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Международная Федерация обществ Красного 
Креста и Красного Полумесяца (МФКК) является 
крупнейшей в мире добровольческой гуманитар-
ной сетью. Входящие в ее состав 189 националь-
ных обществ ежегодно охватывают своей деятель-
ностью около 150 миллионов человек. Вместе мы 
действуем до, во время и после наступления сти-
хийных бедствий и чрезвычайных ситуаций в сфе-
ре здравоохранения для удовлетворения потреб-
ностей и улучшения жизни уязвимых групп населе-
ния. В своей работе мы придерживаемся принци-
па беспристрастности, не допуская никакой дис-
криминации по национальному, расовому, полово-
му или классовому признакам, по религиозным 
или политическим убеждениям.
 
Руководствуясь Стратегией 2020, которая являет-
ся нашим коллективным планом действий в деле 

решения наиболее важных проблем гуманитарно-
го характера и вопросов развития этого десятиле-
тия, мы целиком посвящаем себя миссии «спасе-
ния жизней и изменения мышления».

 Наша сила заключается в нашей волонтерской се-
ти, нашем опыте работы в сообществах, наших не-
зависимости и нейтральности. Мы работаем для у-
лучшения гуманитарных стандартов, в качестве 
партнеров в области развития и в области реаги-
рования на стихийные бедствия. Мы убеждаем 
лиц, ответственных за принятие решений, всегда 
действовать в интересах уязвимых групп населе-
ния. В результате мы создаем условия для здоро-
вых и безопасных сообществ, снижаем уязви-
мость, повышаем устойчивость и формируем куль-
туру мира во всем мире.
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Ìåæäóíàðîäíàÿ Ôåäåðàöèÿ îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî 
Ïîëóìåñÿöà (ÌÔÊÊ) è åå ÷ëåíû — íàöèîíàëüíûå îáùåñòâà – èìåþò 
óíèêàëüíóþ âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíî îáðàùàòüñÿ ê ñîîáùåñòâàì íà 
ìåñòíîì óðîâíå — ïî ìåñòó ðàáîòû è æèòåëüñòâà — ÷åðåç ñåòü, âêëþ÷à-
þùóþ áîëåå ÷åì 15 ìëí. âîëîíòåðîâ â 189 ñòðàíàõ ìèðà. Ýòè âîëîíòå-
ðû â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ ÿâëÿþòñÿ íàñòîÿùèìè ãåðîÿìè â îêàçàíèè 
ïîìîùè òîâàðèùàì ïî ñîîáùåñòâó ïðè ñòèõèéíûõ áåäñòâèÿõ è êîí-
ôëèêòàõ â ìèðíîå âðåìÿ, è ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóð-
ñîâ äëÿ âàæíîé ðàáîòû Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà ïî 
âñåìó ìèðó.

Êîìïëåêñíàÿ óãðîçà èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, íåèíôåêöèîííûõ 
çàáîëåâàíèé (ÍÈÇ) è íàñèëèÿ âîçðàñòàåò è íàíîñèò óùåðá çäîðîâüþ è 
ñóùåñòâîâàíèþ ëþäåé è ñîîáùåñòâ âî âñåì ìèðå. Ñóùåñòâóåò îñòðàÿ 
ïîòðåáíîñòü â ðàñøèðåíèè ìåð âìåøàòåëüñòâà â îáëàñòü îáùåñòâåí-
íîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ è âçàèìîäåéñòâèÿ èõ ñ áîëåå øèðîêèì êðóãîì 
èíèöèàòèâ â öåëÿõ óäîâëåòâîðåíèÿ ðàñòóùåãî ñïðîñà íà ïðîôèëàêòèêó 
çàáîëåâàíèé.

Áóäó÷è íåèíôåêöèîííûìè ïî îïðåäåëåíèþ, íåèíôåêöèîííûå çàáîëåâà-
íèÿ â îñíîâíîì îáóñëîâëåíû ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè è îáðàçîì 
æèçíè. Íà ÷åòûðå ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, 
îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), ñàõàðíûé äèàáåò è õðîíè÷åñêèå 
çàáîëåâàíèÿ îðãàíîâ äûõàíèÿ — ïðèõîäèòñÿ ïî÷òè äâå òðåòè îò îáùåãî 
÷èñëà ñëó÷àåâ ñìåðòè â ìèðå; 80 ïðîöåíòîâ ýòèõ ñëó÷àåâ ñìåðòè 
ïðîèñõîäÿò â ñòðàíàõ ñ íèçêèì è ñðåäíèì óðîâíåì äîõîäîâ.

ÍÈÇ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé óãðîçîé äëÿ çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ âî âñåõ íàøèõ 
ñîîáùåñòâàõ. Òåì íå ìåíåå, ýòè çàáîëåâàíèÿ ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü.

Íàöèîíàëüíûå îáùåñòâà Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà 
èìåþò äîëãóþ èñòîðèþ ðàáîòû â ñîîáùåñòâàõ è íàõîäÿòñÿ â âûèãðûø-
íîì ïîëîæåíèè äëÿ ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿòèé â îáëàñòè îõðàíû çäî-
ðîâüÿ â ñîîáùåñòâàõ, ïîáóæäàÿ ëþäåé âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü 
çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, èñïîëüçóÿ ñðåäñòâà, ñîîòâåòñòâóþùèå èõ 
ìåñòíûì óñëîâèÿì.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ 98 Íàöèîíàëüíûõ îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà è 
Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà èñïîëüçóþò ïîäõîä ïî îõðàíå çäîðîâüÿ è îêàçà-
íèþ ïåðâîé ïîìîùè íà îñíîâå ðàáîòû â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ (CBHFA) 
äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîãðàìì ïî îõðàíå çäîðîâüÿ.
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Ìåæäóíàðîäíàÿ Ôåäåðàöèÿ îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî 
Ïîëóìåñÿöà (ÌÔÊÊ) è åå ÷ëåíû — íàöèîíàëüíûå îáùåñòâà – èìåþò 
óíèêàëüíóþ âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíî îáðàùàòüñÿ ê ñîîáùåñòâàì íà 
ìåñòíîì óðîâíå — ïî ìåñòó ðàáîòû è æèòåëüñòâà — ÷åðåç ñåòü, âêëþ÷à-
þùóþ áîëåå ÷åì 15 ìëí. âîëîíòåðîâ â 189 ñòðàíàõ ìèðà. Ýòè âîëîíòå-
ðû â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ ÿâëÿþòñÿ íàñòîÿùèìè ãåðîÿìè â îêàçàíèè 
ïîìîùè òîâàðèùàì ïî ñîîáùåñòâó ïðè ñòèõèéíûõ áåäñòâèÿõ è êîí-
ôëèêòàõ â ìèðíîå âðåìÿ, è ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóð-
ñîâ äëÿ âàæíîé ðàáîòû Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà ïî 
âñåìó ìèðó.

Êîìïëåêñíàÿ óãðîçà èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, íåèíôåêöèîííûõ 
çàáîëåâàíèé (ÍÈÇ) è íàñèëèÿ âîçðàñòàåò è íàíîñèò óùåðá çäîðîâüþ è 
ñóùåñòâîâàíèþ ëþäåé è ñîîáùåñòâ âî âñåì ìèðå. Ñóùåñòâóåò îñòðàÿ 
ïîòðåáíîñòü â ðàñøèðåíèè ìåð âìåøàòåëüñòâà â îáëàñòü îáùåñòâåí-
íîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ è âçàèìîäåéñòâèÿ èõ ñ áîëåå øèðîêèì êðóãîì 
èíèöèàòèâ â öåëÿõ óäîâëåòâîðåíèÿ ðàñòóùåãî ñïðîñà íà ïðîôèëàêòèêó 
çàáîëåâàíèé.

Áóäó÷è íåèíôåêöèîííûìè ïî îïðåäåëåíèþ, íåèíôåêöèîííûå çàáîëåâà-
íèÿ â îñíîâíîì îáóñëîâëåíû ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè è îáðàçîì 
æèçíè. Íà ÷åòûðå ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî–ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, 
îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), ñàõàðíûé äèàáåò è õðîíè÷åñêèå 
çàáîëåâàíèÿ îðãàíîâ äûõàíèÿ — ïðèõîäèòñÿ ïî÷òè äâå òðåòè îò îáùåãî 
÷èñëà ñëó÷àåâ ñìåðòè â ìèðå; 80 ïðîöåíòîâ ýòèõ ñëó÷àåâ ñìåðòè 
ïðîèñõîäÿò â ñòðàíàõ ñ íèçêèì è ñðåäíèì óðîâíåì äîõîäîâ.

ÍÈÇ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé óãðîçîé äëÿ çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ âî âñåõ íàøèõ 
ñîîáùåñòâàõ. Òåì íå ìåíåå, ýòè çàáîëåâàíèÿ ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü.

Íàöèîíàëüíûå îáùåñòâà Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà 
èìåþò äîëãóþ èñòîðèþ ðàáîòû â ñîîáùåñòâàõ è íàõîäÿòñÿ â âûèãðûø-
íîì ïîëîæåíèè äëÿ ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿòèé â îáëàñòè îõðàíû çäî-
ðîâüÿ â ñîîáùåñòâàõ, ïîáóæäàÿ ëþäåé âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü 
çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, èñïîëüçóÿ ñðåäñòâà, ñîîòâåòñòâóþùèå èõ 
ìåñòíûì óñëîâèÿì.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ 98 Íàöèîíàëüíûõ îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà è 
Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà èñïîëüçóþò ïîäõîä ïî îõðàíå çäîðîâüÿ è îêàçà-
íèþ ïåðâîé ïîìîùè íà îñíîâå ðàáîòû â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ (CBHFA) 
äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîãðàìì ïî îõðàíå çäîðîâüÿ.
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Ãëàâà Óïðàâëåíèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ

Ìåæäóíàðîäíîé Ôåäåðàöèè îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà

è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà (ÌÔÊÊ)

 

 

Dr Stefan Seebacher,
Head Health Department

International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies (IFRC)

Íàñòîÿùèé ìîäóëü ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíîé ÷àñòüþ ïîñîáèÿ ïî CBHFA 
è ïðåäîñòàâëÿåò ìåòîäè÷åñêèå ìàòåðèàëû äëÿ âîëîíòåðîâ è ÷ëåíîâ 
ìåñòíûõ ñîîáùåñòâ, ÷òîáû ïîìî÷ü óñòðàíèòü èëè óìåíüøèòü îñíîâíûå 
ôàêòîðû ðèñêà îáðàçà æèçíè ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ æèçíåé. ÌÔÊÊèÊÏ 
ñòðåìèòñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ýòîò ìîäóëü ïîìîã âîëîíòåðàì Êðàñíîãî 
Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà è äðóãèì ïàðòíåðàì äîíåñòè êëþ÷åâóþ 
èíôîðìàöèþ è ñïîñîáñòâîâàòü ïðîäâèæåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè 
â èõ ñîîáùåñòâàõ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера 
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Введение

Как использовать данное руководство

Íåîáõîäèìîå âðåìÿ  

Тема 1: Четыре группы НИЗ: сердечно-сосудистые 
заболевания, онкологические заболевания (рак), 
хронические респираторные заболевания и сахарный диабет 

Предлагаемое
время

Введение 5 минут

Четыре группы НИЗ 20 минут 

Данные о НИЗ  5 минут 

Головоломка НИЗ 25 минут 

Общее время 55 минут 

Ðóêîâîäñòâî âîëîíòåðà: ìîäóëü ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è ïðîôèëàêòèêå 
íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (ÍÈÇ) çàäóìàí òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñîòðóäíèêè 
èëè âîëîíòåðû ìîãëè åãî óïðîñòèòü. Öåëåâîé àóäèòîðèåé ÿâëÿþòñÿ ëþáûå ÷ëåíû 
ñîîáùåñòâ.

Òåêñò èç ðóêîâîäñòâà âîëîíòåðà âîñïðîèçâîäèòñÿ âìåñòå ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè 
âèçóàëüíûìè ìàòåðèàëàìè â ìåòîäè÷åñêîì íàáîðå äëÿ ñîîáùåñòâà. Ýòî ïîçâîëÿ-
åò âîëîíòåðàì ëåãêî îáó÷àòüñÿ è îáó÷àòü äðóãèõ, èìåÿ ïîä ðóêîé íåîáõîäèìûé 
ìàòåðèàë. Ãàðàíòèÿ íàëè÷èÿ âñåé èíôîðìàöèè ïîä ðóêîé ìîæåò ïîìî÷ü ïîâûñèòü 
óðîâåíü äîâåðèÿ ê âîëîíòåðàì è ïîçâîëÿåò èì ïðîâîäèòü ìåðîïðèÿòèÿ áåç 
îøèáîê. Âîëîíòåðû ìîãóò àäàïòèðîâàòü ìàòåðèàëû â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåñòíûìè 
óñëîâèÿìè, íî äîëæíû ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî èçìåíåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò íàó÷íî-
îáîñíîâàííîé èíôîðìàöèè.

Ðóêîâîäñòâî âîëîíòåðà ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ ìåòîäè-
÷åñêèì íàáîðîì äëÿ ñîîáùåñòâà.

Â ðóêîâîäñòâå âîëîíòåðà ïðåäòàâëåíû ïÿòü ðàçëè÷íûõ òåì îáó÷åíèÿ ÷ëåíîâ 
ñîîáùåñòâ. Èçó÷åíèå ìàòåðèàëà ïîçâîëèò âîëîíòåðàì è ñîòðóäíèêàì ïîíÿòü 
îïàñíîñòü ÍÈÇ, ïðèâû÷êè, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ ÍÈÇ, îñíîâû 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ, íàó÷èòüñÿ ñïîñîáàì îöåíêè ñîáñòâåííîãî ðèñêà ÍÈÇ è 
ðàçðàáîòêå ïëàíà äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ, à 
òàêæå äàåò âîçìîæíîñòü íàó÷èòüñÿ, êàê ïåðåäàâàòü ýòè çíàíèÿ è íàâûêè äðóãèì. 
Â õîäå îáó÷åíèÿ èñïîëüçóþòñÿ èíòåðàêòèâíûå èíñòðóìåíòû, ïîäõîäÿùèå äëÿ 
ëþáîé àóäèòîðèè. Îðèåíòèðîâî÷íîå âðåìÿ, íåîáõîäèìîå äëÿ ïðîâåäåíèÿ îáó÷å-
íèÿ, îòðàæåíî â ïðåäñòàâëåííûõ íèæå òàáëèöàõ:
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Äîêòîð Ñòåôàí Ñèáàõåð, 

Ãëàâà Óïðàâëåíèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ

Ìåæäóíàðîäíîé Ôåäåðàöèè îáùåñòâ Êðàñíîãî Êðåñòà

è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà (ÌÔÊÊ)

 

 

Dr Stefan Seebacher,
Head Health Department

International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies (IFRC)

Íàñòîÿùèé ìîäóëü ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíîé ÷àñòüþ ïîñîáèÿ ïî CBHFA 
è ïðåäîñòàâëÿåò ìåòîäè÷åñêèå ìàòåðèàëû äëÿ âîëîíòåðîâ è ÷ëåíîâ 
ìåñòíûõ ñîîáùåñòâ, ÷òîáû ïîìî÷ü óñòðàíèòü èëè óìåíüøèòü îñíîâíûå 
ôàêòîðû ðèñêà îáðàçà æèçíè ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ æèçíåé. ÌÔÊÊèÊÏ 
ñòðåìèòñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ýòîò ìîäóëü ïîìîã âîëîíòåðàì Êðàñíîãî 
Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà è äðóãèì ïàðòíåðàì äîíåñòè êëþ÷åâóþ 
èíôîðìàöèþ è ñïîñîáñòâîâàòü ïðîäâèæåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè 
â èõ ñîîáùåñòâàõ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера 
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Введение

Как использовать данное руководство

Íåîáõîäèìîå âðåìÿ  

Тема 1: Четыре группы НИЗ: сердечно-сосудистые 
заболевания, онкологические заболевания (рак), 
хронические респираторные заболевания и сахарный диабет 

Предлагаемое
время

Введение 5 минут

Четыре группы НИЗ 20 минут 

Данные о НИЗ  5 минут 

Головоломка НИЗ 25 минут 

Общее время 55 минут 

Ðóêîâîäñòâî âîëîíòåðà: ìîäóëü ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è ïðîôèëàêòèêå 
íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (ÍÈÇ) çàäóìàí òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñîòðóäíèêè 
èëè âîëîíòåðû ìîãëè åãî óïðîñòèòü. Öåëåâîé àóäèòîðèåé ÿâëÿþòñÿ ëþáûå ÷ëåíû 
ñîîáùåñòâ.

Òåêñò èç ðóêîâîäñòâà âîëîíòåðà âîñïðîèçâîäèòñÿ âìåñòå ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè 
âèçóàëüíûìè ìàòåðèàëàìè â ìåòîäè÷åñêîì íàáîðå äëÿ ñîîáùåñòâà. Ýòî ïîçâîëÿ-
åò âîëîíòåðàì ëåãêî îáó÷àòüñÿ è îáó÷àòü äðóãèõ, èìåÿ ïîä ðóêîé íåîáõîäèìûé 
ìàòåðèàë. Ãàðàíòèÿ íàëè÷èÿ âñåé èíôîðìàöèè ïîä ðóêîé ìîæåò ïîìî÷ü ïîâûñèòü 
óðîâåíü äîâåðèÿ ê âîëîíòåðàì è ïîçâîëÿåò èì ïðîâîäèòü ìåðîïðèÿòèÿ áåç 
îøèáîê. Âîëîíòåðû ìîãóò àäàïòèðîâàòü ìàòåðèàëû â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåñòíûìè 
óñëîâèÿìè, íî äîëæíû ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî èçìåíåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò íàó÷íî-
îáîñíîâàííîé èíôîðìàöèè.

Ðóêîâîäñòâî âîëîíòåðà ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ ìåòîäè-
÷åñêèì íàáîðîì äëÿ ñîîáùåñòâà.

Â ðóêîâîäñòâå âîëîíòåðà ïðåäòàâëåíû ïÿòü ðàçëè÷íûõ òåì îáó÷åíèÿ ÷ëåíîâ 
ñîîáùåñòâ. Èçó÷åíèå ìàòåðèàëà ïîçâîëèò âîëîíòåðàì è ñîòðóäíèêàì ïîíÿòü 
îïàñíîñòü ÍÈÇ, ïðèâû÷êè, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ ÍÈÇ, îñíîâû 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ, íàó÷èòüñÿ ñïîñîáàì îöåíêè ñîáñòâåííîãî ðèñêà ÍÈÇ è 
ðàçðàáîòêå ïëàíà äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ, à 
òàêæå äàåò âîçìîæíîñòü íàó÷èòüñÿ, êàê ïåðåäàâàòü ýòè çíàíèÿ è íàâûêè äðóãèì. 
Â õîäå îáó÷åíèÿ èñïîëüçóþòñÿ èíòåðàêòèâíûå èíñòðóìåíòû, ïîäõîäÿùèå äëÿ 
ëþáîé àóäèòîðèè. Îðèåíòèðîâî÷íîå âðåìÿ, íåîáõîäèìîå äëÿ ïðîâåäåíèÿ îáó÷å-
íèÿ, îòðàæåíî â ïðåäñòàâëåííûõ íèæå òàáëèöàõ:
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Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера 

 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ 
(â òîì ÷èñëå èíôàðêò è èíñóëüò), îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå 
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð, àñòìà, õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ áî-
ëåçíü ëåãêèõ) è ñàõàðíûé äèàáåò.
 Îáúÿñíèòü óãðîçó ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ãðóïï ÍÈÇ äëÿ çäîðîâüÿ

 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ôàêòîðà ðèñêà ÍÈÇ: êóðåíèå (ó-
ïîòðåáëåíèå òàáàêà), çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è íèçêóþ 
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü êóðåíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ îò-
äåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîá-
ùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äëÿ 
çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öå-
ëîì.
 Ïðåäñòàâèòü âëèÿíèå ÍÈÇ íà ýêîíîìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñåìüè.

 Îáñóæäàòü ñïåöèôè÷åñêèå ìåðû ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ.

Игра "Этапы изменения поведения" 30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время 1 час, 15 минут 

Тема 4: Изменения поведения в отношении ЗОЖ: 
этапы, методы, трудности

Предлагаемое 

время 

Введение 5 минут 

Изменение поведения  20 минут 

Тема 3: Оценка, определение и снижение личного риска 
НИЗ  

Предлагаемое
время

5 минут 

Оценка факторов риска  20 минут 

Самооценка 15 минут 

Дополнительная оценка 15 минут 

Клиническая оценка 15 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время 1 час, 15 минут 

Введение 

Тема 2: Определение четырех основных факторов риска
НИЗ с акцентом на профилактику 

Предлагаемое
время 

Введение 5 минут 

Четыре фактора риска 20 минут 

Опасная четверка (раунд 1)  20 минут 

Опасная четверка (раунд 2)  20 минут 

Игра "Здоровый образ жизни"  30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время  1 час, 40 минут 
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Тема 5: Постановка целей и планов действий по ЗОЖ 
и поддержка жителей местных сообществ в 
изменении их поведения в отношении ЗОЖ 

Предлагаемое
время 

Введение 5 минут 

Планы действий по ЗОЖ и профилактике НИЗ 20 минут 

Составление плана действий по ЗОЖ 30 минут 

Укрепление здоровья посредством изменения поведения 30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время  1 часа, 30 минут 

Задачи обучения
Ê êîíöó ìîäóëÿ âñå ó÷àñòíèêè ñìîãóò:  

Тема 1

Тема 2
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 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ 
(â òîì ÷èñëå èíôàðêò è èíñóëüò), îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå 
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð, àñòìà, õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ áî-
ëåçíü ëåãêèõ) è ñàõàðíûé äèàáåò.
 Îáúÿñíèòü óãðîçó ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ãðóïï ÍÈÇ äëÿ çäîðîâüÿ

 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ôàêòîðà ðèñêà ÍÈÇ: êóðåíèå (ó-
ïîòðåáëåíèå òàáàêà), çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è íèçêóþ 
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü êóðåíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ îò-
äåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîá-
ùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äëÿ 
çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öå-
ëîì.
 Ïðåäñòàâèòü âëèÿíèå ÍÈÇ íà ýêîíîìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñåìüè.

 Îáñóæäàòü ñïåöèôè÷åñêèå ìåðû ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ.

Игра "Этапы изменения поведения" 30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время 1 час, 15 минут 

Тема 4: Изменения поведения в отношении ЗОЖ: 
этапы, методы, трудности

Предлагаемое 

время 

Введение 5 минут 

Изменение поведения  20 минут 

Тема 3: Оценка, определение и снижение личного риска 
НИЗ  

Предлагаемое
время

5 минут 

Оценка факторов риска  20 минут 

Самооценка 15 минут 

Дополнительная оценка 15 минут 

Клиническая оценка 15 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время 1 час, 15 минут 

Введение 

Тема 2: Определение четырех основных факторов риска
НИЗ с акцентом на профилактику 

Предлагаемое
время 

Введение 5 минут 

Четыре фактора риска 20 минут 

Опасная четверка (раунд 1)  20 минут 

Опасная четверка (раунд 2)  20 минут 

Игра "Здоровый образ жизни"  30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время  1 час, 40 минут 
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Тема 5: Постановка целей и планов действий по ЗОЖ 
и поддержка жителей местных сообществ в 
изменении их поведения в отношении ЗОЖ 

Предлагаемое
время 

Введение 5 минут 

Планы действий по ЗОЖ и профилактике НИЗ 20 минут 

Составление плана действий по ЗОЖ 30 минут 

Укрепление здоровья посредством изменения поведения 30 минут 

Выводы 5 минут 

Общее время  1 часа, 30 минут 

Задачи обучения
Ê êîíöó ìîäóëÿ âñå ó÷àñòíèêè ñìîãóò:  

Тема 1

Тема 2
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Тема 3 

Тема 4 

Тема 5 

 Îïðåäåëÿòü è îáñóæäàòü ôàêòîðû, êîòîðûå ñîîòíîñÿòñÿ ñ íèçêèì, ñðåäíèì è 
âûñîêèì óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè.

