей молочной железы.
• Женщины в возрасте от 50 до 74 лет должны делать маммографию

каждые 2 года. Если существует высокий риск развития рака

груди из-за семейного анамнеза или ранее диагностированных

случаев рака, врач может назначить прохождение маммографии

до 50 лет.

Обследование на выявление рака шейки матки:

• Женщины старше 21 года должны регулярно посещать гинеколога

с прохождением обследования на рак шейки матки.

Мужчины должны проходить регулярные обследования по мере

необходимости. Сдавать кровь на ПСА после 40 лет.
Хронические респираторные заболевания
Что это такое?

Хронические респираторные заболевания — это хронические заболевания

дыхательных путей и/или легких, приводящие к затруднению дыхания.

Хронические респираторные заболевания, как правило, являются следствием

курения или вдыхания дыма.

• Хронические респираторные заболевания могут также развиться при вдыхании дыма от сигары или сигареты другого человека [пассивное курение].

• Можно заболеть хроническим респираторным заболеванием в результате

регулярного вдыхания дыма от сжигания дерева, угля, навоза животных или

отходов земледелия.

Если возникло хроническое респираторное заболевание?

• При отсутствии лечения возникают затруднения при дыхании и часто

появляется пугающее ощущение нехватки воздуха.

• При лечении лекарственные средства могут на короткое время помочь

доставке необходимого воздуха к легким.

• Постоянное курение или вдыхание загрязненного воздуха снижают шансы

на выздоровление и восстановление легких и дыхательных путей.

• Состояние человека, страдающего от хронического респираторного заболевания, может ухудшиться, если больной курит, злоупотребляет алкоголем, употребляет нездоровую пищу в большом количестве и/или физически неактивен.

Как можно предупредить или победить хроническое респираторное заболевание?

• Полностью бросьте курить!

• Избегайте пассивного курения рядом с курильщиками.

• Избегайте вдыхание дыма от горящего дерева, навоза животных или отходов земледелия.

• Дети и молодые люди особенно уязвимы при пассивном курении, так как их

организмы продолжают расти и развиваться.

• Многие интенсивные виды физической активности могут быть тяжелы для

человека, страдающего хроническим респираторным заболеванием, тогда как

умеренная физическая нагрузка поможет предупредить или облегчить дальнейшие осложнения этого заболевания.

• Придерживаясь принципов здорового питания с употреблением большого

количества фруктов и овощей, будучи достаточно физически активным,

сократив употребление алкоголя и бросив курить и вдыхать дым, человек

может укрепить свой организм и противостоять осложнениям хронических

респираторных заболеваний.

Сахарный диабет

Что это такое?

• При сахарном диабете организм не может контролировать уровень сахара в

крови.

• Существует несколько типов сахарного диабета, но самым распространенным является сахарный диабет 2-го типа, который чаще всего возникает у людей, страдающих избыточным весом, курящих, злоупотребляющих алкоголем, питающихся нездоровой пищей и/или ведущих малоподвижный образ жизни.
 • Сахарный диабет может поразить человека любого возраста, расы, пола или национальности.

Взрослые люди должны контролировать количество употребляемого ими

сахара, жиров и калорий, уровень своей физической активности, а также

следить за употреблением сахара и уровнем активности своих детей.

Если возник сахарный диабет?

• Сахарный диабет может проявляться частыми позывами к мочеиспусканию,

сильной жаждой или голодом, чувством сильной усталости, ощущением

покалывания в кончиках пальцев рук и ног, появлением длительно незаживающих синяков и порезов.

• Иногда люди могут иметь сахарный диабет и даже не знать об этом. Анализ

крови на сахар — это лучший способ проверить, подвержены ли вы риску

развития сахарного диабета.

• Наличие сахарного диабета вдвое увеличивает риск возникновения инфаркта, инсульта и почечной недостаточности. Диабетическое поражение сосудов и нервов может привести к потере зрения, ампутации конечностей.

Как можно предупредить или победить сахарный диабет?

• Лечение людей, страдающих сахарным диабетом, включает диету с ограничением употребления сахара, жиров и снижением калорийности пищи.

• Обычно в дополнение к диете больные сахарным диабетом должны принимать таблетки или делать ежедневные инъекции.

• Лечение сахарного диабета требует высоких материальных затрат: больному необходимо приобрести глюкометр (прибор для измерения уровня сахара в крови), регулярно пожизненно покупать расходные материалы к нему, шприцы для инъекций, лекарства от осложнений.

• Возникновение сахарного диабета 2-го типа, обусловленного нездоровым

образом жизни, можно предупредить путем формирования и поддержания

здорового поведения.

• При наличии сахарного диабета 2-го типа можно ликвидировать проявления заболевания путем формирования и поддержания здорового поведения.

• Для предотвращения развития или устранения проявлений сахарного

диабета 2-го типа, необходимо прекратить употребление сладких, жирных и

высококалорийных продуктов и напитков, и стать физически более активным.

• Необходимо также бросить курить и злоупотреблять алкоголем.

ЖЕЛАЕМ ВАМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!