 Ó÷èòü äðóãèõ ïîëüçîâàòüñÿ êàðòàìè ñàìîîöåíêè.

 Àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è ðåêîìåíäîâàòü 
ñëåäóþùèå øàãè.
 Ó÷èòü äðóãèõ àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è 
ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùèå øàãè.
 Îáåñïå÷èâàòü ïñèõîñîöèàëüíóþ ïîääåðæêó íà äîìó æèòåëÿì ìåñòíîãî 
ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (ïðè íåîáõîäèìîñ-
òè).

 Îïðåäåëÿòü ðîëü âîëîíòåðà êàê àãåíòà ïåðåìåí.
 Îáñóæäàòü ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Îáñóæäàòü îòêëîíåíèÿ îò íàìå÷åííîãî ïëàíà â õîäå ïðîöåññà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ.

 Ôîðìóëèðîâàòü 4 îñíîâíûõ ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Èñïîëüçîâàòü äàííûå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ÍÈÇ äëÿ îïðåäåëåíèÿ 
öåëåé èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è ñîñòàâëåíèÿ ïëàíîâ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ.
 Ñîñòàâëÿòü ïåðñîíàëüíûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.

 Îáñóæäàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè 
ôàêòîðîâ ðèñêà.
 Îáñóæäàòü, êàê íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

×åòûðå ãðóïïû ÍÈÇ: ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, îíêîëîãè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ è
ñàõàðíûé äèàáåò

Â êîíöå ýòîé òåìû âû ñìîæåòå:

 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ -
(â òîì ÷èñëå èíôàðêò è èíñóëüò), îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå 
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð, àñòìà, õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ 
áîëåçíü  ëåãêèõ) è ñàõàðíûé äèàáåò.
 Îáúÿñíèòü óãðîçó ÍÈÇ ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ãðóïï äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

 ÍÈÇ — ýòî çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå ÍÅ ÏÅÐÅÄÀÞÒÑß ïðè êîíòàêòå ñ áîëüíûìè 
ëþäüìè èëè æèâîòíûìè.
 ÍÈÇ, êàê ïðàâèëî, ðàçâèâàþòñÿ, åñëè ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ïðàêòèêóåò íåçäîðî-
âîå ïîâåäåíèå, òàêîå êàê óïîòðåáëåíèå òàáàêà, ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãî-
ëÿ, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è/èëè íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.

 ×åòûðüìÿ îñíîâíûìè ãðóïïàìè ÍÈÇ ÿâëÿþòñÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâà-
íèÿ, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ 
è ñàõàðíûé äèàáåò. 
  ÍÈÇ — «óáèéöà íîìåð îäèí» â ìèðå. Áîëåå 63% âñåõ ñëó÷àåâ ñìåðòè â ìèðå 
îáóñëîâëåíû ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, õðîíè÷åñêèìè ðåñïèðàòîð--
íûìè çàáîëåâàíèÿìè, îíêîëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè è ñàõàðíûì äèàáåòîì.
 Ïðè ÍÈÇ âîçìîæíî âîçíèêíîâåíèå ñîñòîÿíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ îïàñíîñòü äëÿ 
æèçíè è òðåáóþùèõ ñðî÷íîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè (íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè 
ÍÈÇ). Ñëåäóåò áûòü ãîòîâûì ðàñïîçíàòü íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè ÍÈÇ è 
îêàçàòü íåîáõîäèìóþ ïåðâóþ ïîìîùü äî òîãî, êàê áîëüíîé áóäåò îñìîòðåí 
äîêòîðîì èëè äîñòàâëåí â ëå÷åáíîå çàâåäåíèå. Íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè ÍÈÇ 
âêëþ÷àþò èíñóëüò, èíôàðêò, îñòðûå îñëîæíåíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà.
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Главные учебные моменты

Неинфекционные заболевания 
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WHO. Key messages-
Noncommunicable diseases 
(NCDs). World Health 
Organization, Regional 
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dpc/non-communicable-
diseases-managementndm/
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messages.html
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Тема 3 

Тема 4 

Тема 5 

 Îïðåäåëÿòü è îáñóæäàòü ôàêòîðû, êîòîðûå ñîîòíîñÿòñÿ ñ íèçêèì, ñðåäíèì è 
âûñîêèì óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè.

 Ó÷èòü äðóãèõ ïîëüçîâàòüñÿ êàðòàìè ñàìîîöåíêè.

 Àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è ðåêîìåíäîâàòü 
ñëåäóþùèå øàãè.
 Ó÷èòü äðóãèõ àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è 
ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùèå øàãè.
 Îáåñïå÷èâàòü ïñèõîñîöèàëüíóþ ïîääåðæêó íà äîìó æèòåëÿì ìåñòíîãî 
ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (ïðè íåîáõîäèìîñ-
òè).

 Îïðåäåëÿòü ðîëü âîëîíòåðà êàê àãåíòà ïåðåìåí.
 Îáñóæäàòü ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Îáñóæäàòü îòêëîíåíèÿ îò íàìå÷åííîãî ïëàíà â õîäå ïðîöåññà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ.

 Ôîðìóëèðîâàòü 4 îñíîâíûõ ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Èñïîëüçîâàòü äàííûå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ÍÈÇ äëÿ îïðåäåëåíèÿ 
öåëåé èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è ñîñòàâëåíèÿ ïëàíîâ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ.
 Ñîñòàâëÿòü ïåðñîíàëüíûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.

 Îáñóæäàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè 
ôàêòîðîâ ðèñêà.
 Îáñóæäàòü, êàê íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

×åòûðå ãðóïïû ÍÈÇ: ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, îíêîëîãè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ è
ñàõàðíûé äèàáåò

Â êîíöå ýòîé òåìû âû ñìîæåòå:

 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ — ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ -
(â òîì ÷èñëå èíôàðêò è èíñóëüò), îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå 
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð, àñòìà, õðîíè÷åñêàÿ îáñòðóêòèâíàÿ 
áîëåçíü  ëåãêèõ) è ñàõàðíûé äèàáåò.
 Îáúÿñíèòü óãðîçó ÍÈÇ ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ãðóïï äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

 ÍÈÇ — ýòî çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå ÍÅ ÏÅÐÅÄÀÞÒÑß ïðè êîíòàêòå ñ áîëüíûìè 
ëþäüìè èëè æèâîòíûìè.
 ÍÈÇ, êàê ïðàâèëî, ðàçâèâàþòñÿ, åñëè ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ïðàêòèêóåò íåçäîðî-
âîå ïîâåäåíèå, òàêîå êàê óïîòðåáëåíèå òàáàêà, ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãî-
ëÿ, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è/èëè íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.

 ×åòûðüìÿ îñíîâíûìè ãðóïïàìè ÍÈÇ ÿâëÿþòñÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâà-
íèÿ, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ 
è ñàõàðíûé äèàáåò. 
  ÍÈÇ — «óáèéöà íîìåð îäèí» â ìèðå. Áîëåå 63% âñåõ ñëó÷àåâ ñìåðòè â ìèðå 
îáóñëîâëåíû ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, õðîíè÷åñêèìè ðåñïèðàòîð--
íûìè çàáîëåâàíèÿìè, îíêîëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè è ñàõàðíûì äèàáåòîì.
 Ïðè ÍÈÇ âîçìîæíî âîçíèêíîâåíèå ñîñòîÿíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ îïàñíîñòü äëÿ 
æèçíè è òðåáóþùèõ ñðî÷íîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè (íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè 
ÍÈÇ). Ñëåäóåò áûòü ãîòîâûì ðàñïîçíàòü íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè ÍÈÇ è 
îêàçàòü íåîáõîäèìóþ ïåðâóþ ïîìîùü äî òîãî, êàê áîëüíîé áóäåò îñìîòðåí 
äîêòîðîì èëè äîñòàâëåí â ëå÷åáíîå çàâåäåíèå. Íåîòëîæíûå ñîñòîÿíèÿ ïðè ÍÈÇ 
âêëþ÷àþò èíñóëüò, èíôàðêò, îñòðûå îñëîæíåíèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà.
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WHO. Key messages-
Noncommunicable diseases 
(NCDs). World Health 
Organization, Regional 
office for Africa, 2012. 
Available online: http://
www.afro.who.int/en/
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dpc/non-communicable-
diseases-managementndm/
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Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  



12

Сердечно-сосудистые заболевания

Онкологические заболевания (рак)

Хронические респираторные заболевания

Сахарный диабет

Краткое изложение темы 
Данные о НИЗ  
Инструмент 1.1 - Постер с изображением НИЗ 

×òî ýòî òàêîå?
 Ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ çà÷àñòóþ ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ÷ðåç--
ìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ íåçäîðîâîé ïèùè, êóðåíèÿ, çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
è/èëè íåäîñòàòêà ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
 Èíôàðêò âîçíèêàåò, êîãäà ÷àñòü ñåðäå÷íîé ìûøöû óìèðàåò èëè ïîâðåæäà-
åòñÿ âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîãî åå ñíàáæåíèÿ êðîâüþ. Ñåðäöå íå îáåñïå÷èâà-
åòñÿ äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì êðîâè, åñëè êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ïî êîòîðûì 

2êðîâü ïîñòóïàåò ê ñåðäå÷íîé ìûøöå,  çàáëîêèðîâàíû.
 Èíñóëüò âîçíèêàåò ïðè çàêóïîðèâàíèè èëè êðîâîòå÷åíèè èç êðîâåíîñíîãî 
ñîñóäà â ìîçãå.
Åñëè âîçíèêëî ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîå çàáîëåâàíèå?-
 Êîãäà ÷åëîâåê ÷àñòî è/èëè â áîëüøîì êîëè÷åñòâå óïîòðåáëÿåò íåçäîðîâóþ 
ïèùó, åãî ñîñóäû áëîêèðóþòñÿ (ñòåíêè ñîñóäîâ óòîëùàþòñÿ, â íèõ îáðàçóþòñÿ 
îòëîæåíèÿ â âèäå áëÿøåê, ñîçäàþòñÿ ïðåïÿòñòâèÿ òîêó êðîâè). Ñåðäöó ïðèõî-
äèòñÿ ðàáîòàòü ïðè ïîâûøåííîé íàãðóçêå.
 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîìîæåò «ïðî÷èñòèòü» êðîâåíîñíûå ñîñóäû.

 Ïðè ïîÿâëåíèè ïðèçíàêîâ ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ íåîáõîäèìî -
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó è, êàê ìîæíî ñêîðåå, èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîå çàáîëåâàíèå?
 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîìîãàåò óñòðàíèòü áëîêèðîâêó ñîñóäîâ.

 Ðåãóëÿðíî èçìåðÿéòå êðîâÿíîå äàâëåíèå. Êðîâÿíîå äàâëåíèå ïîäñêàæåò, 
íàñêîëüêî çàáëîêèðîâàíû ñîñóäû, îïðåäåëèò, íàñêîëüêî òÿæåëî ïðèõîäèòñÿ 
ðàáîòàòü ñåðäöó, êà÷àÿ êðîâü.
 Çíàéòå, ÷òî ìîæíî ïðåäóïðåäèòü ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ è -
èçáåæàòü èíôàðêòà è èíñóëüòà:
 à. Áðîñüòå êóðèòü
 á. Åæåäíåâíî óïîòðåáëÿéòå 5 ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé.
 â. Ñîêðàòèòå êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìîãî æèðà è ñîëè
 ã. Åæåäíåâíî ìèíèìóì 30 ìèíóò óäåëÿéòå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
 ä.  Íå çëîóïîòðåáëÿéòå àëêîãîëåì.
 Ñòðåññ è âîëíåíèå òàêæå ïîâûøàþò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé. Ïðàêòèêóéòå ìåäèòàöèþ, çàíèìàéòåñü ñïîðòîì è íàñëàæäàéòåñü 
âðåìåíåì, ïðîâåäåííûì ñ äðóçüÿìè è ñåìüåé, ÷òîáû ñîêðàòèòü ñòðåññ.
 Åñëè âû ñòðàäàåòå îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ, ïðèíèìàéòå 
ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà, ïðåäïèñàííûå âàøèì âðà÷îì. Ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòå 
îáñëåäîâàíèå.
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Инструмент 1.2 - Головоломка НИЗ 

Сердечно-сосудистые заболевания

Онкологические заболевания (рак) 

2 CDC. Heart disease. Centers 
for diseases control and 
prevention, 2012. Available 
online: http://www.cdc.gov/
heartdisease/heart_attack.
htm

 Ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ — ýòî  ãðóïïà áîëåçíåé ñåðäöà è êðîâå--
íîñíûõ ñîñóäîâ, ïðè êîòîðûõ ñåðäöå è êðîâåíîñíûå ñîñóäû èñïûòûâàþò 
ïîâûøåííóþ íàãðóçêó «ïðîäâèãàÿ» êðîâü  ïî ñîñóäàì äëÿ äîñòàâêè êèñëîðîäà 
ïî âñåìó òåëó.
 Ê ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì îòíîñÿòñÿ èíôàðêò, èíñóëüò, ïîâû--
øåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ.
 Èíôàðêòû è èíñóëüòû ïðîèñõîäÿò, ãëàâíûì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå çàêóïîðè-
âàíèÿ ñîñóäîâ, êîòîðîå ïðåïÿòñòâóåò òîêó êðîâè ê ñåðäöó èëè ìîçãó. Äàííîå 
ïðåïÿòñòâèå òîêó êðîâè, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå êóðåíèÿ, ÷ðåç-
ìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ è/èëè îòñóòñòâèÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

 Ðàê âîçíèêàåò, êîãäà îäèíî÷íàÿ êëåòêà â êàêîé-ëèáî ÷àñòè îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà íà÷èíàåò àíîìàëüíî ðàñòè, ðàçìíîæàòüñÿ, èçìåíÿòüñÿ. Îáðàçóåòñÿ 
îïóõîëü, êîòîðàÿ ðàñòåò áåñêîíòðîëüíî.
 Êóðåíèå, ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è/èëè 
íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîãóò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ ðàçíîãî âèäà 
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ – ýòî õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 
äûõàòåëüíûõ ïóòåé è/èëè ëåãêèõ, ïðèâîäÿùèå ê çàòðóäíåíèþ äûõàíèÿ.
 Õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëåâàíèå ìîæåò ðàçâèòüñÿ, åñëè ÷åëîâåê 
êóðèò, çëîóïîòðåáëÿåò àëêîãîëåì, ïèòàåòñÿ íåçäîðîâîé ïèùåé è/èëè âäûõàåò 
ñëèøêîì ìíîãî äûìà, íàõîäÿñü ðÿäîì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé êóðèò 
(ïàññèâíîå êóðåíèå) èëè äàæå âäûõàÿ äûì ïðè ãîðåíèè äðîâ èëè óãëÿ.

 Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå îðãàíèçì íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â 
êðîâè.
 Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî òèïîâ ñàõàðíîãî äèàáåòà, íî ñàìûì ðàñïðîñòðàíåí-
íûì ÿâëÿåòñÿ ñàõàðíûé äèàáåò 2 ãî òèïà. Ëþäè ñ èçáûòî÷íûì âåñîì, óïîòðåá--
ëÿþùèå ñëèøêîì ìíîãî ñàõàðà è/èëè ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûå ïîäâåðãàþòñÿ 
áîëåå âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà.-

×åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ, êîòîðûå åæåãîäíî ïðèâîäÿò ê ñàìîìó áîëüøîìó 
êîëè÷åñòâó ñìåðòåé ïî âñåìó ìèðó — ýòî ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, -
ñàõàðíûé äèàáåò, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê) è õðîíè÷åñêèå ðåñïèðà-
òîðíûå çàáîëåâàíèÿ. Áîëüøèíñòâî ÍÈÇ ïðåäîòâðàòèìû, åñëè ëþäè:
 Ïðèîáðåòàþò èëè óâåëè÷èâàþò çäîðîâûå ïðèâû÷êè, âêëþ÷àÿ:

  Åæåäíåâíóþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü

  Çäîðîâîå ïèòàíèå

 Ñîêðàùàþò èëè óñòðàíÿþò íåçäîðîâûå ïðèâû÷êè, âêëþ÷àÿ:

  Óïîòðåáëåíèå òàáà÷íûõ èçäåëèé

  Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

 Èãðîâîå ïîëå ñ ãîëîâîëîìêîé ÍÈÇ

 Äåòàëè ãîëîâîëîìêè (âñåãî 8)

×òî ýòî òàêîå?
 Ðàê âîçíèêàåò, êîãäà îäèíî÷íàÿ êëåòêà â êàêîé-ëèáî ÷àñòè îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà íà÷èíàåò àíîìàëüíî ðàñòè, ðàçìíîæàòüñÿ, èçìåíÿòüñÿ. Îáðàçóåòñÿ 
îïóõîëü, êîòîðàÿ ðàñòåò áåñêîíòðîëüíî.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца
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Сердечно-сосудистые заболевания

Онкологические заболевания (рак)

Хронические респираторные заболевания

Сахарный диабет

Краткое изложение темы 
Данные о НИЗ  
Инструмент 1.1 - Постер с изображением НИЗ 

×òî ýòî òàêîå?
 Ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ çà÷àñòóþ ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ÷ðåç--
ìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ íåçäîðîâîé ïèùè, êóðåíèÿ, çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
è/èëè íåäîñòàòêà ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
 Èíôàðêò âîçíèêàåò, êîãäà ÷àñòü ñåðäå÷íîé ìûøöû óìèðàåò èëè ïîâðåæäà-
åòñÿ âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîãî åå ñíàáæåíèÿ êðîâüþ. Ñåðäöå íå îáåñïå÷èâà-
åòñÿ äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì êðîâè, åñëè êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ïî êîòîðûì 

2êðîâü ïîñòóïàåò ê ñåðäå÷íîé ìûøöå,  çàáëîêèðîâàíû.
 Èíñóëüò âîçíèêàåò ïðè çàêóïîðèâàíèè èëè êðîâîòå÷åíèè èç êðîâåíîñíîãî 
ñîñóäà â ìîçãå.
Åñëè âîçíèêëî ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîå çàáîëåâàíèå?-
 Êîãäà ÷åëîâåê ÷àñòî è/èëè â áîëüøîì êîëè÷åñòâå óïîòðåáëÿåò íåçäîðîâóþ 
ïèùó, åãî ñîñóäû áëîêèðóþòñÿ (ñòåíêè ñîñóäîâ óòîëùàþòñÿ, â íèõ îáðàçóþòñÿ 
îòëîæåíèÿ â âèäå áëÿøåê, ñîçäàþòñÿ ïðåïÿòñòâèÿ òîêó êðîâè). Ñåðäöó ïðèõî-
äèòñÿ ðàáîòàòü ïðè ïîâûøåííîé íàãðóçêå.
 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîìîæåò «ïðî÷èñòèòü» êðîâåíîñíûå ñîñóäû.

 Ïðè ïîÿâëåíèè ïðèçíàêîâ ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ íåîáõîäèìî -
îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó è, êàê ìîæíî ñêîðåå, èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîå çàáîëåâàíèå?
 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîìîãàåò óñòðàíèòü áëîêèðîâêó ñîñóäîâ.

 Ðåãóëÿðíî èçìåðÿéòå êðîâÿíîå äàâëåíèå. Êðîâÿíîå äàâëåíèå ïîäñêàæåò, 
íàñêîëüêî çàáëîêèðîâàíû ñîñóäû, îïðåäåëèò, íàñêîëüêî òÿæåëî ïðèõîäèòñÿ 
ðàáîòàòü ñåðäöó, êà÷àÿ êðîâü.
 Çíàéòå, ÷òî ìîæíî ïðåäóïðåäèòü ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ è -
èçáåæàòü èíôàðêòà è èíñóëüòà:
 à. Áðîñüòå êóðèòü
 á. Åæåäíåâíî óïîòðåáëÿéòå 5 ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé.
 â. Ñîêðàòèòå êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìîãî æèðà è ñîëè
 ã. Åæåäíåâíî ìèíèìóì 30 ìèíóò óäåëÿéòå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
 ä.  Íå çëîóïîòðåáëÿéòå àëêîãîëåì.
 Ñòðåññ è âîëíåíèå òàêæå ïîâûøàþò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé. Ïðàêòèêóéòå ìåäèòàöèþ, çàíèìàéòåñü ñïîðòîì è íàñëàæäàéòåñü 
âðåìåíåì, ïðîâåäåííûì ñ äðóçüÿìè è ñåìüåé, ÷òîáû ñîêðàòèòü ñòðåññ.
 Åñëè âû ñòðàäàåòå îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ, ïðèíèìàéòå 
ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà, ïðåäïèñàííûå âàøèì âðà÷îì. Ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòå 
îáñëåäîâàíèå.
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Инструмент 1.2 - Головоломка НИЗ 

Сердечно-сосудистые заболевания

Онкологические заболевания (рак) 

2 CDC. Heart disease. Centers 
for diseases control and 
prevention, 2012. Available 
online: http://www.cdc.gov/
heartdisease/heart_attack.
htm

 Ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ — ýòî  ãðóïïà áîëåçíåé ñåðäöà è êðîâå--
íîñíûõ ñîñóäîâ, ïðè êîòîðûõ ñåðäöå è êðîâåíîñíûå ñîñóäû èñïûòûâàþò 
ïîâûøåííóþ íàãðóçêó «ïðîäâèãàÿ» êðîâü  ïî ñîñóäàì äëÿ äîñòàâêè êèñëîðîäà 
ïî âñåìó òåëó.
 Ê ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì îòíîñÿòñÿ èíôàðêò, èíñóëüò, ïîâû--
øåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ.
 Èíôàðêòû è èíñóëüòû ïðîèñõîäÿò, ãëàâíûì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå çàêóïîðè-
âàíèÿ ñîñóäîâ, êîòîðîå ïðåïÿòñòâóåò òîêó êðîâè ê ñåðäöó èëè ìîçãó. Äàííîå 
ïðåïÿòñòâèå òîêó êðîâè, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå êóðåíèÿ, ÷ðåç-
ìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ è/èëè îòñóòñòâèÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

 Ðàê âîçíèêàåò, êîãäà îäèíî÷íàÿ êëåòêà â êàêîé-ëèáî ÷àñòè îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà íà÷èíàåò àíîìàëüíî ðàñòè, ðàçìíîæàòüñÿ, èçìåíÿòüñÿ. Îáðàçóåòñÿ 
îïóõîëü, êîòîðàÿ ðàñòåò áåñêîíòðîëüíî.
 Êóðåíèå, ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è/èëè 
íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîãóò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ ðàçíîãî âèäà 
îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ – ýòî õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 
äûõàòåëüíûõ ïóòåé è/èëè ëåãêèõ, ïðèâîäÿùèå ê çàòðóäíåíèþ äûõàíèÿ.
 Õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëåâàíèå ìîæåò ðàçâèòüñÿ, åñëè ÷åëîâåê 
êóðèò, çëîóïîòðåáëÿåò àëêîãîëåì, ïèòàåòñÿ íåçäîðîâîé ïèùåé è/èëè âäûõàåò 
ñëèøêîì ìíîãî äûìà, íàõîäÿñü ðÿäîì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé êóðèò 
(ïàññèâíîå êóðåíèå) èëè äàæå âäûõàÿ äûì ïðè ãîðåíèè äðîâ èëè óãëÿ.

 Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå îðãàíèçì íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â 
êðîâè.
 Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî òèïîâ ñàõàðíîãî äèàáåòà, íî ñàìûì ðàñïðîñòðàíåí-
íûì ÿâëÿåòñÿ ñàõàðíûé äèàáåò 2 ãî òèïà. Ëþäè ñ èçáûòî÷íûì âåñîì, óïîòðåá--
ëÿþùèå ñëèøêîì ìíîãî ñàõàðà è/èëè ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûå ïîäâåðãàþòñÿ 
áîëåå âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà.-

×åòûðå îñíîâíûõ ãðóïïû ÍÈÇ, êîòîðûå åæåãîäíî ïðèâîäÿò ê ñàìîìó áîëüøîìó 
êîëè÷åñòâó ñìåðòåé ïî âñåìó ìèðó — ýòî ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, -
ñàõàðíûé äèàáåò, îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê) è õðîíè÷åñêèå ðåñïèðà-
òîðíûå çàáîëåâàíèÿ. Áîëüøèíñòâî ÍÈÇ ïðåäîòâðàòèìû, åñëè ëþäè:
 Ïðèîáðåòàþò èëè óâåëè÷èâàþò çäîðîâûå ïðèâû÷êè, âêëþ÷àÿ:

  Åæåäíåâíóþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü

  Çäîðîâîå ïèòàíèå

 Ñîêðàùàþò èëè óñòðàíÿþò íåçäîðîâûå ïðèâû÷êè, âêëþ÷àÿ:

  Óïîòðåáëåíèå òàáà÷íûõ èçäåëèé

  Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

 Èãðîâîå ïîëå ñ ãîëîâîëîìêîé ÍÈÇ

 Äåòàëè ãîëîâîëîìêè (âñåãî 8)

×òî ýòî òàêîå?
 Ðàê âîçíèêàåò, êîãäà îäèíî÷íàÿ êëåòêà â êàêîé-ëèáî ÷àñòè îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà íà÷èíàåò àíîìàëüíî ðàñòè, ðàçìíîæàòüñÿ, èçìåíÿòüñÿ. Îáðàçóåòñÿ 
îïóõîëü, êîòîðàÿ ðàñòåò áåñêîíòðîëüíî.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца
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Хронические респираторные
заболевания

 Ðàê íà÷èíàåò ðàñòè â îäíîì îðãàíå è çàòåì ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà äðóãèå. 
Êîãäà â îðãàíå ðàçâèâàåòñÿ ðàê, ýòîò îðãàí íå ìîæåò íîðìàëüíî ôóíêöèî-
íèðîâàòü è ìîæåò äàæå ïåðåñòàòü ôóíêöèîíèðîâàòü.
 Ðàê ìîæåò ïîðàçèòü ÷åëîâåêà ëþáîé ðàñû, ïîëà, êëàññà èëè íàöèîíàëü-
íîñòè è áåç ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñìåðòåëüíûì çàáîëåâàíèåì.
 Ïî ìåíüøåé ìåðå, îäíà òðåòü âñåõ äèàãíîñòèðîâàííûõ  ñëó÷àåâ  
ðàçâèòèÿ ðàêà ïðåäîòâðàòèìà. Ýòè ïîòåíöèàëüíî ïðåäîòâðàòèìûå ñëó÷àè 
ñìåðòåëüíîãî çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì, ÷ðåçìåðíûì 
óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ, ÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì íåçäîðîâîé ïèùè è 

3íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ.
 Ðàê ìîæåò ïîðàçèòü ëþáóþ ñòðóêòóðó òåëà, âêëþ÷àÿ êðîâü è êîæó. Ðàê 
ëåãêèõ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ ñìåðòåëüíûõ ôîðìà ðàêà è ñàìîé ðàñ-
ïðîñòðàíåííîé ôîðìîé ðàêà ñðåäè êóðèëüùèêîâ è ëþäåé, æèâóùèõ è 
ðàáîòàþùèõ ñ êóðèëüùèêàìè.
Åñëè âîçíèê ðàêÊàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ðàê?
 Ïðè âîçíèêíîâåíèè ðàêîâîé îïóõîëè ðàêîâûå êëåòêè ðàñòóò î÷åíü 
áûñòðî. Åñëè ðàê íå ëå÷èòü, îí áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è ïðèâîäèò ê 
ñìåðòè áîëüíîãî ÷åëîâåêà.
 Åñëè ó ÷åëîâåêà åñòü ïîäîçðåíèÿ íà ðàê, íåîáõîäèìî íåçàìåäëèòåëüíî 
îáðàòèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ðàê?
 33% âñåõ ñëó÷àåâ ðàçâèòèÿ ðàêà ìîæíî ïðåäóïðåäèòü, áðîñèâ êóðèòü, 
ïåðåñòàâ óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü è íåçäîðîâóþ ïèùó, ïîâûñèâ ôèçè÷åñêóþ 
àêòèâíîñòü è íà÷àâ óïîòðåáëÿòü áîëüøå ôðóêòîâ è îâîùåé.
 Ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà ïîìîãàåò ïîâûñèòü âåðîÿòíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ îò 
ðàêà.
  Æåíùèíû äîëæíû ïðîõîäèòü ñëåäóþùèå ðåãóëÿðíûå îáñëåäîâàíèÿ:
   Îáñëåäîâàíèå íà âûÿâëåíèå ðàêà ãðóäè:
   Æåíùèíû ñòàðøå 20 ëåò äîëæíû ïðîâîäèòü ñàìîîáñëåäîâàíèå 

ìîëî÷íîé æåëåçû. Ðåãóëÿðíîå ñàìîîáñëåäîâàíèå ìîæåò ïîìî÷ü 
4âûÿâèòü áîëåå 45% îïóõîëåé ìîëî÷íîé æåëåçû.

   Æåíùèíû â âîçðàñòå îò 50 äî 74 ëåò äîëæíû äåëàòü ìàììîãðà-
ôèþ êàæäûå 2 ãîäà. Åñëè ñóùåñòâóåò âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà 
ãðóäè èç çà ñåìåéíîãî àíàìíåçà èëè ðàíåå äèàãíîñòèðîâàííûõ -
ñëó÷àåâ ðàêà, âðà÷ ìîæåò íàçíà÷èòü ïðîõîæäåíèå ìàììîãðàôèè 
äî 50 ëåò.

   Îáñëåäîâàíèå íà âûÿâëåíèå ðàêà øåéêè ìàòêè:
   Æåíùèíû ñòàðøå 21 ãîäà äîëæíû ðåãóëÿðíî ïîñåùàòü ãèíåêîëî-

ãà ñ ïðîõîæäåíèåì îáñëåäîâàíèÿ íà ðàê øåéêè ìàòêè.
  Ìóæ÷èíû äîëæíû ïðîõîäèòü ðåãóëÿðíûå îáñëåäîâàíèÿ ïî ìåðå 

íåîáõîäèìîñòè.
 Ëå÷åíèå ðàêà âêëþ÷àåò:
 à. Îïåðàöèþ ïî óäàëåíèþ ðàêîâîé îïóõîëè èëè öåëîãî ïîðàæåííîãî 

îðãàíà.
 á. Ïðîõîæäåíèå õèìèîòåðàïèè è ðàäèîòåðàïèè.

3 WHO, Cancer Prevention, 
2013.

4 UICC. Simply check 
campaign for detecting 
breast cancer, Union for 
International Cancer Control, 
2012. Available online: http://
www.uicc.org/simply-check-
campaign-detecting-breast-
cancer

15

Сахарный диабет 

5 WHO. Fact sheet-Indoor air 
pollution and health, 2011.  
Available online: http://
www.who.int/mediacentre/
factsheets/fs292/en/

×òî ýòî òàêîå?
 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ — ýòî õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 
äûõàòåëüíûõ ïóòåé è/èëè ëåãêèõ, ïðèâîäÿùèå ê çàòðóäíåíèþ äûõàíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëå-
âàíèå?

 Ïîëíîñòüþ áðîñüòå êóðèòü!

 Èçáåãàéòå ïàññèâíîãî êóðåíèÿ ðÿäîì ñ êóðèëüùèêàìè.

 Èçáåãàéòå âäûõàòü äûì îò ãîðÿùåãî äåðåâà, íàâîçà æèâîòíûõ, èëè îòõîäîâ 
5çåìëåäåëèÿ.

 Äåòè è ìîëîäûå ëþäè îñîáåííî óÿçâèìû ïðè ïàññèâíîì êóðåíèè, òàê êàê èõ 
îðãàíèçìû ïðîäîëæàþò ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ.
 Ìíîãèå èíòåíñèâíûå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîãóò áûòü òÿæåëû äëÿ 
÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî õðîíè÷åñêèì ðåñïèðàòîðíûì çàáîëåâàíèåì, òîãäà êàê 
óìåðåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîìîæåò ïðåäóïðåäèòü èëè îáëåã÷èòü äàëü-
íåéøèå îñëîæíåíèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.
 Ïðèäåðæèâàÿñü ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñ óïîòðåáëåíèåì áîëüøîãî 
êîëè÷åñòâà ôðóêòîâ è îâîùåé, áóäó÷è äîñòàòî÷íî ôèçè÷åñêè àêòèâíûì, 
ñîêðàòèâ óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è áðîñèâ êóðèòü è âäûõàòü äûì, ÷åëîâåê 
ìîæåò óêðåïèòü ñâîé îðãàíèçì è ïðîòèâîñòîÿòü îñëîæíåíèÿì õðîíè÷åñêèõ 
ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.

×òî ýòî òàêîå?
 Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå îðãàíèçì íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â 
êðîâè.
 Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî òèïîâ ñàõàðíîãî äèàáåòà, íî ñàìûì ðàñïðîñòðàíåí-
íûì ÿâëÿåòñÿ ñàõàðíûé äèàáåò 2 ãî òèïà, êîòîðûé ÷àùå âñåãî âîçíèêàåò ó -
ëþäåé, ñòðàäàþùèõ èçáûòî÷íûì âåñîì, êóðÿùèõ, çëîóïîòðåáëÿþùèõ àëêîãî-
ëåì, ïèòàþùèõñÿ íåçäîðîâîé ïèùåé è/èëè âåäóùèõ ìàëîïîäâèæíûé îáðàç 
æèçíè.
 Ñàõàðíûé äèàáåò ìîæåò ïîðàçèòü ÷åëîâåêà ëþáîãî âîçðàñòà, ðàñû, ïîëà èëè 
íàöèîíàëüíîñòè.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâè-
åì êóðåíèÿ èëè âäûõàíèÿ äûìà.
 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ ìîãóò òàêæå ðàçâèòüñÿ ïðè 
âäûõàíèè äûìà îò ñèãàðû èëè ñèãàðåòû äðóãîãî ÷åëîâåêà (ïàññèâíîå êóðåíèå).
 Ìîæíî çàáîëåòü õðîíè÷åñêèì ðåñïèðàòîðíûì çàáîëåâàíèåì â ðåçóëüòàòå 
ðåãóëÿðíîãî âäûõàíèÿ äûìà îò ñæèãàíèÿ äåðåâà, óãëÿ, íàâîçà æèâîòíûõ  èëè 
îòõîäîâ çåìëåäåëèÿ.
Åñëè âîçíèêëî õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëåâàíèå?
 Ïðè îòñóòñòâèè ëå÷åíèÿ âîçíèêàþò çàòðóäíåíèÿ ïðè äûõàíèè, è ÷àñòî 
ïîÿâëÿåòñÿ ïóãàþùåå îùóùåíèå íåõâàòêè âîçäóõà.
 Ïðè ëå÷åíèè ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà ìîãóò íà êîðîòêîå âðåìÿ ïîìî÷ü 
äîñòàâêå íåîáõîäèìîãî âîçäóõà ê ëåãêèì.
 Ïîñòîÿííîå êóðåíèå èëè âäûõàíèå çàãðÿçíåííîãî âîçäóõà ñíèæàþò øàíñû 
íà âûçäîðîâëåíèå è âîññòàíîâëåíèå ëåãêèõ è äûõàòåëüíûõ ïóòåé.
 Ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî îò õðîíè÷åñêîãî ðåñïèðàòîðíîãî çàáîëå-
âàíèÿ, ìîæåò óõóäøèòüñÿ, åñëè áîëüíîé êóðèò, çëîóïîòðåáëÿåò àëêîãîëåì, 
óïîòðåáëÿåò íåçäîðîâóþ ïèùó â áîëüøîì êîëè÷åñòâå è/èëè ôèçè÷åñêè 
íåàêòèâåí.
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Хронические респираторные
заболевания

 Ðàê íà÷èíàåò ðàñòè â îäíîì îðãàíå è çàòåì ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà äðóãèå. 
Êîãäà â îðãàíå ðàçâèâàåòñÿ ðàê, ýòîò îðãàí íå ìîæåò íîðìàëüíî ôóíêöèî-
íèðîâàòü è ìîæåò äàæå ïåðåñòàòü ôóíêöèîíèðîâàòü.
 Ðàê ìîæåò ïîðàçèòü ÷åëîâåêà ëþáîé ðàñû, ïîëà, êëàññà èëè íàöèîíàëü-
íîñòè è áåç ëå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñìåðòåëüíûì çàáîëåâàíèåì.
 Ïî ìåíüøåé ìåðå, îäíà òðåòü âñåõ äèàãíîñòèðîâàííûõ  ñëó÷àåâ  
ðàçâèòèÿ ðàêà ïðåäîòâðàòèìà. Ýòè ïîòåíöèàëüíî ïðåäîòâðàòèìûå ñëó÷àè 
ñìåðòåëüíîãî çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì, ÷ðåçìåðíûì 
óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ, ÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì íåçäîðîâîé ïèùè è 

3íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ.
 Ðàê ìîæåò ïîðàçèòü ëþáóþ ñòðóêòóðó òåëà, âêëþ÷àÿ êðîâü è êîæó. Ðàê 
ëåãêèõ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ ñìåðòåëüíûõ ôîðìà ðàêà è ñàìîé ðàñ-
ïðîñòðàíåííîé ôîðìîé ðàêà ñðåäè êóðèëüùèêîâ è ëþäåé, æèâóùèõ è 
ðàáîòàþùèõ ñ êóðèëüùèêàìè.
Åñëè âîçíèê ðàêÊàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ðàê?
 Ïðè âîçíèêíîâåíèè ðàêîâîé îïóõîëè ðàêîâûå êëåòêè ðàñòóò î÷åíü 
áûñòðî. Åñëè ðàê íå ëå÷èòü, îí áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è ïðèâîäèò ê 
ñìåðòè áîëüíîãî ÷åëîâåêà.
 Åñëè ó ÷åëîâåêà åñòü ïîäîçðåíèÿ íà ðàê, íåîáõîäèìî íåçàìåäëèòåëüíî 
îáðàòèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ðàê?
 33% âñåõ ñëó÷àåâ ðàçâèòèÿ ðàêà ìîæíî ïðåäóïðåäèòü, áðîñèâ êóðèòü, 
ïåðåñòàâ óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü è íåçäîðîâóþ ïèùó, ïîâûñèâ ôèçè÷åñêóþ 
àêòèâíîñòü è íà÷àâ óïîòðåáëÿòü áîëüøå ôðóêòîâ è îâîùåé.
 Ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà ïîìîãàåò ïîâûñèòü âåðîÿòíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ îò 
ðàêà.
  Æåíùèíû äîëæíû ïðîõîäèòü ñëåäóþùèå ðåãóëÿðíûå îáñëåäîâàíèÿ:
   Îáñëåäîâàíèå íà âûÿâëåíèå ðàêà ãðóäè:
   Æåíùèíû ñòàðøå 20 ëåò äîëæíû ïðîâîäèòü ñàìîîáñëåäîâàíèå 

ìîëî÷íîé æåëåçû. Ðåãóëÿðíîå ñàìîîáñëåäîâàíèå ìîæåò ïîìî÷ü 
4âûÿâèòü áîëåå 45% îïóõîëåé ìîëî÷íîé æåëåçû.

   Æåíùèíû â âîçðàñòå îò 50 äî 74 ëåò äîëæíû äåëàòü ìàììîãðà-
ôèþ êàæäûå 2 ãîäà. Åñëè ñóùåñòâóåò âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ðàêà 
ãðóäè èç çà ñåìåéíîãî àíàìíåçà èëè ðàíåå äèàãíîñòèðîâàííûõ -
ñëó÷àåâ ðàêà, âðà÷ ìîæåò íàçíà÷èòü ïðîõîæäåíèå ìàììîãðàôèè 
äî 50 ëåò.

   Îáñëåäîâàíèå íà âûÿâëåíèå ðàêà øåéêè ìàòêè:
   Æåíùèíû ñòàðøå 21 ãîäà äîëæíû ðåãóëÿðíî ïîñåùàòü ãèíåêîëî-

ãà ñ ïðîõîæäåíèåì îáñëåäîâàíèÿ íà ðàê øåéêè ìàòêè.
  Ìóæ÷èíû äîëæíû ïðîõîäèòü ðåãóëÿðíûå îáñëåäîâàíèÿ ïî ìåðå 

íåîáõîäèìîñòè.
 Ëå÷åíèå ðàêà âêëþ÷àåò:
 à. Îïåðàöèþ ïî óäàëåíèþ ðàêîâîé îïóõîëè èëè öåëîãî ïîðàæåííîãî 

îðãàíà.
 á. Ïðîõîæäåíèå õèìèîòåðàïèè è ðàäèîòåðàïèè.

3 WHO, Cancer Prevention, 
2013.

4 UICC. Simply check 
campaign for detecting 
breast cancer, Union for 
International Cancer Control, 
2012. Available online: http://
www.uicc.org/simply-check-
campaign-detecting-breast-
cancer
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5 WHO. Fact sheet-Indoor air 
pollution and health, 2011.  
Available online: http://
www.who.int/mediacentre/
factsheets/fs292/en/

×òî ýòî òàêîå?
 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ — ýòî õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 
äûõàòåëüíûõ ïóòåé è/èëè ëåãêèõ, ïðèâîäÿùèå ê çàòðóäíåíèþ äûõàíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 1

Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëå-
âàíèå?

 Ïîëíîñòüþ áðîñüòå êóðèòü!

 Èçáåãàéòå ïàññèâíîãî êóðåíèÿ ðÿäîì ñ êóðèëüùèêàìè.

 Èçáåãàéòå âäûõàòü äûì îò ãîðÿùåãî äåðåâà, íàâîçà æèâîòíûõ, èëè îòõîäîâ 
5çåìëåäåëèÿ.

 Äåòè è ìîëîäûå ëþäè îñîáåííî óÿçâèìû ïðè ïàññèâíîì êóðåíèè, òàê êàê èõ 
îðãàíèçìû ïðîäîëæàþò ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ.
 Ìíîãèå èíòåíñèâíûå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîãóò áûòü òÿæåëû äëÿ 
÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî õðîíè÷åñêèì ðåñïèðàòîðíûì çàáîëåâàíèåì, òîãäà êàê 
óìåðåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîìîæåò ïðåäóïðåäèòü èëè îáëåã÷èòü äàëü-
íåéøèå îñëîæíåíèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ.
 Ïðèäåðæèâàÿñü ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñ óïîòðåáëåíèåì áîëüøîãî 
êîëè÷åñòâà ôðóêòîâ è îâîùåé, áóäó÷è äîñòàòî÷íî ôèçè÷åñêè àêòèâíûì, 
ñîêðàòèâ óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è áðîñèâ êóðèòü è âäûõàòü äûì, ÷åëîâåê 
ìîæåò óêðåïèòü ñâîé îðãàíèçì è ïðîòèâîñòîÿòü îñëîæíåíèÿì õðîíè÷åñêèõ 
ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.

×òî ýòî òàêîå?
 Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå îðãàíèçì íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â 
êðîâè.
 Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî òèïîâ ñàõàðíîãî äèàáåòà, íî ñàìûì ðàñïðîñòðàíåí-
íûì ÿâëÿåòñÿ ñàõàðíûé äèàáåò 2 ãî òèïà, êîòîðûé ÷àùå âñåãî âîçíèêàåò ó -
ëþäåé, ñòðàäàþùèõ èçáûòî÷íûì âåñîì, êóðÿùèõ, çëîóïîòðåáëÿþùèõ àëêîãî-
ëåì, ïèòàþùèõñÿ íåçäîðîâîé ïèùåé è/èëè âåäóùèõ ìàëîïîäâèæíûé îáðàç 
æèçíè.
 Ñàõàðíûé äèàáåò ìîæåò ïîðàçèòü ÷åëîâåêà ëþáîãî âîçðàñòà, ðàñû, ïîëà èëè 
íàöèîíàëüíîñòè.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâè-
åì êóðåíèÿ èëè âäûõàíèÿ äûìà.
 Õðîíè÷åñêèå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ ìîãóò òàêæå ðàçâèòüñÿ ïðè 
âäûõàíèè äûìà îò ñèãàðû èëè ñèãàðåòû äðóãîãî ÷åëîâåêà (ïàññèâíîå êóðåíèå).
 Ìîæíî çàáîëåòü õðîíè÷åñêèì ðåñïèðàòîðíûì çàáîëåâàíèåì â ðåçóëüòàòå 
ðåãóëÿðíîãî âäûõàíèÿ äûìà îò ñæèãàíèÿ äåðåâà, óãëÿ, íàâîçà æèâîòíûõ  èëè 
îòõîäîâ çåìëåäåëèÿ.
Åñëè âîçíèêëî õðîíè÷åñêîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëåâàíèå?
 Ïðè îòñóòñòâèè ëå÷åíèÿ âîçíèêàþò çàòðóäíåíèÿ ïðè äûõàíèè, è ÷àñòî 
ïîÿâëÿåòñÿ ïóãàþùåå îùóùåíèå íåõâàòêè âîçäóõà.
 Ïðè ëå÷åíèè ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà ìîãóò íà êîðîòêîå âðåìÿ ïîìî÷ü 
äîñòàâêå íåîáõîäèìîãî âîçäóõà ê ëåãêèì.
 Ïîñòîÿííîå êóðåíèå èëè âäûõàíèå çàãðÿçíåííîãî âîçäóõà ñíèæàþò øàíñû 
íà âûçäîðîâëåíèå è âîññòàíîâëåíèå ëåãêèõ è äûõàòåëüíûõ ïóòåé.
 Ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî îò õðîíè÷åñêîãî ðåñïèðàòîðíîãî çàáîëå-
âàíèÿ, ìîæåò óõóäøèòüñÿ, åñëè áîëüíîé êóðèò, çëîóïîòðåáëÿåò àëêîãîëåì, 
óïîòðåáëÿåò íåçäîðîâóþ ïèùó â áîëüøîì êîëè÷åñòâå è/èëè ôèçè÷åñêè 
íåàêòèâåí.
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9 Farioli, et al., 2010. 

10 Tengs, et al., 200 1. 

 Ïîñòåð «Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè èíôàðêòå»

 Ïîñòåð «Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè èíñóëüòå»

 Ïîñòåð «Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè îñòðûõ îñëîæíåíèÿõ ñàõàðíîãî äèàáåòà»

Ëþäè, ñòðàäàþùèå ÍÈÇ, íå âñåãäà çíàþò î òîì, ÷òî ó íèõ åñòü çàáîëåâàíèå. 
Ïðè ÍÈÇ âîçìîæíî âîçíèêíîâåíèå íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèé, òàêèõ êàê èíñóëüò, 
èíôàðêò, îñòðîå îñëîæíåíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà. Èçó÷àéòå ñèìïòîìû è 
íåîáõîäèìóþ ïîìîùü ïðè ýòèõ íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèÿõ.

1. Íàçîâèòå ÷åòûðå îñíîâíûå ãðóïïû ÍÈÇ, åæåãîäíî ÿâëÿþùèåñÿ ïðè÷èíîé 
áîëåå 63% ñìåðòåé âî âñåì ìèðå?

2. Íàçîâèòå ÷åòûðå ôàêòîðà ðèñêà ðàçâèòèÿ ýòèõ ÍÈÇ?
3. Êòî íèáóäü èç âàøåé ñåìüè âåäåò íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè?-

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

Îïðåäåëåíèå ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ ñ àêöåíòîì íà
ïðîôèëàêòèêó

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ôàêòîðà ðèñêà ÍÈÇ: êóðåíèå 
(óïîòðåáëåíèå òàáàêà), çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è íèçêóþ 
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü êóðåíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ 
îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öåëîì. 
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîá-
ùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äëÿ 
çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü âëèÿíèå ÍÈÇ íà ýêîíîìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñåìüè.

 Îáñóæäàòü ñïåöèôè÷åñêèå ìåðû ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ.

 Ñóùåñòâóþò ÷åòûðå ïðèâû÷êè (ôîðìû ïîâåäåíèÿ), áîëåå âñåãî ïðåäðàñïîëàãà-
þùèå ê ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Ýòî êóðåíèå, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, çëîóïîòðåá-
ëåíèå àëêîãîëåì è íåçäîðîâîå ïèòàíèå.
 Ðîäèòåëè ìîãóò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå äåòåé, óñòðàíèâ 
ýòè ïðèâû÷êè è ïðèâèâàÿ äåòÿì íàâûêè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

 Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ñåðüåçíîé îòäåëüíî âçÿòîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ 
ðàêîì â ìèðå è âåäóùåé ïðè÷èíîé ïðåäîòâðàùàåìûõ ñëó÷àåâ ñìåðòè. Êóðåíèå 

6âëèÿåò íå òîëüêî íà îòäåëüíî âçÿòîãî ÷åëîâåêà íî è íà âñå ñîîáùåñòâî.
 Òàáàê ìîæíî íàéòè âî ìíîãèõ ôîðìàõ, òàêèõ êàê ñèãàðåòû, ñèãàðû, ñèãàðèëëû, 
ïàïèðîñû, áèäè, êðåòåê, òàáàê äëÿ òðóáîê, æåâàòåëüíûé òàáàê, òàáàê äëÿ êàëüÿíîâ 

7è äð.
 Íåîäíîêðàòíîå êóðåíèå è/èëè âäûõàíèå äûìà ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

 Êóðåíèå âëèÿåò íà âñå ñîîáùåñòâî — âäûõàíèå äûìà íåêóðÿùèì ÷åëîâåêîì 
ïðè ïàññèâíîì êóðåíèè äàæå áîëåå îïàñíî, ÷åì âëèÿíèå êóðåíèÿ íà êóðèëüùèêà.
 Òàáà÷íûé äûì ñîäåðæèò îïàñíûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ 
ïðè÷èíîé ìíîãèõ ãåíåòè÷åñêèõ ìóòàöèé â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Òàáàê òàêæå 

8ñîäåðæèò íèêîòèí, êîòîðûé âûçûâàåò ïðèâûêàíèå.  Ó áåðåìåííûõ æåíùèí 
9òàáà÷íûé äûì ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âûêèäûøà.  Ó ìóæ÷èí êóðåíèå ìîæåò 

10ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü ðèñê ðàçâèòèÿ èìïîòåíöèè.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

 Âçðîñëûå ëþäè äîëæíû êîíòðîëèðîâàòü êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìîãî èìè 
ñàõàðà, æèðîâ è êàëîðèé, óðîâåíü ñâîåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, à òàêæå 
ñëåäèòü çà óïîòðåáëåíèåì ñàõàðà è óðîâíåì àêòèâíîñòè ñâîèõ äåòåé.
Åñëè âîçíèê ñàõàðíûé äèàáåò?
 Ñàõàðíûé äèàáåò ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ÷àñòûìè ïîçûâàìè ê ìî÷åèñïóñêàíèþ, 
ñèëüíîé æàæäîé èëè ãîëîäîì, ÷óâñòâîì ñèëüíîé óñòàëîñòè, îùóùåíèåì 
ïîêàëûâàíèÿ â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ ðóê è íîã, ïîÿâëåíèåì äëèòåëüíî íåçàæèâàþ-
ùèõ ñèíÿêîâ è ïîðåçîâ.
 Èíîãäà ëþäè ìîãóò èìåòü ñàõàðíûé äèàáåò è äàæå íå çíàòü îá ýòîì. Àíàëèç 
êðîâè íà ñàõàð — ýòî ëó÷øèé ñïîñîá ïðîâåðèòü, ïîäâåðæåíû ëè âû ðèñêó 
ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà.
 Íàëè÷èå ñàõàðíîãî äèàáåòà âäâîå óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ èíôàð-
êòà, èíñóëüòà, ïî÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè. Äèàáåòè÷åñêîå ïîðàæåíèå ñîñóäîâ è 
íåðâîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå çðåíèÿ, àìïóòàöèè êîíå÷íîñòåé.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ñàõàðíûé äèàáåò?
 Ëå÷åíèå ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ñàõàðíûì äèàáåòîì, âêëþ÷àåò äèåòó ñ îãðàíè-
÷åíèåì óïîòðåáëåíèÿ ñàõàðà, æèðîâ è ñíèæåíèåì êàëîðèéíîñòè ïèùè.
 Îáû÷íî â äîïîëíåíèå ê äèåòå áîëüíûå ñàõàðíûì äèàáåòîì äîëæíû ïðèíè-
ìàòü òàáëåòêè èëè äåëàòü åæåäíåâíûå èíúåêöèè.
 Ëå÷åíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà òðåáóåò âûñîêèõ ìàòåðèàëüíûõ çàòðàò: áîëüíî-
ìó íåîáõîäèìî ïðèîáðåñòè ãëþêîìåòð (ïðèáîð äëÿ èçìåðåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â 
êðîâè), ðåãóëÿðíî ïîæèçíåííî ïîêóïàòü ðàñõîäíûå ìàòåðèàëû ê íåìó, øïðèöû 
äëÿ èíúåêöèé, ëåêàðñòâà îò îñëîæíåíèé. 
 Âîçíèêíîâåíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà, îáóñëîâëåííîãî íåçäîðîâûì -
îáðàçîì æèçíè, ìîæíî ïðåäóïðåäèòü ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ 
çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.
 Ïðè íàëè÷èè ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà ìîæíî ëèêâèäèðîâàòü ïðîÿâëåíèÿ -
çàáîëåâàíèÿ ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.
 Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçâèòèÿ èëè óñòðàíåíèÿ ïðîÿâëåíèé ñàõàðíîãî 
äèàáåòà 2 ãî òèïà, íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü óïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ, æèðíûõ è -
âûñîêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ è ñòàòü ôèçè÷åñêè áîëåå àêòèâíûì.
 Íåîáõîäèìî òàêæå áðîñèòü êóðèòü è çëîóïîòðåáëÿòü àëêîãîëåì.
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 Ïîñòåð «Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè îñòðûõ îñëîæíåíèÿõ ñàõàðíîãî äèàáåòà»

Ëþäè, ñòðàäàþùèå ÍÈÇ, íå âñåãäà çíàþò î òîì, ÷òî ó íèõ åñòü çàáîëåâàíèå. 
Ïðè ÍÈÇ âîçìîæíî âîçíèêíîâåíèå íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèé, òàêèõ êàê èíñóëüò, 
èíôàðêò, îñòðîå îñëîæíåíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà. Èçó÷àéòå ñèìïòîìû è 
íåîáõîäèìóþ ïîìîùü ïðè ýòèõ íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèÿõ.

1. Íàçîâèòå ÷åòûðå îñíîâíûå ãðóïïû ÍÈÇ, åæåãîäíî ÿâëÿþùèåñÿ ïðè÷èíîé 
áîëåå 63% ñìåðòåé âî âñåì ìèðå?

2. Íàçîâèòå ÷åòûðå ôàêòîðà ðèñêà ðàçâèòèÿ ýòèõ ÍÈÇ?
3. Êòî íèáóäü èç âàøåé ñåìüè âåäåò íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè?-

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

Îïðåäåëåíèå ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ ñ àêöåíòîì íà
ïðîôèëàêòèêó

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ôàêòîðà ðèñêà ÍÈÇ: êóðåíèå 
(óïîòðåáëåíèå òàáàêà), çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå ïèòàíèå è íèçêóþ 
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü êóðåíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ 
îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â öåëîì. 
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîá-
ùåñòâà â öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì 
äëÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü è îáñóäèòü ñïåöèôè÷åñêóþ îïàñíîñòü íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äëÿ 
çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ìåñòíîãî ñîîáùåñòâà â 
öåëîì.
 Ïðåäñòàâèòü âëèÿíèå ÍÈÇ íà ýêîíîìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñåìüè.

 Îáñóæäàòü ñïåöèôè÷åñêèå ìåðû ïðîôèëàêòèêè ÍÈÇ.

 Ñóùåñòâóþò ÷åòûðå ïðèâû÷êè (ôîðìû ïîâåäåíèÿ), áîëåå âñåãî ïðåäðàñïîëàãà-
þùèå ê ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Ýòî êóðåíèå, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, çëîóïîòðåá-
ëåíèå àëêîãîëåì è íåçäîðîâîå ïèòàíèå.
 Ðîäèòåëè ìîãóò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå äåòåé, óñòðàíèâ 
ýòè ïðèâû÷êè è ïðèâèâàÿ äåòÿì íàâûêè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

 Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ñåðüåçíîé îòäåëüíî âçÿòîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ 
ðàêîì â ìèðå è âåäóùåé ïðè÷èíîé ïðåäîòâðàùàåìûõ ñëó÷àåâ ñìåðòè. Êóðåíèå 

6âëèÿåò íå òîëüêî íà îòäåëüíî âçÿòîãî ÷åëîâåêà íî è íà âñå ñîîáùåñòâî.
 Òàáàê ìîæíî íàéòè âî ìíîãèõ ôîðìàõ, òàêèõ êàê ñèãàðåòû, ñèãàðû, ñèãàðèëëû, 
ïàïèðîñû, áèäè, êðåòåê, òàáàê äëÿ òðóáîê, æåâàòåëüíûé òàáàê, òàáàê äëÿ êàëüÿíîâ 

7è äð.
 Íåîäíîêðàòíîå êóðåíèå è/èëè âäûõàíèå äûìà ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

 Êóðåíèå âëèÿåò íà âñå ñîîáùåñòâî — âäûõàíèå äûìà íåêóðÿùèì ÷åëîâåêîì 
ïðè ïàññèâíîì êóðåíèè äàæå áîëåå îïàñíî, ÷åì âëèÿíèå êóðåíèÿ íà êóðèëüùèêà.
 Òàáà÷íûé äûì ñîäåðæèò îïàñíûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ 
ïðè÷èíîé ìíîãèõ ãåíåòè÷åñêèõ ìóòàöèé â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Òàáàê òàêæå 

8ñîäåðæèò íèêîòèí, êîòîðûé âûçûâàåò ïðèâûêàíèå.  Ó áåðåìåííûõ æåíùèí 
9òàáà÷íûé äûì ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âûêèäûøà.  Ó ìóæ÷èí êóðåíèå ìîæåò 

10ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü ðèñê ðàçâèòèÿ èìïîòåíöèè.
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Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

 Âçðîñëûå ëþäè äîëæíû êîíòðîëèðîâàòü êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìîãî èìè 
ñàõàðà, æèðîâ è êàëîðèé, óðîâåíü ñâîåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, à òàêæå 
ñëåäèòü çà óïîòðåáëåíèåì ñàõàðà è óðîâíåì àêòèâíîñòè ñâîèõ äåòåé.
Åñëè âîçíèê ñàõàðíûé äèàáåò?
 Ñàõàðíûé äèàáåò ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ÷àñòûìè ïîçûâàìè ê ìî÷åèñïóñêàíèþ, 
ñèëüíîé æàæäîé èëè ãîëîäîì, ÷óâñòâîì ñèëüíîé óñòàëîñòè, îùóùåíèåì 
ïîêàëûâàíèÿ â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ ðóê è íîã, ïîÿâëåíèåì äëèòåëüíî íåçàæèâàþ-
ùèõ ñèíÿêîâ è ïîðåçîâ.
 Èíîãäà ëþäè ìîãóò èìåòü ñàõàðíûé äèàáåò è äàæå íå çíàòü îá ýòîì. Àíàëèç 
êðîâè íà ñàõàð — ýòî ëó÷øèé ñïîñîá ïðîâåðèòü, ïîäâåðæåíû ëè âû ðèñêó 
ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà.
 Íàëè÷èå ñàõàðíîãî äèàáåòà âäâîå óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ èíôàð-
êòà, èíñóëüòà, ïî÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè. Äèàáåòè÷åñêîå ïîðàæåíèå ñîñóäîâ è 
íåðâîâ ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå çðåíèÿ, àìïóòàöèè êîíå÷íîñòåé.
Êàê ìîæíî ïðåäóïðåäèòü èëè ïîáåäèòü ñàõàðíûé äèàáåò?
 Ëå÷åíèå ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ñàõàðíûì äèàáåòîì, âêëþ÷àåò äèåòó ñ îãðàíè-
÷åíèåì óïîòðåáëåíèÿ ñàõàðà, æèðîâ è ñíèæåíèåì êàëîðèéíîñòè ïèùè.
 Îáû÷íî â äîïîëíåíèå ê äèåòå áîëüíûå ñàõàðíûì äèàáåòîì äîëæíû ïðèíè-
ìàòü òàáëåòêè èëè äåëàòü åæåäíåâíûå èíúåêöèè.
 Ëå÷åíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà òðåáóåò âûñîêèõ ìàòåðèàëüíûõ çàòðàò: áîëüíî-
ìó íåîáõîäèìî ïðèîáðåñòè ãëþêîìåòð (ïðèáîð äëÿ èçìåðåíèÿ óðîâíÿ ñàõàðà â 
êðîâè), ðåãóëÿðíî ïîæèçíåííî ïîêóïàòü ðàñõîäíûå ìàòåðèàëû ê íåìó, øïðèöû 
äëÿ èíúåêöèé, ëåêàðñòâà îò îñëîæíåíèé. 
 Âîçíèêíîâåíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà, îáóñëîâëåííîãî íåçäîðîâûì -
îáðàçîì æèçíè, ìîæíî ïðåäóïðåäèòü ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ 
çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.
 Ïðè íàëè÷èè ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 ãî òèïà ìîæíî ëèêâèäèðîâàòü ïðîÿâëåíèÿ -
çàáîëåâàíèÿ ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.
 Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçâèòèÿ èëè óñòðàíåíèÿ ïðîÿâëåíèé ñàõàðíîãî 
äèàáåòà 2 ãî òèïà, íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü óïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ, æèðíûõ è -
âûñîêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ è ñòàòü ôèçè÷åñêè áîëåå àêòèâíûì.
 Íåîáõîäèìî òàêæå áðîñèòü êóðèòü è çëîóïîòðåáëÿòü àëêîãîëåì.
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 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò íàðóøèòü íîðìàëüíîå ðàçâèòèå ìîçãà 
è ïîâðåäèòü òàêèå îðãàíû, êàê ïå÷åíü, ìîçã, æåëóäîê, êèøå÷íèê è ñåðäöå. 
Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì òàêæå íàíîñèò âðåä òîé ÷àñòè ìîçãà, êîòîðàÿ 
îòâå÷àåò çà êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ïàìÿòü, ñóæäåíèå è ïðèíÿòèå ðåøåíèé. 
Ìíîãîêðàòíîå óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà àëêîãîëÿ ïîâûøàåò ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì âëèÿåò íà âñå ñîîáùåñòâî. Ëþäè, çëîóïîòðåá-
ëÿþùèå àëêîãîëåì, ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü óãðîçó äëÿ ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, êîãäà 
îíè óïðàâëÿþò àâòîìîáèëåì, ïëàâàþò, âåäóò ñåáÿ àãðåññèâíî èëè ñâîèìè 
ïîñòóïêàìè ðàññòðàèâàþò äðóãèõ ëþäåé.
 Ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå çà 2004 ãîä ïîêàçûâàþò, ÷òî îêîëî 20% ñìåðòåé, 
ñâÿçàííûõ ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ, ïðèõîäÿòñÿ íà ðàê (19 % ó ìóæ÷èí è 
25% ó æåíùèí) è îêîëî 22% ñìåðòåé — íà ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ -

11(23 % ó ìóæ÷èí è 18% ó æåíùèí).
 Ñîêðàòèâ èëè ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèâ óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, ÷åëîâåê ìîæåò 
ñóùåñòâåííî ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îôèöèàëüíûå 
ðåêîìåíäàöèè ðàçíÿòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñòðàíû, ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ 
îòêàçàòüñÿ îò àëêîãîëÿ ëèáî îãðàíè÷èòü åãî óïîòðåáëåíèå äî óðîâíÿ íå áîëåå 
1-2 ïîðöèé â äåíü.
 Íåçäîðîâîå ïèòàíèå ïðèâîäèò ê ïëîõîìó ñàìî÷óâñòâèþ, íåäîñòàòî÷íîìó 
îáåñïå÷åíèþ îðãàíèçìà ïèòàòåëüíûìè ýëåìåíòàìè è ñíèæåíèþ åãî ñïîñîá-
íîñòè ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè. Åñëè âû ïðàâèëüíî ïèòàåòåñü, åæåäíåâíî 
óïîòðåáëÿÿ ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü, âåðîÿòíîñòü çàáîëåòü ó âàñ 
ìåíüøå, òàê êàê âàøå òåëî îáåñïå÷åíî âñåìè íåîáõîäèìûìè ïèòàòåëüíûìè 
ýëåìåíòàìè, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ çäîðîâûì. Óïîòðåáëåíèå íåçäîðîâîé åäû 
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ çàáîëåâàíèé, ïðèâîäèò ê èçáûòî÷íîìó âåñó è óñòàëîñ-
òè. Ñëåäîâàíèå ïðèíöèïàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ îçíà÷àåò îòêàç èëè óïîòðåáëå-
íèå ëèøü íåçíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà íåçäîðîâîé åäû, áëàãîäàðÿ ÷åìó 
ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ ðèñê ÍÈÇ.
 Ñîêðàòèòå óïîòðåáëåíèå ñîëè, ñàõàðà è/èëè æèðà. Èõ, êàê ïðàâèëî, ìîæíî 
íàéòè â áîëüøèíñòâå ñîóñîâ è ïðèïðàâ, èñïîëüçóåìûõ äëÿ ïðèäàíèÿ áëþäó 
âêóñà è  àðîìàòà, íàïðèìåð, â ñîëè ñ ïðèïðàâàìè, êåò÷óïå, ñàëàòíûõ çàïðàâ-
êàõ, ñîóñàõ, ïîäëèâêàõ èëè ñìåòàíå.
 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé îñëàáëåíèÿ îðãàíèç-
ìà. Ìèíèìóì 30 ìèíóò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè åæåäíåâíî ïîìîãóò ñóùåñòâåííî 
ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Íå ìåíåå 30 ìèíóò ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â äåíü (õîäüáà èëè åçäà íà 
âåëîñèïåäå) ñîõðàíÿò îðãàíèçì çäîðîâûì è ãîòîâûì áîðîòüñÿ ñ ëþáîé 
áîëåçíüþ. Åæåäíåâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

11 Parry, et al., 2013.
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Краткое изложение темы 
Введение

Инструмент 2.1 -  Постеры "Опасная четверка" 

×åòûðå ôàêòîðà ðèñêà — êóðåíèå, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå 
ïèòàíèå è íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü — ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Ýòè 
÷åòûðå ôàêòîðà ðèñêà ÿâëÿþòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûìè ïðè÷èíàìè ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.

 Êóðåíèå
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì
 Íåçäîðîâîå ïèòàíèå
 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

Ðàññìîòðèì, êàê êóðåíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
Êàæäûé êóðèëüùèê äîëæåí çíàòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå òàáà÷íîé ïðîäóêöèè 
ÿâëÿåòñÿ ñàìîé îïàñíîé ïðèâû÷êîé, êîòîðàÿ ïðèâîäèò åãî è âñå åãî îêðóæåíèå 
â ãðóïïó ñàìîãî âûñîêîãî ðèñêà ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, îíêîëîãè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé (ðàêà), ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è õðîíè÷åñêèõ ðåñïè--
ðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.

 Òàáà÷íàÿ ïðîäóêöèÿ ñîäåðæèò ñìîëû, êîòîðûå âûçûâàþò ïîðàæåíèå ëåãêèõ, 
ãîðòàíè, ðîòîâîé ïîëîñòè è îðãàíèçìà â öåëîì.
 Ñìîëû è óãàðíûé ãàç, îáðàçóþùèåñÿ ïðè ãîðåíèè òàáàêà, íàíîñÿò óùåðá 
îðãàíèçìó.
 Áëàãîäàðÿ ñîäåðæàíèþ â òàáàêå íèêîòèíà — âåùåñòâà, âûçûâàþùåãî 
ïðèâûêàíèå — ó êóðèëüùèêà ôîðìèðóåòñÿ íèêîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü è åìó 

12òÿæåëî áðîñèòü êóðèòü.
 Äûì òàáàêà è äðóãèõ îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ ñîäåðæèò îïàñíûå õèìè÷åñêèå 

13âåùåñòâà, êîòîðûå âûçûâàþò ìíîãèå ãåíåòè÷åñêèå ìóòàöèè â îðãàíèçìå.
 Óïîòðåáëåíèå òàáàêà âî âñåõ âèäàõ ñìåðòåëüíî, â òîì ÷èñëå:
  Êóðåíèå ñèãàðåò è áèäè

  Êóðåíèå ñèãàð, òàêæå èçâåñòíûõ êàê ÷åðóòû, èëè äõóìòèñ

  Êðåòåê

  Êàëüÿí

  Æåâàòåëüíûé òàáàê, òàêæå èçâåñòíûé êàê ïëàã, ëóç ëèô, ñíàôô èëè -
14òâèñò

 Âäûõàíèå äûìà îò ñèãàðåòû äðóãîãî êóðèëüùèêà èëè äàæå âäûõàíèå äûìà 
15ãîðÿùåãî äåðåâà,  íàâîçà æèâîòíûõ èëè îòõîäîâ çåìëåäåëèÿ åùå îïàñíåå.

 Âäûõàíèå òàáà÷íîãî äûìà îñîáåííî îïàñíî äëÿ ìëàäåíöåâ è äåòåé, 
ïîñêîëüêó èõ ëåãêèå åùå íàõîäÿòñÿ â ñòàäèè ðàçâèòèÿ è î÷åíü óÿçâèìû. 
 ×òî êàñàåòñÿ ìóæ÷èí, êóðåíèå ñóùåñòâåííî ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ 
èìïîòåíöèè.
 Ñ êàæäîé çàòÿæêîé, êàæäûì âäîõîì òàáà÷íîãî äûìà óùåðá äëÿ îðãàíèçìà 
ñòàíîâèòñÿ áîëüøå, à ïðè ïîñòîÿííîì óïîòðåáëåíèè òàáà÷íîé ïðîäóêöèè ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ âîçðàñòàåò âî ìíîãî ðàç.
 Îðãàíèçì äåòåé è ìîëîäûõ ëþäåé áîëåå ïîäâåðæåí âðåäíîìó âîçäåéñòâèþ 
òàáàêà. ×åì ðàíüøå ÷åëîâåê íà÷íåò êóðèòü, òåì áîëüøèé âðåä, íàíîñèìûé 
îðãàíèçìó, ïîñêîëüêó ìîëîäîé îðãàíèçì âñå åùå ðàçâèâàåòñÿ è áîëåå 
÷óâñòâèòåëåí ê òàáàêó è äûìó.

Ðàññìîòðèì, êàê òàáàê âîçäåéñòâóåò íà êàæäóþ ÷àñòü îðãàíèçìà.
 Õóæå âñåãî òî, ÷òî òàáàê ñîäåðæèò ñìîëû è íèêîòèí, êîòîðûé âûçûâàåò 
ïðèâûêàíèå. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íà÷àâ êóðèòü, áóäåò ñëîæíî áðîñèòü.
 Â ïåðâóþ î÷åðåäü òàáàê âðåäåí äëÿ ðòà è çóáîâ. Çóáû æåëòåþò, ïîÿâëÿåòñÿ 
íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà.
 Êóðåíèå ïðèâîäèò ê ïðåæäåâðåìåííîìó ïîÿâëåíèþ ìîðùèí, âûïàäåíèþ 
âîëîñ â ìîëîäîì âîçðàñòå.
 Òàáàê è äûì ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàêà äåñåí, ðîòîâîé ïîëîñòè, ãîðòàíè, 
ãëîòêè, à òàêæå ðàêà ëåãêèõ.
 Êóðåíèå âûçûâàåò êàøåëü è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé áðîíõèòà è ýìôèçåìû.

 Êóðåíèå òàêæå âðåäèò äðóãèì îðãàíàì è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàêà ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ, ïî÷åê, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, æåëóäêà èëè ïîëîâûõ îðãàíîâ.
 Íèêîòèí ñóæàåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, óâåëè÷èâàÿ íàãðóçêó íà ñåðäöå, è 
ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ.-
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 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò íàðóøèòü íîðìàëüíîå ðàçâèòèå ìîçãà 
è ïîâðåäèòü òàêèå îðãàíû, êàê ïå÷åíü, ìîçã, æåëóäîê, êèøå÷íèê è ñåðäöå. 
Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì òàêæå íàíîñèò âðåä òîé ÷àñòè ìîçãà, êîòîðàÿ 
îòâå÷àåò çà êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ïàìÿòü, ñóæäåíèå è ïðèíÿòèå ðåøåíèé. 
Ìíîãîêðàòíîå óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà àëêîãîëÿ ïîâûøàåò ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì âëèÿåò íà âñå ñîîáùåñòâî. Ëþäè, çëîóïîòðåá-
ëÿþùèå àëêîãîëåì, ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü óãðîçó äëÿ ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, êîãäà 
îíè óïðàâëÿþò àâòîìîáèëåì, ïëàâàþò, âåäóò ñåáÿ àãðåññèâíî èëè ñâîèìè 
ïîñòóïêàìè ðàññòðàèâàþò äðóãèõ ëþäåé.
 Ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå çà 2004 ãîä ïîêàçûâàþò, ÷òî îêîëî 20% ñìåðòåé, 
ñâÿçàííûõ ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ, ïðèõîäÿòñÿ íà ðàê (19 % ó ìóæ÷èí è 
25% ó æåíùèí) è îêîëî 22% ñìåðòåé — íà ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ -

11(23 % ó ìóæ÷èí è 18% ó æåíùèí).
 Ñîêðàòèâ èëè ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèâ óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, ÷åëîâåê ìîæåò 
ñóùåñòâåííî ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îôèöèàëüíûå 
ðåêîìåíäàöèè ðàçíÿòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñòðàíû, ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ 
îòêàçàòüñÿ îò àëêîãîëÿ ëèáî îãðàíè÷èòü åãî óïîòðåáëåíèå äî óðîâíÿ íå áîëåå 
1-2 ïîðöèé â äåíü.
 Íåçäîðîâîå ïèòàíèå ïðèâîäèò ê ïëîõîìó ñàìî÷óâñòâèþ, íåäîñòàòî÷íîìó 
îáåñïå÷åíèþ îðãàíèçìà ïèòàòåëüíûìè ýëåìåíòàìè è ñíèæåíèþ åãî ñïîñîá-
íîñòè ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè. Åñëè âû ïðàâèëüíî ïèòàåòåñü, åæåäíåâíî 
óïîòðåáëÿÿ ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü, âåðîÿòíîñòü çàáîëåòü ó âàñ 
ìåíüøå, òàê êàê âàøå òåëî îáåñïå÷åíî âñåìè íåîáõîäèìûìè ïèòàòåëüíûìè 
ýëåìåíòàìè, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ çäîðîâûì. Óïîòðåáëåíèå íåçäîðîâîé åäû 
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ çàáîëåâàíèé, ïðèâîäèò ê èçáûòî÷íîìó âåñó è óñòàëîñ-
òè. Ñëåäîâàíèå ïðèíöèïàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ îçíà÷àåò îòêàç èëè óïîòðåáëå-
íèå ëèøü íåçíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà íåçäîðîâîé åäû, áëàãîäàðÿ ÷åìó 
ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ ðèñê ÍÈÇ.
 Ñîêðàòèòå óïîòðåáëåíèå ñîëè, ñàõàðà è/èëè æèðà. Èõ, êàê ïðàâèëî, ìîæíî 
íàéòè â áîëüøèíñòâå ñîóñîâ è ïðèïðàâ, èñïîëüçóåìûõ äëÿ ïðèäàíèÿ áëþäó 
âêóñà è  àðîìàòà, íàïðèìåð, â ñîëè ñ ïðèïðàâàìè, êåò÷óïå, ñàëàòíûõ çàïðàâ-
êàõ, ñîóñàõ, ïîäëèâêàõ èëè ñìåòàíå.
 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé îñëàáëåíèÿ îðãàíèç-
ìà. Ìèíèìóì 30 ìèíóò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè åæåäíåâíî ïîìîãóò ñóùåñòâåííî 
ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Íå ìåíåå 30 ìèíóò ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â äåíü (õîäüáà èëè åçäà íà 
âåëîñèïåäå) ñîõðàíÿò îðãàíèçì çäîðîâûì è ãîòîâûì áîðîòüñÿ ñ ëþáîé 
áîëåçíüþ. Åæåäíåâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

11 Parry, et al., 2013.
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Краткое изложение темы 
Введение

Инструмент 2.1 -  Постеры "Опасная четверка" 

×åòûðå ôàêòîðà ðèñêà — êóðåíèå, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, íåçäîðîâîå 
ïèòàíèå è íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü — ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Ýòè 
÷åòûðå ôàêòîðà ðèñêà ÿâëÿþòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûìè ïðè÷èíàìè ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.

 Êóðåíèå
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì
 Íåçäîðîâîå ïèòàíèå
 Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

Ðàññìîòðèì, êàê êóðåíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
Êàæäûé êóðèëüùèê äîëæåí çíàòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå òàáà÷íîé ïðîäóêöèè 
ÿâëÿåòñÿ ñàìîé îïàñíîé ïðèâû÷êîé, êîòîðàÿ ïðèâîäèò åãî è âñå åãî îêðóæåíèå 
â ãðóïïó ñàìîãî âûñîêîãî ðèñêà ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, îíêîëîãè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé (ðàêà), ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è õðîíè÷åñêèõ ðåñïè--
ðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.

 Òàáà÷íàÿ ïðîäóêöèÿ ñîäåðæèò ñìîëû, êîòîðûå âûçûâàþò ïîðàæåíèå ëåãêèõ, 
ãîðòàíè, ðîòîâîé ïîëîñòè è îðãàíèçìà â öåëîì.
 Ñìîëû è óãàðíûé ãàç, îáðàçóþùèåñÿ ïðè ãîðåíèè òàáàêà, íàíîñÿò óùåðá 
îðãàíèçìó.
 Áëàãîäàðÿ ñîäåðæàíèþ â òàáàêå íèêîòèíà — âåùåñòâà, âûçûâàþùåãî 
ïðèâûêàíèå — ó êóðèëüùèêà ôîðìèðóåòñÿ íèêîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü è åìó 

12òÿæåëî áðîñèòü êóðèòü.
 Äûì òàáàêà è äðóãèõ îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ ñîäåðæèò îïàñíûå õèìè÷åñêèå 

13âåùåñòâà, êîòîðûå âûçûâàþò ìíîãèå ãåíåòè÷åñêèå ìóòàöèè â îðãàíèçìå.
 Óïîòðåáëåíèå òàáàêà âî âñåõ âèäàõ ñìåðòåëüíî, â òîì ÷èñëå:
  Êóðåíèå ñèãàðåò è áèäè

  Êóðåíèå ñèãàð, òàêæå èçâåñòíûõ êàê ÷åðóòû, èëè äõóìòèñ

  Êðåòåê

  Êàëüÿí

  Æåâàòåëüíûé òàáàê, òàêæå èçâåñòíûé êàê ïëàã, ëóç ëèô, ñíàôô èëè -
14òâèñò

 Âäûõàíèå äûìà îò ñèãàðåòû äðóãîãî êóðèëüùèêà èëè äàæå âäûõàíèå äûìà 
15ãîðÿùåãî äåðåâà,  íàâîçà æèâîòíûõ èëè îòõîäîâ çåìëåäåëèÿ åùå îïàñíåå.

 Âäûõàíèå òàáà÷íîãî äûìà îñîáåííî îïàñíî äëÿ ìëàäåíöåâ è äåòåé, 
ïîñêîëüêó èõ ëåãêèå åùå íàõîäÿòñÿ â ñòàäèè ðàçâèòèÿ è î÷åíü óÿçâèìû. 
 ×òî êàñàåòñÿ ìóæ÷èí, êóðåíèå ñóùåñòâåííî ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ 
èìïîòåíöèè.
 Ñ êàæäîé çàòÿæêîé, êàæäûì âäîõîì òàáà÷íîãî äûìà óùåðá äëÿ îðãàíèçìà 
ñòàíîâèòñÿ áîëüøå, à ïðè ïîñòîÿííîì óïîòðåáëåíèè òàáà÷íîé ïðîäóêöèè ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ âîçðàñòàåò âî ìíîãî ðàç.
 Îðãàíèçì äåòåé è ìîëîäûõ ëþäåé áîëåå ïîäâåðæåí âðåäíîìó âîçäåéñòâèþ 
òàáàêà. ×åì ðàíüøå ÷åëîâåê íà÷íåò êóðèòü, òåì áîëüøèé âðåä, íàíîñèìûé 
îðãàíèçìó, ïîñêîëüêó ìîëîäîé îðãàíèçì âñå åùå ðàçâèâàåòñÿ è áîëåå 
÷óâñòâèòåëåí ê òàáàêó è äûìó.

Ðàññìîòðèì, êàê òàáàê âîçäåéñòâóåò íà êàæäóþ ÷àñòü îðãàíèçìà.
 Õóæå âñåãî òî, ÷òî òàáàê ñîäåðæèò ñìîëû è íèêîòèí, êîòîðûé âûçûâàåò 
ïðèâûêàíèå. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íà÷àâ êóðèòü, áóäåò ñëîæíî áðîñèòü.
 Â ïåðâóþ î÷åðåäü òàáàê âðåäåí äëÿ ðòà è çóáîâ. Çóáû æåëòåþò, ïîÿâëÿåòñÿ 
íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà.
 Êóðåíèå ïðèâîäèò ê ïðåæäåâðåìåííîìó ïîÿâëåíèþ ìîðùèí, âûïàäåíèþ 
âîëîñ â ìîëîäîì âîçðàñòå.
 Òàáàê è äûì ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàêà äåñåí, ðîòîâîé ïîëîñòè, ãîðòàíè, 
ãëîòêè, à òàêæå ðàêà ëåãêèõ.
 Êóðåíèå âûçûâàåò êàøåëü è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé áðîíõèòà è ýìôèçåìû.

 Êóðåíèå òàêæå âðåäèò äðóãèì îðãàíàì è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàêà ìî÷å-
âîãî ïóçûðÿ, ïî÷åê, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, æåëóäêà èëè ïîëîâûõ îðãàíîâ.
 Íèêîòèí ñóæàåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, óâåëè÷èâàÿ íàãðóçêó íà ñåðäöå, è 
ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ñåðäå÷íî ñîñóäèñòîãî çàáîëåâàíèÿ.-
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Злоупотребление алкоголем

Инструмент 2.2 – «Слишком много – это сколько?» 
Постер с размерами порций алкоголя

Нездоровое питание

Ðàññìîòðèì, êàê íåçäîðîâîå ïèòàíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
 Ïðè ïðèåìå ïèùè îðãàíèçì ïåðåâàðèâàåò åå è ïåðåðàáàòûâàåò åå â ýíåð-
ãèþ ñîãëàñíî ïîòðåáíîñòÿì, èçáûòîê ýíåðãèè çàïàñàåòñÿ îðãàíèçìîì, îòêëà-
äûâàÿñü â âèäå æèðà, â òîì ÷èñëå â êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ, ñåðäöå è äðóãèõ 
îðãàíàõ.
 Ýòîò ëèøíèé æèð áëîêèðóåò àðòåðèè è óâåëè÷èâàåò íàãðóçêó íà ñåðäöå, 
ïåðåêà÷èâàþùåå êðîâü ïî âñåìó îðãàíèçìó. Æèð òàêæå îòêëàäûâàåòñÿ â 
îðãàíàõ, çíà÷èòåëüíî çàòðóäíÿÿ âûïîëíåíèå îðãàíàìè èõ ôóíêöèé.
 Âñå ïèùåâûå ïðîäóêòû íåñóò â ñåáå ýíåðãèþ, âûðàæàåìóþ â êàëîðèÿõ, è 
ÿâëÿþòñÿ «òîïëèâîì» äëÿ îðãàíèçìà. Âûñîêîêàëîðèéíàÿ ïèùà íåîáÿçàòåëüíî 
ÿâëÿåòñÿ âûñîêîêà÷åñòâåííîé.
 Ôðóêòû è îâîùè èìåþò íåáîëüøóþ êàëîðèéíîñòü, íî ÿâëÿþòñÿ âûñîêîêà-
÷åñòâåííûì ïîñòàâùèêîì ýíåðãèè. Îíè ñîäåðæàò ìíîãî âîäû è êëåò÷àòêè, à 
òàêæå âèòàìèíû è ìèíåðàëû, â êîòîðûõ íóæäàåòñÿ îðãàíèçì, ÷òîáû áûòü 
çäîðîâûì.
 Íåêîòîðûå âûñîêîêàëîðèéíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, íàïðèìåð, ñàëî, ìàñëî, 
êîíôåòû, æàðåíàÿ ïèùà, ÿâëÿþòñÿ íèçêîêà÷åñòâåííûì ïîñòàâùèêîì ýíåðãèè. 
Êàê ïðàâèëî îíè ñîäåðæàò âåùåñòâà ñîâåðøåííî íå íóæíûå îðãàíèçìó. Îíè 
ñîäåðæàò ñëèøêîì ìíîãî æèðà, êîòîðûé áëîêèðóåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, 
çàñòàâëÿÿ ñåðäöå ðàáîòàòü ñ ïîâûøåííîé íàãðóçêîé.
 Ñàõàð, óïîòðåáëÿåìûé ñ åäîé èëè íàïèòêàìè, ïðåâðàùàåòñÿ â æèð è îòðèöà-
òåëüíî âëèÿåò íà êëåòêè îðãàíèçìà.
 Îðãàíèçì, ïîñòîÿííî íåäîïîëó÷àþùèé âîäó è âñå íåîáõîäèìûå åìó âèòàìè-
íû è ìèíåðàëû èç óïîòðåáëÿåìîé ïèùè, ñ òðóäîì âûïîëíÿåò ñâîè ôóíêöèè, â 
ðåçóëüòàòå ÷åãî âîçíèêàþò îùóùåíèå óñòàëîñòè, óòîìëåíèå è ïëîõîå ñàìî÷ó-
âñòâèå.
 Åñëè êàêîé ëèáî îðãàí â îðãàíèçìå íåäîïîëó÷àåò âñå íåîáõîäèìûå åìó äëÿ -
íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èíãðåäèåíòû èç ïîòðåáëÿåìîé ïèùè, îí 
íà÷íåò ïëîõî ôóíêöèîíèðîâàòü èëè ïåðåñòàíåò ôóíêöèîíèðîâàòü âîâñå.
 Êîãäà îðãàíû òåëà ïëîõî ðàáîòàþò èëè âîâñå ïðåêðàùàþò ôóíêöèîíèðîâàòü, 
ýòî ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì çàáîëåâàíèÿì èëè äàæå ê ñìåðòè.
 Óïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ íàïèòêîâ íå ïðèíîñèò ïîëüçû, à òîëüêî äîáàâëÿåò 
ñòðåññ îðãàíèçìó, êîòîðîìó íåîáõîäèìî ïåðåðàáîòàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
ñàõàðà, è ïîäâåðãàåò îðãàíèçì ðèñêó ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà è ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Ïåéòå ìíîãî âîäû — îêîëî 4 5 áîëüøèõ ñòàêàíîâ â äåíü. Ýòî ïîìîæåò -
âàøåìó îðãàíèçìó óäàëèòü âðåäíûå âåùåñòâà, îò êîòîðûõ îðãàíèçìó íåîáõî-
äèìî èçáàâèòüñÿ, óðåãóëèðóåò ñòóë è íàñûòèò âàø îðãàíèçì æèäêîñòüþ, 
íåîáõîäèìîé äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.
 Ñúåäàéòå ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü.

 Ñîêðàòèòå óïîòðåáëåíèå æèðà, ñàõàðà è ñîëè.

16 Warren, et al., 2001.   
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Ðàññìîòðèì, êàê çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé, îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (ðàêà), çàáîëåâàíèé ïå÷åíè è 
ñàõàðíîãî äèàáåòà.
 Ïðè óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ îí ïîñòóïàåò íåïîñðåäñòâåííî â êðîâîòîê.

 Àëêîãîëü â êðîâè äîëæåí ïåðåðàáàòûâàòüñÿ ïå÷åíüþ. Ïå÷åíü ìîæåò 
ïåðåðàáîòàòü íå áîëåå îäíîé ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ.
 Âåñü àëêîãîëü, ïîñòóïèâøèé â îðãàíèçì ñâûøå îäíîé ïîðöèè, îñòàåòñÿ â 
êðîâîòîêå, îòêóäà ó íåãî åñòü ïðÿìîé äîñòóï êî âñåì îðãàíàì, ïîêà ïå÷åíü íå 
ñìîæåò åãî ïåðåðàáîòàòü. Ïîñêîëüêó êðîâü, íàñûùåííàÿ àëêîãîëåì, òå÷åò 
÷åðåç êàæäûé æèçíåííî âàæíûé îðãàí, îíà íàíîñèò óùåðá ýòèì îðãàíàì, 
ïîäâåðãàÿ ÷åëîâåêà ïîâûøåííîé îïàñíîñòè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, òàêèõ êàê îíêîëî-
ãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, õðîíè÷åñêèå -
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ è ñàõàðíûé äèàáåò. Æèçíåííî âàæíûå îðãàíû, 
êîòîðûå íàèáîëåå ïîäâåðæåíû ïîâðåæäåíèþ  —  ýòî:
 à. Ïå÷åíü: Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèþ ïå÷åíè, åå 

ðàçðóøåíèþ è âîçíèêíîâåíèþ ðóáöîâîé òêàíè íà íåé (öèððîç ïå÷åíè). 
Ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî àëêîãîëÿ ìîæåò âûçâàòü ðàê  ïå÷åíè è äðóãèõ 
îðãàíîâ.

 á. Ïèùåâàðèòåëüíûå îðãàíû: Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì îòðèöàòåëüíî 
âëèÿåò íà âñþ ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó, âêëþ÷àÿ æåëóäîê, òîíêèé êèøå÷íèê, 
ïèùåâîä è ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó. Åñëè ÷åëîâåê ïüåò ñëèøêîì ìíîãî àëêîãî-
ëÿ, òî ýòî ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèþ ýòèõ îðãàíîâ è ðàçâèòèþ ðàêà â íèõ.
 á. Ðåïðîäóêòèâíûå îðãàíû:
   Ó ìóæ÷èí çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé èìïî-

òåíöèè.
   Ó æåíùèí çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò ñóùåñòâåííî çàòðóä-

íèòü íàñòóïëåíèå áåðåìåííîñòè. Åñëè æåíùèíà óæå áåðåìåííà, òî 
åñòü áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïîâðåäèò åùå 
íåðîæäåííîìó ðåáåíêó è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âðîæäåííîãî ïîðî-

16êà.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Èçáåãàéòå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, åñëè ìîæåòå. Åñëè âû âûíóæäåíû âûïèòü, 
ïåéòå óìåðåííî – íå áîëåå 1 2 ïîðöèé àëêîãîëÿ  â äåíü.-
 Áåðåìåííûå æåíùèíû íå äîëæíû óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü âîâñå.

Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì (÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ) — ýòî 
óïîòðåáëåíèå áîëåå îäíîé ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ. Ñìîòðèòå 
ïîñòåð "Ñëèøêîì ìíîãî — ýòî ñêîëüêî?" äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè ïî 
ïðèáëèçèòåëüíîìó îáúåìó îäíîé ïîðöèè.
Äîïóñòèìîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ — ýòî óïîòðåáëåíèå íå áîëåå îäíîé 
ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ, ïðè ýòîì ñóììàðíàÿ äîçà àëêîãîëÿ íå 
äîëæíà ïðåâûøàòü äâóõ ñòàíäàðòíûõ äîç â äåíü.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

Íà ïîñòåðå "Ðóêîâîäñòâî ïî çäîðîâîìó ïèòàíèþ" ñðàâíèâàåòñÿ âëèÿíèå íà 
îðãàíèçì çäîðîâûõ è íåçäîðîâûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, ïîêàçàíî, êàêóþ ïîëüçó 
ïðèíîñèò îðãàíèçìó óïîòðåáëåíèå çäîðîâûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ è íàîáîðîò. Íà 
ïîñòåðå ñ ðàçìåðàìè ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé óêàçàí ðàçìåð îäíîé ïîðöèè. 
Ïîñòåð àäàïòèðîâàí ïîä ìåñòíûå óñëîâèÿ. 

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Áðîñüòå êóðèòü! Ïåðåñòàíüòå óïîòðåáëÿòü ëþáóþ òàáà÷íóþ ïðîäóêöèþ è/èëè 
âäûõàòü äûì îò äðóãèõ êóðèëüùèêîâ è äàæå îò êóõîííîé ïëèòû. Äûøèòå 
÷èñòûì, ñâåæèì âîçäóõîì.
 Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ â îòêàçå îò êóðåíèÿ ê âðà÷ó èëè ê äðóãèì ïðîôåñ-
ñèîíàëàì.
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Злоупотребление алкоголем

Инструмент 2.2 – «Слишком много – это сколько?» 
Постер с размерами порций алкоголя

Нездоровое питание

Ðàññìîòðèì, êàê íåçäîðîâîå ïèòàíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
 Ïðè ïðèåìå ïèùè îðãàíèçì ïåðåâàðèâàåò åå è ïåðåðàáàòûâàåò åå â ýíåð-
ãèþ ñîãëàñíî ïîòðåáíîñòÿì, èçáûòîê ýíåðãèè çàïàñàåòñÿ îðãàíèçìîì, îòêëà-
äûâàÿñü â âèäå æèðà, â òîì ÷èñëå â êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ, ñåðäöå è äðóãèõ 
îðãàíàõ.
 Ýòîò ëèøíèé æèð áëîêèðóåò àðòåðèè è óâåëè÷èâàåò íàãðóçêó íà ñåðäöå, 
ïåðåêà÷èâàþùåå êðîâü ïî âñåìó îðãàíèçìó. Æèð òàêæå îòêëàäûâàåòñÿ â 
îðãàíàõ, çíà÷èòåëüíî çàòðóäíÿÿ âûïîëíåíèå îðãàíàìè èõ ôóíêöèé.
 Âñå ïèùåâûå ïðîäóêòû íåñóò â ñåáå ýíåðãèþ, âûðàæàåìóþ â êàëîðèÿõ, è 
ÿâëÿþòñÿ «òîïëèâîì» äëÿ îðãàíèçìà. Âûñîêîêàëîðèéíàÿ ïèùà íåîáÿçàòåëüíî 
ÿâëÿåòñÿ âûñîêîêà÷åñòâåííîé.
 Ôðóêòû è îâîùè èìåþò íåáîëüøóþ êàëîðèéíîñòü, íî ÿâëÿþòñÿ âûñîêîêà-
÷åñòâåííûì ïîñòàâùèêîì ýíåðãèè. Îíè ñîäåðæàò ìíîãî âîäû è êëåò÷àòêè, à 
òàêæå âèòàìèíû è ìèíåðàëû, â êîòîðûõ íóæäàåòñÿ îðãàíèçì, ÷òîáû áûòü 
çäîðîâûì.
 Íåêîòîðûå âûñîêîêàëîðèéíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, íàïðèìåð, ñàëî, ìàñëî, 
êîíôåòû, æàðåíàÿ ïèùà, ÿâëÿþòñÿ íèçêîêà÷åñòâåííûì ïîñòàâùèêîì ýíåðãèè. 
Êàê ïðàâèëî îíè ñîäåðæàò âåùåñòâà ñîâåðøåííî íå íóæíûå îðãàíèçìó. Îíè 
ñîäåðæàò ñëèøêîì ìíîãî æèðà, êîòîðûé áëîêèðóåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, 
çàñòàâëÿÿ ñåðäöå ðàáîòàòü ñ ïîâûøåííîé íàãðóçêîé.
 Ñàõàð, óïîòðåáëÿåìûé ñ åäîé èëè íàïèòêàìè, ïðåâðàùàåòñÿ â æèð è îòðèöà-
òåëüíî âëèÿåò íà êëåòêè îðãàíèçìà.
 Îðãàíèçì, ïîñòîÿííî íåäîïîëó÷àþùèé âîäó è âñå íåîáõîäèìûå åìó âèòàìè-
íû è ìèíåðàëû èç óïîòðåáëÿåìîé ïèùè, ñ òðóäîì âûïîëíÿåò ñâîè ôóíêöèè, â 
ðåçóëüòàòå ÷åãî âîçíèêàþò îùóùåíèå óñòàëîñòè, óòîìëåíèå è ïëîõîå ñàìî÷ó-
âñòâèå.
 Åñëè êàêîé ëèáî îðãàí â îðãàíèçìå íåäîïîëó÷àåò âñå íåîáõîäèìûå åìó äëÿ -
íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èíãðåäèåíòû èç ïîòðåáëÿåìîé ïèùè, îí 
íà÷íåò ïëîõî ôóíêöèîíèðîâàòü èëè ïåðåñòàíåò ôóíêöèîíèðîâàòü âîâñå.
 Êîãäà îðãàíû òåëà ïëîõî ðàáîòàþò èëè âîâñå ïðåêðàùàþò ôóíêöèîíèðîâàòü, 
ýòî ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì çàáîëåâàíèÿì èëè äàæå ê ñìåðòè.
 Óïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ íàïèòêîâ íå ïðèíîñèò ïîëüçû, à òîëüêî äîáàâëÿåò 
ñòðåññ îðãàíèçìó, êîòîðîìó íåîáõîäèìî ïåðåðàáîòàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
ñàõàðà, è ïîäâåðãàåò îðãàíèçì ðèñêó ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà è ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Ïåéòå ìíîãî âîäû — îêîëî 4 5 áîëüøèõ ñòàêàíîâ â äåíü. Ýòî ïîìîæåò -
âàøåìó îðãàíèçìó óäàëèòü âðåäíûå âåùåñòâà, îò êîòîðûõ îðãàíèçìó íåîáõî-
äèìî èçáàâèòüñÿ, óðåãóëèðóåò ñòóë è íàñûòèò âàø îðãàíèçì æèäêîñòüþ, 
íåîáõîäèìîé äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.
 Ñúåäàéòå ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü.

 Ñîêðàòèòå óïîòðåáëåíèå æèðà, ñàõàðà è ñîëè.

16 Warren, et al., 2001.   
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Ðàññìîòðèì, êàê çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
 Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé, îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (ðàêà), çàáîëåâàíèé ïå÷åíè è 
ñàõàðíîãî äèàáåòà.
 Ïðè óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ îí ïîñòóïàåò íåïîñðåäñòâåííî â êðîâîòîê.

 Àëêîãîëü â êðîâè äîëæåí ïåðåðàáàòûâàòüñÿ ïå÷åíüþ. Ïå÷åíü ìîæåò 
ïåðåðàáîòàòü íå áîëåå îäíîé ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ.
 Âåñü àëêîãîëü, ïîñòóïèâøèé â îðãàíèçì ñâûøå îäíîé ïîðöèè, îñòàåòñÿ â 
êðîâîòîêå, îòêóäà ó íåãî åñòü ïðÿìîé äîñòóï êî âñåì îðãàíàì, ïîêà ïå÷åíü íå 
ñìîæåò åãî ïåðåðàáîòàòü. Ïîñêîëüêó êðîâü, íàñûùåííàÿ àëêîãîëåì, òå÷åò 
÷åðåç êàæäûé æèçíåííî âàæíûé îðãàí, îíà íàíîñèò óùåðá ýòèì îðãàíàì, 
ïîäâåðãàÿ ÷åëîâåêà ïîâûøåííîé îïàñíîñòè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, òàêèõ êàê îíêîëî-
ãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ (ðàê), ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, õðîíè÷åñêèå -
ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ è ñàõàðíûé äèàáåò. Æèçíåííî âàæíûå îðãàíû, 
êîòîðûå íàèáîëåå ïîäâåðæåíû ïîâðåæäåíèþ  —  ýòî:
 à. Ïå÷åíü: Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèþ ïå÷åíè, åå 

ðàçðóøåíèþ è âîçíèêíîâåíèþ ðóáöîâîé òêàíè íà íåé (öèððîç ïå÷åíè). 
Ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî àëêîãîëÿ ìîæåò âûçâàòü ðàê  ïå÷åíè è äðóãèõ 
îðãàíîâ.

 á. Ïèùåâàðèòåëüíûå îðãàíû: Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì îòðèöàòåëüíî 
âëèÿåò íà âñþ ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó, âêëþ÷àÿ æåëóäîê, òîíêèé êèøå÷íèê, 
ïèùåâîä è ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó. Åñëè ÷åëîâåê ïüåò ñëèøêîì ìíîãî àëêîãî-
ëÿ, òî ýòî ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèþ ýòèõ îðãàíîâ è ðàçâèòèþ ðàêà â íèõ.
 á. Ðåïðîäóêòèâíûå îðãàíû:
   Ó ìóæ÷èí çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé èìïî-

òåíöèè.
   Ó æåíùèí çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì ìîæåò ñóùåñòâåííî çàòðóä-

íèòü íàñòóïëåíèå áåðåìåííîñòè. Åñëè æåíùèíà óæå áåðåìåííà, òî 
åñòü áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü, ÷òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïîâðåäèò åùå 
íåðîæäåííîìó ðåáåíêó è ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âðîæäåííîãî ïîðî-

16êà.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Èçáåãàéòå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, åñëè ìîæåòå. Åñëè âû âûíóæäåíû âûïèòü, 
ïåéòå óìåðåííî – íå áîëåå 1 2 ïîðöèé àëêîãîëÿ  â äåíü.-
 Áåðåìåííûå æåíùèíû íå äîëæíû óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü âîâñå.

Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì (÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ) — ýòî 
óïîòðåáëåíèå áîëåå îäíîé ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ. Ñìîòðèòå 
ïîñòåð "Ñëèøêîì ìíîãî — ýòî ñêîëüêî?" äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè ïî 
ïðèáëèçèòåëüíîìó îáúåìó îäíîé ïîðöèè.
Äîïóñòèìîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ — ýòî óïîòðåáëåíèå íå áîëåå îäíîé 
ñòàíäàðòíîé ïîðöèè àëêîãîëÿ â ÷àñ, ïðè ýòîì ñóììàðíàÿ äîçà àëêîãîëÿ íå 
äîëæíà ïðåâûøàòü äâóõ ñòàíäàðòíûõ äîç â äåíü.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 
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Íà ïîñòåðå "Ðóêîâîäñòâî ïî çäîðîâîìó ïèòàíèþ" ñðàâíèâàåòñÿ âëèÿíèå íà 
îðãàíèçì çäîðîâûõ è íåçäîðîâûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, ïîêàçàíî, êàêóþ ïîëüçó 
ïðèíîñèò îðãàíèçìó óïîòðåáëåíèå çäîðîâûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ è íàîáîðîò. Íà 
ïîñòåðå ñ ðàçìåðàìè ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé óêàçàí ðàçìåð îäíîé ïîðöèè. 
Ïîñòåð àäàïòèðîâàí ïîä ìåñòíûå óñëîâèÿ. 
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×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Áðîñüòå êóðèòü! Ïåðåñòàíüòå óïîòðåáëÿòü ëþáóþ òàáà÷íóþ ïðîäóêöèþ è/èëè 
âäûõàòü äûì îò äðóãèõ êóðèëüùèêîâ è äàæå îò êóõîííîé ïëèòû. Äûøèòå 
÷èñòûì, ñâåæèì âîçäóõîì.
 Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ â îòêàçå îò êóðåíèÿ ê âðà÷ó èëè ê äðóãèì ïðîôåñ-
ñèîíàëàì.
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Ïîñìîòðèòå íà êàðòî÷êè ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, êîòîðûå âû ìîæåòå 
âûïîëíèòü ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÍÈÇ ìîãóò ñòîèòü ÷åëîâåêó áîëüøåé ÷àñòè çàðàáîòíîé ïëàòû. Åæåãîäíî îêîëî 
ñòà ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê ïîâåðãàþòñÿ â íèùåòó èç-çà íåîáõîäèìîñòè îïëà÷è-
âàòü ðàñõîäû íà çäðàâîîõðàíåíèå, ÷àñòè÷íî îáóñëîâëåííûå ïëîõèìè ïðèâû÷-

17  êàìè. Ýòè ðàñõîäû ôîðìèðóþòñÿ èç ïîòåðÿííîãî çàðàáîòêà, êîãäà ÷åëîâåê íå 
ìîæåò ðàáîòàòü èç çà áîëåçíè, îïëàòû óñëóã ìåäèöèíñêèõ îðãàíèçàöèé, îïëàòû -

 Ïðè ðàáîòå ñ áîëüøîé ãðóïïîé, ðàçäåëèòå åå íà ïîäãðóïïû ïî 3-5 èãðîêîâ â 
êàæäîé. Ïðè ïîñåùåíèè íà äîìó, èãðàéòå ñ çàèíòåðåñîâàííûìè ÷ëåíàìè 
ñåìüè â îäíîé ãðóïïå.
 Ðàçäàéòå êàæäîé ãðóïïå íàáîð äëÿ èãðû: èãðîâîå ïîëå, èãðàëüíûé êóáèê, 
èãðîâûå ôèøêè è íàáîð èãðîâûõ êàðòî÷åê. Â íà÷àëå èãðû êàæäûé èãðîê â 
ãðóïïå ïîëó÷àåò ïî 25 óñëîâíûõ åäèíèö (ó.å.).
 Ñëåäóéòå èíñòðóêöèè è óêàçàíèÿì ê èãðå (ñì. Ìåòîäè÷åñêèé íàáîð äëÿ 
ñîîáùåñòâà).
 Öåëü èãðû — ïåðâûì ïðèâåñòè ñâîþ ôèøêó ê ôèíèøíîé ÷åðòå, ñîõðàíèâ 
ñâîåãî ãåðîÿ æèâûì, ïðè ýòîì èìåòü êàê ìèíèìóì îäèí êðàñíûé äîëëàð è íå 
èìåòü íåîïëà÷åííûõ êðåäèòíûõ êóïîíîâ.
 Ïîñëå çàâåðøåíèÿ èãðû îáñóäèòå îïûò, ïîëó÷åííûé âî âðåìÿ èãðû.

  ×òî âàì ïîíðàâèëîñü â èãðå?

  ×òî âàì íå ïîíðàâèëîñü â èãðå?

  Êòî è êàê ïîáåäèë (÷åé ãåðîé ïðîæèë äîëãóþ æèçíü)?

  ×åé ãåðîé â èãðå ðàíî óìåð? ×òî ïðîèçîøëî?

  Êòî çàêîí÷èë èãðó ñ íàèáîëüøåé ñóììîé äåíåã?

  Êòî çàêîí÷èë èãðó ñ íàèìåíüøåé ñóììîé äåíåã?

  Èìååò ëè ñìûñë ïëàòèòü áîëüøå ïðè ïîêóïêå ïðîäóêòîâ çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñòîèòü äîðîæå, ÷åì íåêà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû 
ïèòàíèÿ? Ïîÿñíèòå.

  Êàêèå èçäåðæêè ñâÿçàíû ñ ïëîõèìè ïðèâû÷êàìè?

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 2

 Íàçîâèòå îñíîâíûå ôàêòîðû ðèñêà ÍÈÇ?

 Êàê êóðåíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è 
ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê íåçäîðîâîå ïèòàíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è ïîâûøàåò ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê íåäîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è 
ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàêèå ïðîäóêòû íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äîñòóïíû â âàøåé ñòðàíå/âàøåì 
ðàéîíå?

 Êàêèå ïðîäóêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ äîñòóïíû â âàøåé ñòðàíå/âàøåì 
ðàéîíå?

 Êàê ÍÈÇ ìîãóò ïîâëèÿòü íà Âàøå ôèíàíñîâîå ñîñòîÿíèå è ôèíàíñîâîå 
ñîñòîÿíèå Âàøåé ñåìüè? Íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå? Íà ýìîöèîíàëüíîå 
ñîñòîÿíèå?
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ëåêàðñòâ, ñðåäñòâ óõîäà è ðåàáèëèòàöèè è äðóãèõ èçäåðæåê. Çäîðîâûé ÷åëîâåê, 
íå ñòàëêèâàþùèéñÿ ñ ýòèìè ðàñõîäàìè, íî èìåþùèé îäèí èëè áîëåå èç 
îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ, ñêîðåå âñåãî, ðàíî èëè ïîçäíî áóäåò íåñòè ýòè 
èçäåðæêè. Äàâàéòå ðàññìîòðèì ýòè èçäåðæêè, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ïëîõèå 
ïðèâû÷êè âëèÿþò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è, â êîíå÷íîì èòîãå, íà åãî êîøåëåê.Ðàññìîòðèì, êàê íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà

 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü çàñòàâëÿåò ìûøöû, ñóñòàâû, êîñòè, ñóõîæèëèÿ – âñå 
÷àñòè òåëà — äâèãàòüñÿ è ðàáîòàòü â ïîëíîì îáúåìå. Åñëè ìûøöû íå èñïîëü-
çóþòñÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà, îíè ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå ýëàñòè÷íûìè, 
òåðÿþò ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè. ×åì ìåíüøå ÷åëîâåê íàãðóæàåò 
ìûøöû, òåì áîëüøå ìûøå÷íîé ìàññû òåðÿåòñÿ. Åñëè ìàëî äâèãàòüñÿ ,îðãà-
íèçì îñëàáëÿåòñÿ, åãî ðàáîòà íàðóøàåòñÿ.
 Åñëè ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîñòîÿííî çàíèìàåò ìåíüøå 30 ìèíóò â äåíü, 
ëåãêèå âåíòèëèðóþòñÿ íåäîñòàòî÷íî, ïîñòàâëÿþò ìåíüøå êèñëîðîäà, ÷åì 
òðåáóåòñÿ îðãàíèçìó, ñåðäöå ïðîêà÷èâàåò ìåíüøå êðîâè ÷åðåç ëåãêèå, çàòðóä-
íÿåòñÿ äåôåêàöèÿ, ïîÿâëÿþòñÿ çàïîðû, êîñòè è ìûøöû íà÷èíàþò ñëàáåòü è 
äàæå ðàçðóøàòüñÿ.
 Â òàêîì îñëàáëåííîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçì óÿçâèì — îí ðàáîòàåò íå íà ñòî 
ïðîöåíòîâ è ìîæåò ñ ëåãêîñòüþ çàáîëåòü.
 Ïðè äëèòåëüíîì íàõîæäåíèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ ìûøå÷íàÿ àêòèâíîñòü 
ïðåêðàùàåòñÿ, îðãàíèçì ïåðåñòàåò ýôôåêòèâíî ñæèãàòü ýíåðãèþ è çíà÷è-
òåëüíî ñíèæàåòñÿ ðàñùåïëåíèå æèðà â îðãàíèçìå.
 ×åì äîëüøå ÷åëîâåê ôèçè÷åñêè íå àêòèâåí, òåì áîëüøå îñëàáåâàþò 
ìûøöû òåëà, ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ýôôåêòèâíîìó äûõàíèþ è 
êðîâîîáðàùåíèþ, âîçíèêàåò âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, 
ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (ðàêà) è -
õðîíè÷åñêèõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Ïîñòàðàéòåñü åæåäíåâíî íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ äâèãàòüñÿ ñòîëüêî, 
íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.
 Ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè õîäèòå â øêîëó, íà ðûíîê èëè íà ðàáîòó ïåøêîì.

 Ðàñòÿãèâàéòå ìûøöû, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó èëè çàíèìàÿñü 
éîãîé äâà ðàçà â íåäåëþ.
 Òðåíèðóéòå ñâîè ìûøöû, âûïîëíÿÿ ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áåçîïàñíî 
íàãðóæàþò ìûøöû, äåëàÿ èõ ñèëüíåå: îòæèìàéòåñü, êà÷àéòå ïðåññ, ïðèñåäàéòå.
 Çàíèìàéòåñü ñïîðòîì, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ.
 Ïîäóìàéòå, êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå âûïîëíèòü ïðÿìî 
ñåé÷àñ.

Низкая физическая активность
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Ïîñìîòðèòå íà êàðòî÷êè ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, êîòîðûå âû ìîæåòå 
âûïîëíèòü ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÍÈÇ ìîãóò ñòîèòü ÷åëîâåêó áîëüøåé ÷àñòè çàðàáîòíîé ïëàòû. Åæåãîäíî îêîëî 
ñòà ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê ïîâåðãàþòñÿ â íèùåòó èç-çà íåîáõîäèìîñòè îïëà÷è-
âàòü ðàñõîäû íà çäðàâîîõðàíåíèå, ÷àñòè÷íî îáóñëîâëåííûå ïëîõèìè ïðèâû÷-

17  êàìè. Ýòè ðàñõîäû ôîðìèðóþòñÿ èç ïîòåðÿííîãî çàðàáîòêà, êîãäà ÷åëîâåê íå 
ìîæåò ðàáîòàòü èç çà áîëåçíè, îïëàòû óñëóã ìåäèöèíñêèõ îðãàíèçàöèé, îïëàòû -

 Ïðè ðàáîòå ñ áîëüøîé ãðóïïîé, ðàçäåëèòå åå íà ïîäãðóïïû ïî 3-5 èãðîêîâ â 
êàæäîé. Ïðè ïîñåùåíèè íà äîìó, èãðàéòå ñ çàèíòåðåñîâàííûìè ÷ëåíàìè 
ñåìüè â îäíîé ãðóïïå.
 Ðàçäàéòå êàæäîé ãðóïïå íàáîð äëÿ èãðû: èãðîâîå ïîëå, èãðàëüíûé êóáèê, 
èãðîâûå ôèøêè è íàáîð èãðîâûõ êàðòî÷åê. Â íà÷àëå èãðû êàæäûé èãðîê â 
ãðóïïå ïîëó÷àåò ïî 25 óñëîâíûõ åäèíèö (ó.å.).
 Ñëåäóéòå èíñòðóêöèè è óêàçàíèÿì ê èãðå (ñì. Ìåòîäè÷åñêèé íàáîð äëÿ 
ñîîáùåñòâà).
 Öåëü èãðû — ïåðâûì ïðèâåñòè ñâîþ ôèøêó ê ôèíèøíîé ÷åðòå, ñîõðàíèâ 
ñâîåãî ãåðîÿ æèâûì, ïðè ýòîì èìåòü êàê ìèíèìóì îäèí êðàñíûé äîëëàð è íå 
èìåòü íåîïëà÷åííûõ êðåäèòíûõ êóïîíîâ.
 Ïîñëå çàâåðøåíèÿ èãðû îáñóäèòå îïûò, ïîëó÷åííûé âî âðåìÿ èãðû.

  ×òî âàì ïîíðàâèëîñü â èãðå?

  ×òî âàì íå ïîíðàâèëîñü â èãðå?

  Êòî è êàê ïîáåäèë (÷åé ãåðîé ïðîæèë äîëãóþ æèçíü)?

  ×åé ãåðîé â èãðå ðàíî óìåð? ×òî ïðîèçîøëî?

  Êòî çàêîí÷èë èãðó ñ íàèáîëüøåé ñóììîé äåíåã?

  Êòî çàêîí÷èë èãðó ñ íàèìåíüøåé ñóììîé äåíåã?

  Èìååò ëè ñìûñë ïëàòèòü áîëüøå ïðè ïîêóïêå ïðîäóêòîâ çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñòîèòü äîðîæå, ÷åì íåêà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû 
ïèòàíèÿ? Ïîÿñíèòå.

  Êàêèå èçäåðæêè ñâÿçàíû ñ ïëîõèìè ïðèâû÷êàìè?
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 Íàçîâèòå îñíîâíûå ôàêòîðû ðèñêà ÍÈÇ?

 Êàê êóðåíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è 
ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê íåçäîðîâîå ïèòàíèå âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è ïîâûøàåò ðèñê 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàê íåäîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è 
ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ?

 Êàêèå ïðîäóêòû íåçäîðîâîãî ïèòàíèÿ äîñòóïíû â âàøåé ñòðàíå/âàøåì 
ðàéîíå?

 Êàêèå ïðîäóêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ äîñòóïíû â âàøåé ñòðàíå/âàøåì 
ðàéîíå?

 Êàê ÍÈÇ ìîãóò ïîâëèÿòü íà Âàøå ôèíàíñîâîå ñîñòîÿíèå è ôèíàíñîâîå 
ñîñòîÿíèå Âàøåé ñåìüè? Íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå? Íà ýìîöèîíàëüíîå 
ñîñòîÿíèå?
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ëåêàðñòâ, ñðåäñòâ óõîäà è ðåàáèëèòàöèè è äðóãèõ èçäåðæåê. Çäîðîâûé ÷åëîâåê, 
íå ñòàëêèâàþùèéñÿ ñ ýòèìè ðàñõîäàìè, íî èìåþùèé îäèí èëè áîëåå èç 
îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ, ñêîðåå âñåãî, ðàíî èëè ïîçäíî áóäåò íåñòè ýòè 
èçäåðæêè. Äàâàéòå ðàññìîòðèì ýòè èçäåðæêè, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ïëîõèå 
ïðèâû÷êè âëèÿþò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è, â êîíå÷íîì èòîãå, íà åãî êîøåëåê.Ðàññìîòðèì, êàê íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü âëèÿåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà

 Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü çàñòàâëÿåò ìûøöû, ñóñòàâû, êîñòè, ñóõîæèëèÿ – âñå 
÷àñòè òåëà — äâèãàòüñÿ è ðàáîòàòü â ïîëíîì îáúåìå. Åñëè ìûøöû íå èñïîëü-
çóþòñÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà, îíè ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå ýëàñòè÷íûìè, 
òåðÿþò ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè. ×åì ìåíüøå ÷åëîâåê íàãðóæàåò 
ìûøöû, òåì áîëüøå ìûøå÷íîé ìàññû òåðÿåòñÿ. Åñëè ìàëî äâèãàòüñÿ ,îðãà-
íèçì îñëàáëÿåòñÿ, åãî ðàáîòà íàðóøàåòñÿ.
 Åñëè ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîñòîÿííî çàíèìàåò ìåíüøå 30 ìèíóò â äåíü, 
ëåãêèå âåíòèëèðóþòñÿ íåäîñòàòî÷íî, ïîñòàâëÿþò ìåíüøå êèñëîðîäà, ÷åì 
òðåáóåòñÿ îðãàíèçìó, ñåðäöå ïðîêà÷èâàåò ìåíüøå êðîâè ÷åðåç ëåãêèå, çàòðóä-
íÿåòñÿ äåôåêàöèÿ, ïîÿâëÿþòñÿ çàïîðû, êîñòè è ìûøöû íà÷èíàþò ñëàáåòü è 
äàæå ðàçðóøàòüñÿ.
 Â òàêîì îñëàáëåííîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçì óÿçâèì — îí ðàáîòàåò íå íà ñòî 
ïðîöåíòîâ è ìîæåò ñ ëåãêîñòüþ çàáîëåòü.
 Ïðè äëèòåëüíîì íàõîæäåíèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ ìûøå÷íàÿ àêòèâíîñòü 
ïðåêðàùàåòñÿ, îðãàíèçì ïåðåñòàåò ýôôåêòèâíî ñæèãàòü ýíåðãèþ è çíà÷è-
òåëüíî ñíèæàåòñÿ ðàñùåïëåíèå æèðà â îðãàíèçìå.
 ×åì äîëüøå ÷åëîâåê ôèçè÷åñêè íå àêòèâåí, òåì áîëüøå îñëàáåâàþò 
ìûøöû òåëà, ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ýôôåêòèâíîìó äûõàíèþ è 
êðîâîîáðàùåíèþ, âîçíèêàåò âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, 
ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (ðàêà) è -
õðîíè÷åñêèõ ðåñïèðàòîðíûõ çàáîëåâàíèé.
×òî ìîæíî ñäåëàòü?
 Ïîñòàðàéòåñü åæåäíåâíî íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ äâèãàòüñÿ ñòîëüêî, 
íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.
 Ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè õîäèòå â øêîëó, íà ðûíîê èëè íà ðàáîòó ïåøêîì.

 Ðàñòÿãèâàéòå ìûøöû, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó èëè çàíèìàÿñü 
éîãîé äâà ðàçà â íåäåëþ.
 Òðåíèðóéòå ñâîè ìûøöû, âûïîëíÿÿ ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áåçîïàñíî 
íàãðóæàþò ìûøöû, äåëàÿ èõ ñèëüíåå: îòæèìàéòåñü, êà÷àéòå ïðåññ, ïðèñåäàéòå.
 Çàíèìàéòåñü ñïîðòîì, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ.
 Ïîäóìàéòå, êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå âûïîëíèòü ïðÿìî 
ñåé÷àñ.

Низкая физическая активность
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Краткое изложение темы

Ââåäåíèå

Оценка факторов риска 
Инструмент 3.1 - Карта оценки риска развития НИЗ

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëÿòü è îáñóæäàòü ôàêòîðû, êîòîðûå ñîîòíîñÿòñÿ ñ íèçêèì, ñðåäíèì è  
âûñîêèì óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè. 

 Ó÷èòü äðóãèõ ïîëüçîâàòüñÿ êàðòàìè ñàìîîöåíêè. 

 Àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è ðåêîìåíäîâàòü  
ñëåäóþùèå øàãè.
 Ó÷èòü äðóãèõ àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è  
ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùèå øàãè.
 Îáåñïå÷èâàòü ïñèõîñîöèàëüíóþ ïîääåðæêó íà äîìó æèòåëÿì ìåñòíîãî  
ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (ïðè íåîáõîäèìîñ-
òè).

 Ëþäè, èìåþùèå îäèí èç ÷åòûðåõ ôàêòîðîâ ðèñêà ïîäâåðãàþòñÿ ðèñêó 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Òî êàê äîëãî ïðàêòèêóåòñÿ ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå, à òàêæå èíòåíñèâíîñòü 
ðèñêîâàííîãî ïîâåäåíèÿ è  âîçðàñò ÷åëîâåêà âëèÿþò íà âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.
 Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ó ÷åëîâåêà îñóùåñòâëÿåòñÿ â òðè 
ýòàïà: ñàìîîöåíêà, äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà è êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà.
 Ñóùåñòâóåò òðè óðîâíÿ îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

  Ñàìîîöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â ÷åñòíîì îòâåòå 
íà âîïðîñû î òåêóùèõ ïðèâû÷êàõ è ïîâåäåíèè â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.

  Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, 
÷òî âîëîíòåð èçìåðÿåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ÷ëåíà ñîîáùåñòâà ñ 
ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî àïïàðàòà, à òàêæå èçìåðÿåò åãî âåñ è ðîñò.

  Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â ïîñå-
ùåíèè ïîëèêëèíèêè è àíàëèçå êðîâè.

 Åñëè ÷åëîâåê çäîðîâ, íî èìååò îäèí èëè áîëåå ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ, ëþáàÿ èç òðåõ ðåãóëÿðíî ïðîâîäèìûõ îöåíîê ìîæåò ïîìî÷ü êîíòðîëèðî-
âàòü íàñòóïëåíèå çàáîëåâàíèÿ. Ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà ïîìîæåò îïðåäåëèòü 
çàáîëåâàíèå è îáåñïå÷èòü íàäëåæàùåå ëå÷åíèå è áîðüáó ñ çàáîëåâàíèåì 
÷åðåç èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåðàïèþ.
 Åñëè ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî ó íåãî åñòü ÍÈÇ è âñå åùå ïðàêòèêóåò ðèñêîâàííûå 
ôîðìû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò çàáîëåâàíèå, ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà è 
èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè ìîãóò ïðåäîòâðàòèòü äàëüíåéøèå îñëîæíåíèÿ.
 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ âîçìîæíî. Ïîíèìàíèå ìîòèâàöèè è òîãî, êàê èñïîëü-

ÍÈÇ íàèáîëåå âåðîÿòíî áóäóò äèàãíîñòèðîâàíû ó ëþäåé, êîòîðûå ïðàêòèêóþò 
ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå — óïîòðåáëåíèå òàáàêà, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, 
óïîòðåáëåíèå íåçäîðîâîé ïèùè, íèçêóþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Ìíîãèå ëþäè 
âðåìÿ îò âðåìåíè èìåþò âñå èëè íåñêîëüêî ôàêòîðîâ ðèñêà. Ýòè ëþäè áóäóò 
íà äðóãîì óðîâíå ðèñêà, íåæåëè ëþäè, êîòîðûå èìåþò ýòè ôàêòîðû ðèñêà â 
ñâîåì ïîâåäåíèè áîëåå ÷àñòî.

Ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà óðîâíÿ ëè÷íîãî ðèñêà ïîìîãàåò ïîíÿòü ñâîþ óÿçâèìîñòü 
äëÿ ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Çíàÿ, ÷òî ó ÷åëîâåêà åñòü ÍÈÇ, è ïðèíèìàÿ ìåðû ïî 
ìîíèòîðèíãó áîëåçíè, ÷åðåç èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ è ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâ 
÷åëîâåê ñìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå è æèòü äîëüøå.
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Êàðòû îöåíêè ðèñêà îïðåäåëÿþò òðè ðàçëè÷íûõ óðîâíÿ îöåíêè: ñàìîîöåíêà, 
äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà è êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà. Êàðòî÷êà èìååò äâå ñòîðîíû. 
Íà ïåðåäíåé óêàçàíà ñàìîîöåíêà, à íà çàäíåé äîïîëíèòåëüíàÿ è êëèíè÷åñêàÿ 
îöåíêà.

Ïåðâûé ðàçäåë — ñàìîîöåíêà — ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó îöåíèòü ñâîé ñîáñòâåí-
íûé ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ÷åðåç îòâåòû íà ïðîñòûå âîïðîñû. Êàðòî÷êà çàïðà-
øèâàåò ó îöåíèâàåìîãî åãî/åå âîçðàñò è ïîë äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, íàõîäèòñÿ 
ëè îí(à) â ãðóïïå ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç îñíîâíîé èíôîðìàöèè.

Ó îöåíèâàåìîãî áóäóò ñïðàøèâàòü î åãî/åå ïîâåäåíèè â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, 
î òîì, êóðèò ëè, óïîòðåáëÿåò ëè àëêîãîëü, åñò ëè ïðîäóêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è 
çàíèìàåòñÿ ëè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ. Ïî êàæäîìó îòâåòó ïîñðåäñòâîì 
ïîçèöèîííîé ñèñòåìû íà÷èñëÿþòñÿ î÷êè.

Êðîìå òîãî, ÷åëîâåê îòâå÷àåò íà âîïðîñû î âîçðàñòå, ïîëå è íàëè÷èè ÍÈÇ ó 
÷ëåíîâ ñåìüè. Íà îñíîâàíèè ýòèõ îòâåòîâ êàðòî÷êà ïðèñâàèâàåò êàæäîìó 
ñóáúåêòó óðîâåíü ðèñêà è äàåò áàçîâûå ðåêîìåíäàöèè.

Âòîðîé ðàçäåë — äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà — òðåáóåò, ÷òîáû âîëîíòåð èçìåðèë 
êðîâÿíîå äàâëåíèå, âåñ òåëà è ðîñò îöåíèâàåìîãî äëÿ äàëüíåéøåé îöåíêè 
ðèñêà. Ýòè ìåðû ïîìîãàþò ëó÷øå îïðåäåëèòü óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Íà 
îñíîâàíèè ýòèõ îòâåòîâ êàðòî÷êà äàåò êàæäîìó îöåíèâàåìîìó áàçîâûå 
ðåêîìåíäàöèè, îñíîâàííûå íà óðîâíå ðèñêà.

Òðåòèé ðàçäåë — êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà — ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì, ÷üè ïðåäûäó-
ùèå îöåíî÷íûå áàëëû ïîêàçàëè, ÷òî îíè ïîäâåðãàþòñÿ âûñîêîìó ðèñêó.

Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà îáðàòèòüñÿ â êëèíèêó èëè ëàáîðàòî-
ðèþ äëÿ ñäà÷è àíàëèçà êðîâè. Íà ýòàïå êëèíè÷åñêîé îöåíêè ìîãóò îïðåäåëèòü-
ñÿ óðîâåíü ñàõàðà è õîëåñòåðèíà â êðîâè. Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ïîëåçíà è 
íåîáõîäèìà äëÿ äèàãíîñòèêè ÍÈÇ è äðóãèõ çàáîëåâàíèé.
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Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

çîâàòü ìåòîäû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ïîìîãàåò ñäåëàòü èçìåíåíèå âîçìîæ-
íûì.
 Êîãäà ÷åëîâåê óçíàåò î íàëè÷èè ó íåãî ÍÈÇ, ñàìà íîâîñòü è òî, ÷òî îíà 
îçíà÷àåò, ìîãóò áûòü ïóãàþùèìè. Ïðåäîñòàâëåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåð-
æêè ìîæåò ïîìî÷ü ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà, ó êîòîðûõ áûëè âïåðâûå âûÿâëåíû 
ÍÈÇ, óñïîêîèòüñÿ.
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Руководство волонтера 

Тема 3
Îöåíêà, îïðåäåëåíèå è ñíèæåíèå ëè÷íîãî ðèñêà ÍÈÇ

Задачи обучения

Главные учебные моменты

25

Краткое изложение темы

Ââåäåíèå

Оценка факторов риска 
Инструмент 3.1 - Карта оценки риска развития НИЗ

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëÿòü è îáñóæäàòü ôàêòîðû, êîòîðûå ñîîòíîñÿòñÿ ñ íèçêèì, ñðåäíèì è  
âûñîêèì óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè. 

 Ó÷èòü äðóãèõ ïîëüçîâàòüñÿ êàðòàìè ñàìîîöåíêè. 

 Àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è ðåêîìåíäîâàòü  
ñëåäóþùèå øàãè.
 Ó÷èòü äðóãèõ àíàëèçèðîâàòü äàííûå êàðòû îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ è  
ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùèå øàãè.
 Îáåñïå÷èâàòü ïñèõîñîöèàëüíóþ ïîääåðæêó íà äîìó æèòåëÿì ìåñòíîãî  
ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (ïðè íåîáõîäèìîñ-
òè).

 Ëþäè, èìåþùèå îäèí èç ÷åòûðåõ ôàêòîðîâ ðèñêà ïîäâåðãàþòñÿ ðèñêó 
ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Òî êàê äîëãî ïðàêòèêóåòñÿ ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå, à òàêæå èíòåíñèâíîñòü 
ðèñêîâàííîãî ïîâåäåíèÿ è  âîçðàñò ÷åëîâåêà âëèÿþò íà âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.
 Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ó ÷åëîâåêà îñóùåñòâëÿåòñÿ â òðè 
ýòàïà: ñàìîîöåíêà, äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà è êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà.
 Ñóùåñòâóåò òðè óðîâíÿ îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

  Ñàìîîöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â ÷åñòíîì îòâåòå 
íà âîïðîñû î òåêóùèõ ïðèâû÷êàõ è ïîâåäåíèè â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.

  Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, 
÷òî âîëîíòåð èçìåðÿåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ÷ëåíà ñîîáùåñòâà ñ 
ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî àïïàðàòà, à òàêæå èçìåðÿåò åãî âåñ è ðîñò.

  Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà óðîâíÿ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ çàêëþ÷àåòñÿ â ïîñå-
ùåíèè ïîëèêëèíèêè è àíàëèçå êðîâè.

 Åñëè ÷åëîâåê çäîðîâ, íî èìååò îäèí èëè áîëåå ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ, ëþáàÿ èç òðåõ ðåãóëÿðíî ïðîâîäèìûõ îöåíîê ìîæåò ïîìî÷ü êîíòðîëèðî-
âàòü íàñòóïëåíèå çàáîëåâàíèÿ. Ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà ïîìîæåò îïðåäåëèòü 
çàáîëåâàíèå è îáåñïå÷èòü íàäëåæàùåå ëå÷åíèå è áîðüáó ñ çàáîëåâàíèåì 
÷åðåç èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåðàïèþ.
 Åñëè ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî ó íåãî åñòü ÍÈÇ è âñå åùå ïðàêòèêóåò ðèñêîâàííûå 
ôîðìû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò çàáîëåâàíèå, ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà è 
èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè ìîãóò ïðåäîòâðàòèòü äàëüíåéøèå îñëîæíåíèÿ.
 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ âîçìîæíî. Ïîíèìàíèå ìîòèâàöèè è òîãî, êàê èñïîëü-

ÍÈÇ íàèáîëåå âåðîÿòíî áóäóò äèàãíîñòèðîâàíû ó ëþäåé, êîòîðûå ïðàêòèêóþò 
ðèñêîâàííîå ïîâåäåíèå — óïîòðåáëåíèå òàáàêà, çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, 
óïîòðåáëåíèå íåçäîðîâîé ïèùè, íèçêóþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Ìíîãèå ëþäè 
âðåìÿ îò âðåìåíè èìåþò âñå èëè íåñêîëüêî ôàêòîðîâ ðèñêà. Ýòè ëþäè áóäóò 
íà äðóãîì óðîâíå ðèñêà, íåæåëè ëþäè, êîòîðûå èìåþò ýòè ôàêòîðû ðèñêà â 
ñâîåì ïîâåäåíèè áîëåå ÷àñòî.

Ðåãóëÿðíàÿ îöåíêà óðîâíÿ ëè÷íîãî ðèñêà ïîìîãàåò ïîíÿòü ñâîþ óÿçâèìîñòü 
äëÿ ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Çíàÿ, ÷òî ó ÷åëîâåêà åñòü ÍÈÇ, è ïðèíèìàÿ ìåðû ïî 
ìîíèòîðèíãó áîëåçíè, ÷åðåç èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ è ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâ 
÷åëîâåê ñìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå è æèòü äîëüøå.
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Êàðòû îöåíêè ðèñêà îïðåäåëÿþò òðè ðàçëè÷íûõ óðîâíÿ îöåíêè: ñàìîîöåíêà, 
äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà è êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà. Êàðòî÷êà èìååò äâå ñòîðîíû. 
Íà ïåðåäíåé óêàçàíà ñàìîîöåíêà, à íà çàäíåé äîïîëíèòåëüíàÿ è êëèíè÷åñêàÿ 
îöåíêà.

Ïåðâûé ðàçäåë — ñàìîîöåíêà — ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó îöåíèòü ñâîé ñîáñòâåí-
íûé ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ÷åðåç îòâåòû íà ïðîñòûå âîïðîñû. Êàðòî÷êà çàïðà-
øèâàåò ó îöåíèâàåìîãî åãî/åå âîçðàñò è ïîë äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, íàõîäèòñÿ 
ëè îí(à) â ãðóïïå ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç îñíîâíîé èíôîðìàöèè.

Ó îöåíèâàåìîãî áóäóò ñïðàøèâàòü î åãî/åå ïîâåäåíèè â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, 
î òîì, êóðèò ëè, óïîòðåáëÿåò ëè àëêîãîëü, åñò ëè ïðîäóêòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è 
çàíèìàåòñÿ ëè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ. Ïî êàæäîìó îòâåòó ïîñðåäñòâîì 
ïîçèöèîííîé ñèñòåìû íà÷èñëÿþòñÿ î÷êè.

Êðîìå òîãî, ÷åëîâåê îòâå÷àåò íà âîïðîñû î âîçðàñòå, ïîëå è íàëè÷èè ÍÈÇ ó 
÷ëåíîâ ñåìüè. Íà îñíîâàíèè ýòèõ îòâåòîâ êàðòî÷êà ïðèñâàèâàåò êàæäîìó 
ñóáúåêòó óðîâåíü ðèñêà è äàåò áàçîâûå ðåêîìåíäàöèè.

Âòîðîé ðàçäåë — äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà — òðåáóåò, ÷òîáû âîëîíòåð èçìåðèë 
êðîâÿíîå äàâëåíèå, âåñ òåëà è ðîñò îöåíèâàåìîãî äëÿ äàëüíåéøåé îöåíêè 
ðèñêà. Ýòè ìåðû ïîìîãàþò ëó÷øå îïðåäåëèòü óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Íà 
îñíîâàíèè ýòèõ îòâåòîâ êàðòî÷êà äàåò êàæäîìó îöåíèâàåìîìó áàçîâûå 
ðåêîìåíäàöèè, îñíîâàííûå íà óðîâíå ðèñêà.

Òðåòèé ðàçäåë — êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà — ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì, ÷üè ïðåäûäó-
ùèå îöåíî÷íûå áàëëû ïîêàçàëè, ÷òî îíè ïîäâåðãàþòñÿ âûñîêîìó ðèñêó.

Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà îáðàòèòüñÿ â êëèíèêó èëè ëàáîðàòî-
ðèþ äëÿ ñäà÷è àíàëèçà êðîâè. Íà ýòàïå êëèíè÷åñêîé îöåíêè ìîãóò îïðåäåëèòü-
ñÿ óðîâåíü ñàõàðà è õîëåñòåðèíà â êðîâè. Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ïîëåçíà è 
íåîáõîäèìà äëÿ äèàãíîñòèêè ÍÈÇ è äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

çîâàòü ìåòîäû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ïîìîãàåò ñäåëàòü èçìåíåíèå âîçìîæ-
íûì.
 Êîãäà ÷åëîâåê óçíàåò î íàëè÷èè ó íåãî ÍÈÇ, ñàìà íîâîñòü è òî, ÷òî îíà 
îçíà÷àåò, ìîãóò áûòü ïóãàþùèìè. Ïðåäîñòàâëåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåð-
æêè ìîæåò ïîìî÷ü ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà, ó êîòîðûõ áûëè âïåðâûå âûÿâëåíû 
ÍÈÇ, óñïîêîèòüñÿ.
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Самооценка 

Здоровое питание

Физическая активность

Злоупотребление алкоголем

Курение

18 WHO, Fact Sheet about the 
health benefits of smoking 
cessation, 2013.
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Пол и возраст

Семейный анамнез НИЗ

Самооценка в баллах

Дополнительная оценка

Окружность талии 
Инструмент 3.2 – Измерительная лента

Индекс массы тела (ИМТ)

 

Инструмент 3.3 - Диаграмма "Индекс массы тела (ИМТ)"

Ñàìîîöåíêà òðåáóåò îò ÷åëîâåêà îçíàêîìèòüñÿ ñ òðåìÿ îòâåòàìè, ïðèâåäåí-
íûìè ðÿäîì ñ êàæäûì ôàêòîðîì ïîâåäåí÷åñêîãî ðèñêà.

Çäîðîâîå ïèòàíèå îïðåäåëÿåòñÿ êàê ðåãóëÿðíûé ïðèåì ïÿòè ïîðöèé ôðóêòîâ è 
îâîùåé â äåíü. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Óïîòðåáëÿþ 5 è áîëåå ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ åæåäíåâíî.

 Óïîòðåáëÿþ ìåíåå 5 è ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ åæåäíåâíî.-

 Óïîòðåáëÿþ îâîùè è ôðóêòû íå êàæäûé äåíü.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü îïðåäåëÿåòñÿ êàê àêòèâíîñòü â òå÷åíèå 30 ìèíóò, 
êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â åæåäíåâíîì äâèæåíèè, íàïðèìåð, õîäüáà, åçäà íà 
âåëîñèïåäå èëè çàíÿòèÿ â òðåíàæåðíîì çàëå. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç 
ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Ôèçè÷åñêè àêòèâåí â òå÷åíèå 30 è è áîëåå ìèíóò åæåäíåâíî.-

 Ôèçè÷åñêè àêòèâåí â òå÷åíèå ìåíåå 30 è ìèíóò åæåäíåâíî.-

 Íå çàíèìàþñü èëè çàíèìàþñü íåðåãóëÿðíî.

Óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê îáúåì àëêîãîëÿ, êîòîðîå ÷åëîâåê 
âûïèâàåò â äåíü. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Óïîòðåáëåíèå îò 0 äî 1 ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.
 Óïîòðåáëåíèå îò 2 õ äî 3 õ ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.- -

 Óïîòðåáëåíèå áîëåå 3 õ ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.-

Êóðåíèå çäåñü âêëþ÷àåò àêòèâíîå è ïàññèâíîå êóðåíèå, äðóãîå óïîòðåáëåíèå 
òàáà÷íîé ïðîäóêöèè. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Íèêîãäà íå êóðèë/íå óïîòðåáëÿë òàáàê ÈËÈ áðîñèë êóðèòü/óïîòðåáëÿòü 

18òàáàê áîëåå 2 õ ëåò íàçàä ÈËÈ íå ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.-
 Áðîñèë êóðèòü/óïîòðåáëÿòü òàáàê ìåíåå 2 õ ëåò íàçàä ÈËÈ èçðåäêà -
ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.
 Êóðþ/óïîòðåáëÿþ òàáàê ÈËÈ ÷àñòî ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.

Êàæäûé âàðèàíò îòâåòà ïî ôàêòîðó ðèñêà ïîìå÷àåòñÿ ñìàéëèêîì:
 Ñìàéëèê ñ óëûáêîé — íèçêèé ðèñê

 Íåéòðàëüíûé ñìàéëèê – ñðåäíèé ðèñê
 Ãðóñòíûé ñìàéëèê — âûñîêèé ðèñê.

Êðîìå òîãî, òðè âîïðîñà, íå ñâÿçàííûõ ñ ïîâåäåíèåì, ïðåäîñòàâëÿþò äîïîëíè-
òåëüíóþ èíôîðìàöèþ:

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 3

Ìóæ÷èíû ñòàðøå 45 ëåò è æåíùèíû ñòàðøå 55 ëåò íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå 
ïîâûøåííîãî ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Âñåì, êòî ñîîòâåòñòâóåò ýòèì óñëîâèÿì, 
ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàòèòüñÿ çà äîïîëíèòåëüíîé îöåíêîé, âêëþ÷àþùåé èçìåðå-
íèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ êàæäûå 2 ãîäà, íåçàâèñèìî îò ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.

Åñëè ó áèîëîãè÷åñêîãî ÷ëåíà ñåìüè — ó ìàòåðè, îòöà, áðàòà èëè ñåñòðû – áûëî 
äèàãíîñòèðîâàíî ÍÈÇ, ÷åëîâåê òàêæå ïîäâåðãàþòñÿ áîëüøåìó ðèñêó. Ýòà 
èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò áîëåå òî÷íî îïðåäåëèòü óðîâåíü ðèñêà ó ÷åëîâåêà.

Ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè ïðèâåäåíà íà êàðòå, ÷òîáû ñóáúåêò ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà. Ðåçóëüòàòîì ýòîé ñàìîîöåíêè íå îáÿçàòåëüíî 
äåëèòüñÿ ñ âîëîíòåðàìè, íî îí ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó ïîíÿòü, êàê åãî 
ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Ó÷àñòíèêîâ ñîîáùåñòâà 
ìîæíî íàó÷èòü èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè. Èõ íåîáõîäèìî íàïðàâèòü ê 
ñîîòâåòñòâóþùèì ðåñóðñàì, èìåþùèìñÿ â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ äëÿ ïðîâå-
äåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé è êëèíè÷åñêîé îöåíîê. Èññëåäóéòå ðåñóðñû â âàøåì 
ðàéîíå, êóäà ëþäè ìîãóò îáðàòèòüñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé è êëèíè-
÷åñêîé îöåíîê.

Çàãëÿíèòå â ìåòîäè÷åñêèé íàáîð äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè ïî ïðåäëàãàåìî-
ìó ïðîöåññó, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì ïðîéòè îöåíêó íà êàæäîì óðîâíå îöåíêè è 
îïðåäåëèòü ïîñëåäóþùèå øàãè.

Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà òðåáóåò ìèíèìàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ: èçìåðèòåëüíóþ 
ëåíòó, âåñû è àïïàðàò äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ (òîíîìåòð). Èçìåðè-
òåëüíàÿ ëåíòà íåîáõîäèìà äëÿ èçìåðåíèÿ îêðóæíîñòè òàëèè è ðîñòà ÷åëîâåêà. 
Âåñû íåîáõîäèìû äëÿ èçìåðåíèÿ ìàññû òåëà. Ñ ïîìîùüþ ïîñëåäíèõ äâóõ 
ïîêàçàòåëåé ìîæíî óçíàòü èíäåêñ ìàññû òåëà ÷åëîâåêà (ÈÌÒ). Òîíîìåòð 
íåîáõîäèì äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

Åñëè ó îöåíèâàåìîãî ñëèøêîì ìíîãî æèðà íà æèâîòå èëè â áðþøíîì îòäåëå, 
ýòî óâåëè÷èâàåò ðèñê ÍÈÇ. Ïðàâèëüíî èçìåðèâ îêðóæíîñòü òàëèè, âû ìîæåòå 
îïðåäåëèòü, ïðèñóòñòâóåò ëè èçëèøåê æèðà íà æèâîòå. Èçáûòîê æèðà íà 

19æèâîòà ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

ÈÌÒ — ýòî âåëè÷èíà, ïîçâîëÿþùàÿ îöåíèòü ñòåïåíü ñîîòâåòñòâèÿ ìàññû òåëà 
÷åëîâåêà åãî ðîñòó è òåì ñàìûì êîñâåííî îöåíèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè ìàññà òåëà 
íåäîñòàòî÷íîé, íîðìàëüíîé èëè èçáûòî÷íîé (èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ëþäåé ñòàðøå 
18 ëåò). ×òîáû îïðåäåëèòü ÈÌÒ, íåîáõîäèìî èçìåðèòü âåñ òåëà âçðîñëîãî 
÷åëîâåêà è åãî âûñîòó, èñïîëüçóÿ âåñû è èçìåðèòåëüíóþ ëåíòó. Ïîñëå òîãî, êàê 
âû ïîëó÷èòå ýòè äàííûå, èñïîëüçóéòå äèàãðàììó ÈÌÒ, âõîäÿùóþ â íàáîð 
èíñòðóìåíòîâ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ÈÌÒ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà.

Обратите внимание, что шкалы для измерения ИМТ детей, различаются в 
20разных странах.

Ïîêàçàòåëè, îêðàøåííûå â çåëåíûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî   
èíäåêñ ìàññû òåëà íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ îò 18,5 äî 25 è ÷òî ó íåãî íèçêèé 
óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà. Ïîêàçàòåëè, îêðàøåí-
íûå â æåëòûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî èíäåêñ ìàññû òåëà 
íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ îò 25,1 è 30 è ÷òî ó íåãî ñðåäíèé óðîâåíü ðèñêà ðàçâè-
òèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà.

19 ?

20 WHO, Executive summary – 
Child growth standards.
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Самооценка 

Здоровое питание

Физическая активность

Злоупотребление алкоголем

Курение

18 WHO, Fact Sheet about the 
health benefits of smoking 
cessation, 2013.
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Пол и возраст

Семейный анамнез НИЗ

Самооценка в баллах

Дополнительная оценка

Окружность талии 
Инструмент 3.2 – Измерительная лента

Индекс массы тела (ИМТ)

 

Инструмент 3.3 - Диаграмма "Индекс массы тела (ИМТ)"

Ñàìîîöåíêà òðåáóåò îò ÷åëîâåêà îçíàêîìèòüñÿ ñ òðåìÿ îòâåòàìè, ïðèâåäåí-
íûìè ðÿäîì ñ êàæäûì ôàêòîðîì ïîâåäåí÷åñêîãî ðèñêà.

Çäîðîâîå ïèòàíèå îïðåäåëÿåòñÿ êàê ðåãóëÿðíûé ïðèåì ïÿòè ïîðöèé ôðóêòîâ è 
îâîùåé â äåíü. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Óïîòðåáëÿþ 5 è áîëåå ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ åæåäíåâíî.

 Óïîòðåáëÿþ ìåíåå 5 è ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ åæåäíåâíî.-

 Óïîòðåáëÿþ îâîùè è ôðóêòû íå êàæäûé äåíü.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü îïðåäåëÿåòñÿ êàê àêòèâíîñòü â òå÷åíèå 30 ìèíóò, 
êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â åæåäíåâíîì äâèæåíèè, íàïðèìåð, õîäüáà, åçäà íà 
âåëîñèïåäå èëè çàíÿòèÿ â òðåíàæåðíîì çàëå. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç 
ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Ôèçè÷åñêè àêòèâåí â òå÷åíèå 30 è è áîëåå ìèíóò åæåäíåâíî.-

 Ôèçè÷åñêè àêòèâåí â òå÷åíèå ìåíåå 30 è ìèíóò åæåäíåâíî.-

 Íå çàíèìàþñü èëè çàíèìàþñü íåðåãóëÿðíî.

Óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê îáúåì àëêîãîëÿ, êîòîðîå ÷åëîâåê 
âûïèâàåò â äåíü. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Óïîòðåáëåíèå îò 0 äî 1 ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.
 Óïîòðåáëåíèå îò 2 õ äî 3 õ ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.- -

 Óïîòðåáëåíèå áîëåå 3 õ ïîðöèé àëêîãîëÿ â äåíü.-

Êóðåíèå çäåñü âêëþ÷àåò àêòèâíîå è ïàññèâíîå êóðåíèå, äðóãîå óïîòðåáëåíèå 
òàáà÷íîé ïðîäóêöèè. Îöåíèâàåìûé óêàçûâàåò îäèí èç ñëåäóþùèõ âàðèàíòîâ:
 Íèêîãäà íå êóðèë/íå óïîòðåáëÿë òàáàê ÈËÈ áðîñèë êóðèòü/óïîòðåáëÿòü 

18òàáàê áîëåå 2 õ ëåò íàçàä ÈËÈ íå ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.-
 Áðîñèë êóðèòü/óïîòðåáëÿòü òàáàê ìåíåå 2 õ ëåò íàçàä ÈËÈ èçðåäêà -
ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.
 Êóðþ/óïîòðåáëÿþ òàáàê ÈËÈ ÷àñòî ïîäâåðãàþñü âîçäåéñòâèþ äûìà.

Êàæäûé âàðèàíò îòâåòà ïî ôàêòîðó ðèñêà ïîìå÷àåòñÿ ñìàéëèêîì:
 Ñìàéëèê ñ óëûáêîé — íèçêèé ðèñê

 Íåéòðàëüíûé ñìàéëèê – ñðåäíèé ðèñê
 Ãðóñòíûé ñìàéëèê — âûñîêèé ðèñê.

Êðîìå òîãî, òðè âîïðîñà, íå ñâÿçàííûõ ñ ïîâåäåíèåì, ïðåäîñòàâëÿþò äîïîëíè-
òåëüíóþ èíôîðìàöèþ:

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 3

Ìóæ÷èíû ñòàðøå 45 ëåò è æåíùèíû ñòàðøå 55 ëåò íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå 
ïîâûøåííîãî ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Âñåì, êòî ñîîòâåòñòâóåò ýòèì óñëîâèÿì, 
ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàòèòüñÿ çà äîïîëíèòåëüíîé îöåíêîé, âêëþ÷àþùåé èçìåðå-
íèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ êàæäûå 2 ãîäà, íåçàâèñèìî îò ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.

Åñëè ó áèîëîãè÷åñêîãî ÷ëåíà ñåìüè — ó ìàòåðè, îòöà, áðàòà èëè ñåñòðû – áûëî 
äèàãíîñòèðîâàíî ÍÈÇ, ÷åëîâåê òàêæå ïîäâåðãàþòñÿ áîëüøåìó ðèñêó. Ýòà 
èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò áîëåå òî÷íî îïðåäåëèòü óðîâåíü ðèñêà ó ÷åëîâåêà.

Ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè ïðèâåäåíà íà êàðòå, ÷òîáû ñóáúåêò ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà. Ðåçóëüòàòîì ýòîé ñàìîîöåíêè íå îáÿçàòåëüíî 
äåëèòüñÿ ñ âîëîíòåðàìè, íî îí ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó ïîíÿòü, êàê åãî 
ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. Ó÷àñòíèêîâ ñîîáùåñòâà 
ìîæíî íàó÷èòü èñïîëüçîâàòü êàðòû ñàìîîöåíêè. Èõ íåîáõîäèìî íàïðàâèòü ê 
ñîîòâåòñòâóþùèì ðåñóðñàì, èìåþùèìñÿ â ìåñòíûõ ñîîáùåñòâàõ äëÿ ïðîâå-
äåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé è êëèíè÷åñêîé îöåíîê. Èññëåäóéòå ðåñóðñû â âàøåì 
ðàéîíå, êóäà ëþäè ìîãóò îáðàòèòüñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé è êëèíè-
÷åñêîé îöåíîê.

Çàãëÿíèòå â ìåòîäè÷åñêèé íàáîð äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè ïî ïðåäëàãàåìî-
ìó ïðîöåññó, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì ïðîéòè îöåíêó íà êàæäîì óðîâíå îöåíêè è 
îïðåäåëèòü ïîñëåäóþùèå øàãè.

Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà òðåáóåò ìèíèìàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ: èçìåðèòåëüíóþ 
ëåíòó, âåñû è àïïàðàò äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ (òîíîìåòð). Èçìåðè-
òåëüíàÿ ëåíòà íåîáõîäèìà äëÿ èçìåðåíèÿ îêðóæíîñòè òàëèè è ðîñòà ÷åëîâåêà. 
Âåñû íåîáõîäèìû äëÿ èçìåðåíèÿ ìàññû òåëà. Ñ ïîìîùüþ ïîñëåäíèõ äâóõ 
ïîêàçàòåëåé ìîæíî óçíàòü èíäåêñ ìàññû òåëà ÷åëîâåêà (ÈÌÒ). Òîíîìåòð 
íåîáõîäèì äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

Åñëè ó îöåíèâàåìîãî ñëèøêîì ìíîãî æèðà íà æèâîòå èëè â áðþøíîì îòäåëå, 
ýòî óâåëè÷èâàåò ðèñê ÍÈÇ. Ïðàâèëüíî èçìåðèâ îêðóæíîñòü òàëèè, âû ìîæåòå 
îïðåäåëèòü, ïðèñóòñòâóåò ëè èçëèøåê æèðà íà æèâîòå. Èçáûòîê æèðà íà 

19æèâîòà ïîâûøàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.

ÈÌÒ — ýòî âåëè÷èíà, ïîçâîëÿþùàÿ îöåíèòü ñòåïåíü ñîîòâåòñòâèÿ ìàññû òåëà 
÷åëîâåêà åãî ðîñòó è òåì ñàìûì êîñâåííî îöåíèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè ìàññà òåëà 
íåäîñòàòî÷íîé, íîðìàëüíîé èëè èçáûòî÷íîé (èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ëþäåé ñòàðøå 
18 ëåò). ×òîáû îïðåäåëèòü ÈÌÒ, íåîáõîäèìî èçìåðèòü âåñ òåëà âçðîñëîãî 
÷åëîâåêà è åãî âûñîòó, èñïîëüçóÿ âåñû è èçìåðèòåëüíóþ ëåíòó. Ïîñëå òîãî, êàê 
âû ïîëó÷èòå ýòè äàííûå, èñïîëüçóéòå äèàãðàììó ÈÌÒ, âõîäÿùóþ â íàáîð 
èíñòðóìåíòîâ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ÈÌÒ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà.

Обратите внимание, что шкалы для измерения ИМТ детей, различаются в 
20разных странах.

Ïîêàçàòåëè, îêðàøåííûå â çåëåíûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî   
èíäåêñ ìàññû òåëà íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ îò 18,5 äî 25 è ÷òî ó íåãî íèçêèé 
óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà. Ïîêàçàòåëè, îêðàøåí-
íûå â æåëòûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî èíäåêñ ìàññû òåëà 
íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ îò 25,1 è 30 è ÷òî ó íåãî ñðåäíèé óðîâåíü ðèñêà ðàçâè-
òèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà.

19 ?

20 WHO, Executive summary – 
Child growth standards.
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Кровяное давление

Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà â áàëëàõ 

29

Клиническая оценка   

Уровень сахара в крови
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21 WHO, Avoiding Heart Attack 
and Strokes, 2005.

Ïîêàçàòåëè, îêðàøåííûå â êðàñíûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî 
èíäåêñ ìàññû òåëà âûøå 30 è ÷òî ó íåãî âûñîêèé óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà.

Åñëè â âàøåé ãðóïïå èìååòñÿ àâòîìàòè÷åñêèé èçìåðèòåëü êðîâÿíîãî äàâëå-
íèÿ, âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ íà ýòàïå äîïîë-
íèòåëüíîé îöåíêè. Ñòàíäàðòíûå èíñòðóêöèè ïî åãî ïðèìåíåíèþ:
 Ìàíæåòà äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ïëîòíî çàêðåïëÿåòñÿ íà 
âåðõíåé ÷àñòè ðóêè, íà òîé æå âûñîòå, ãäå ðàñïîëîæåíî ñåðäöå. Ñóáúåêò ñèäèò, 
îïóñòèâ ðóêó íà îïîðó. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî èñïîëüçóåòñÿ ïðàâèëüíûé ðàçìåð 
ìàíæåòû, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïîêàçàòåëè íå áóäóò òî÷íû.
 Â ñëó÷àå àâòîìàòè÷åñêîãî òîíîìåòðà, íàæìèòå íà êíîïêó è ïîäîæäèòå, ïîêà 
ìàíæåòà íàäóåòñÿ, ñäóåòñÿ è òîíîìåòð âûäàñò ïîêàçàíèÿ.
Óñòàíîâèòå òîíîìåòð íà äðóãóþ ðóêó òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì. Åñëè åñòü 
ðàçíèöà áîëåå 10 ìì ðò. ñò. ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè äâóõ ðóê, îòìåòüòå ýòî â 
îöåíî÷íîé êàðòå, ÷òîáû âðà÷ áûë â êóðñå. Ýòà ðàçíèöà ìîæåò îçíà÷àòü 
ïîâûøåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.-

Äî ñíÿòèÿ ïîêàçàíèé êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ  îöåíèâàåìûé äîëæåí:
 Èçáåãàòü ïðèåìà ïèùè, êóðåíèÿ è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, êàê ìèíèìóì, çà 
30 ìèíóò äî èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.
 Åñëè ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ñ ïåðâîé ïîïûòêè âûñîêèå, ïîäîæäèòå 
5 ìèíóò è ïîâòîðèòå ïîïûòêó.
Åñëè ó âàøåé ãðóïïû íåò àïïàðàòà äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, à 
ïîêàçàòåëè ñàìîîöåíêè ÷ëåíà ñîîáùåñòâà óêàçûâàþò íà òî, ÷òî îí(à) ïîäâåð-
æåí(à) ñðåäíåìó èëè âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, îí(à) äîëæíà îáðàòèòüñÿ ê 
âðà÷ó è èçìåðèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå.

Ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè ïðèâåäåíà íà êàðòå, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà. Äàííàÿ îöåíêà ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó 
ïîíÿòü, êàê åãî ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ó íåãî ÍÈÇ è 
ïîìîãàåò âîëîíòåðó ëó÷øå ïîíÿòü åãî ïîòðåáíîñòè.

Âîëîíòåðû ñ ëåãêîñòüþ ìîãóò íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü è êîíòðîëèðîâàòü 
îöåíî÷íóþ êàðòó íà ýòàïå äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè. ×ëåíû ñîîáùåñòâà, ïîäâåð-
æåííûå ñðåäíåìó è ïîâûøåííîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, äîëæíû áûòü íàïðàâ-
ëåíû â ñîîòâåòñòâóþùèå îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ â ìåñòíîì ñîîáùåñ-
òâå äëÿ êëèíè÷åñêîé îöåíêè.

×ëåíû ñîîáùåñòâà äîëæíû èçìåðÿòü ñâîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è èíäåêñ ìàññû 
21òåëà, êàê ìèíèìóì, îäèí ðàç â ãîä.  Åñëè ó ÷åëîâåêà âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëå-

íèå, âîëîíòåð äîëæåí ñíîâà èçìåðèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü 
òî÷íûå ïîêàçàíèÿ.

Âî âðåìÿ ïîñåùåíèÿ íà äîìó, ïðåäëîæèòå ïðîâåñòè äîïîëíèòåëüíóþ îöåíêó 
âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ ÷ëåíîâ ñåìüè. Ïîìîãèòå êàæäîìó ÷ëåíó ñåìüè çàïîëíèòü 
êàðòó ñàìîîöåíêè.

Íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî èçìåðÿòü êðîâÿíîå äàâëåíèå äåòÿì ñòàðøå òðåõ ëåò è 
âñåì âçðîñëûì. Áåçîïàñíûå ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ âçðîñëûì 
íàõîäÿòñÿ â ïðåäåëàõ îò 90/60 ìì ðò. ñò. äî 140/90 ìì ðò. ñò. Åñëè äàâëåíèå 
íàõîäèòñÿ â ýòîì äèàïàçîíå, òî ñåðäöå è ãîëîâíîé ìîçã õîðîøî ñíàáæàþòñÿ 
êðîâüþ ïî àðòåðèÿì.
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Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ â íàäëåæàùèì îáðàçîì îáîðóäîâàí-
íîé ïîëèêëèíèêå, ëàáîðàòîðèè, áîëüíèöå èëè âðà÷åáíîì êàáèíåòå. Äëÿ ïðîâå-
äåíèÿ êëèíè÷åñêîé îöåíêè íåîáõîäèìû îáó÷åííûé ïåðñîíàë è ñòåðèëüíîå 
îáîðóäîâàíèå äëÿ çàáîðà îáðàçöîâ êðîâè äëÿ àíàëèçà. Îáðàçöû êðîâè íåîáõî-
äèìî áðàòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê íè÷åãî íå åë çà ïîñëåäíèå 12 ÷àñîâ è 
íå ïðèíèìàë àëêîãîëü â òå÷åíèå 24 ÷àñîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû àíàëèç áûë íàèáî-
ëåå òî÷íûì. Ïðè àíàëèçå êðîâè íåîáõîäèìî âûÿâèòü äâå âåùè:

Ýòî ïîêàçàòåëü êîíöåíòðàöèè ãëþêîçû â êðîâè, ïîâûøåíèå êîòîðîãî ìîæåò 
ñâèäåòåëüñòâîâàòü î ñàõàðíîì äèàáåòå.

Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè ìîæåò ïðåïÿòñòâîâàòü òîêó êðîâè îò 

ñåðäöà ê îðãàíàì è îáðàòíî ê ñåðäöó. Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà ìîæåò 

áûòü ïðèçíàêîì ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé èëè äðóãèõ ÍÈÇ.-

Â êàðòå ïðèâåäåíà ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà, èñõîäÿ èç ïîêàçàòåëåé êëèíè÷åñêîé îöåíêè. 
Äàííàÿ îöåíêà ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó ïîíÿòü, êàê åãî ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ 
óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ó íåãî ÍÈÇ è ïîìîãàåò âîëîíòåðó ëó÷øå ïîíÿòü 
ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà.

Âîëîíòåðû äîëæíû ðåêîìåíäîâàòü ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì 
ñðåäíåìó è ïîâûøåííîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ïîñåòèòü âðà÷à äëÿ ïîñëåäóþ-
ùèõ äåéñòâèé.

×ëåíû ñîîáùåñòâà äîëæíû êàæäûé ãîä îáðàùàòüñÿ â ìåäèöèíñêîå ó÷ðåæäå-
22íèå è èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

22 WHO, Avoiding Heart Attack 
and Strokes, 2005.

Âîëîíòåðû äîëæíû ïðèíîñèòü ãîòîâûé ïàêåò ïóñòûõ îöåíî÷íûõ êàðò íà êàæäîå 
ñîáðàíèå ñîîáùåñòâà è ïðè êàæäîì ïîñåùåíèè íà äîìó, ÷òîáû íà÷àòü ðàáî-
òàòü ñ ëþäüìè, æåëàþùèìè îöåíèòü ñâîé ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. ×òîáû íàó÷èòü 
ãðóïïó ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, 
âîëîíòåðû ìîãóò èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèé êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü:
 Ïðèíåñèòå è ïîêàæèòå âñåì îöåíî÷íûå êàðòû.

 Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ òåì 1 è 2, ÷ëåíû ñîîáùåñòâà áóäóò áîëåå îñâåäîìëåíû 
î ÍÈÇ è ôàêòîðàõ ðèñêà, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ÍÈÇ.
 Îáúÿñíèòå, ÷òî çíàíèå — ýòî ïåðâûé øàã ê óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ. Îñîçíàâ 
óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç èõ ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ, ÷ëåíû ñîîáùåñòâà ìîãóò îïðåäåëèòü, ïîäâåðæåíû ëè îíè 
íåçíà÷èòåëüíîìó, ñðåäíåìó èëè âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ó íèõ ÍÈÇ, è ÷òî îíè 
äîëæíû äåëàòü.
 Ðàçäàéòå îöåíî÷íûå êàðòû âñåì ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà. Ïðè íåîáõîäèìîñòè 
ïðåäîñòàâüòå èì äîïîëíèòåëüíûå êàðòû. Îíè òàêæå ìîãóò âçÿòü èõ äîìîé äëÿ 
÷ëåíîâ ñâîåé ñåìüè.
 Ïîêàæèòå âñåì îöåíî÷íûå êàðòû.

 Îáúÿñíèòå òðè ÷àñòè êàðòû. Ïåðâûé ðàçäåë — ñàìîîöåíêà — îíè ìîãóò 
ñäåëàòü ñðàçó æå.
 Îáúÿñíèòå íàçíà÷åíèå êàðò îöåíêè è âàðèàíòû îòâåòîâ â ðàçäåëå ñàìîî-
öåíêè.
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21 WHO, Avoiding Heart Attack 
and Strokes, 2005.

Ïîêàçàòåëè, îêðàøåííûå â êðàñíûé öâåò, óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ó îöåíèâàåìîãî 
èíäåêñ ìàññû òåëà âûøå 30 è ÷òî ó íåãî âûñîêèé óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ, èñõîäÿ èç ìàññû åãî òåëà.

Åñëè â âàøåé ãðóïïå èìååòñÿ àâòîìàòè÷åñêèé èçìåðèòåëü êðîâÿíîãî äàâëå-
íèÿ, âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ íà ýòàïå äîïîë-
íèòåëüíîé îöåíêè. Ñòàíäàðòíûå èíñòðóêöèè ïî åãî ïðèìåíåíèþ:
 Ìàíæåòà äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ïëîòíî çàêðåïëÿåòñÿ íà 
âåðõíåé ÷àñòè ðóêè, íà òîé æå âûñîòå, ãäå ðàñïîëîæåíî ñåðäöå. Ñóáúåêò ñèäèò, 
îïóñòèâ ðóêó íà îïîðó. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî èñïîëüçóåòñÿ ïðàâèëüíûé ðàçìåð 
ìàíæåòû, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïîêàçàòåëè íå áóäóò òî÷íû.
 Â ñëó÷àå àâòîìàòè÷åñêîãî òîíîìåòðà, íàæìèòå íà êíîïêó è ïîäîæäèòå, ïîêà 
ìàíæåòà íàäóåòñÿ, ñäóåòñÿ è òîíîìåòð âûäàñò ïîêàçàíèÿ.
Óñòàíîâèòå òîíîìåòð íà äðóãóþ ðóêó òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì. Åñëè åñòü 
ðàçíèöà áîëåå 10 ìì ðò. ñò. ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè äâóõ ðóê, îòìåòüòå ýòî â 
îöåíî÷íîé êàðòå, ÷òîáû âðà÷ áûë â êóðñå. Ýòà ðàçíèöà ìîæåò îçíà÷àòü 
ïîâûøåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.-

Äî ñíÿòèÿ ïîêàçàíèé êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ  îöåíèâàåìûé äîëæåí:
 Èçáåãàòü ïðèåìà ïèùè, êóðåíèÿ è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, êàê ìèíèìóì, çà 
30 ìèíóò äî èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.
 Åñëè ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ñ ïåðâîé ïîïûòêè âûñîêèå, ïîäîæäèòå 
5 ìèíóò è ïîâòîðèòå ïîïûòêó.
Åñëè ó âàøåé ãðóïïû íåò àïïàðàòà äëÿ èçìåðåíèÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, à 
ïîêàçàòåëè ñàìîîöåíêè ÷ëåíà ñîîáùåñòâà óêàçûâàþò íà òî, ÷òî îí(à) ïîäâåð-
æåí(à) ñðåäíåìó èëè âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, îí(à) äîëæíà îáðàòèòüñÿ ê 
âðà÷ó è èçìåðèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå.

Ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè ïðèâåäåíà íà êàðòå, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà. Äàííàÿ îöåíêà ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó 
ïîíÿòü, êàê åãî ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ó íåãî ÍÈÇ è 
ïîìîãàåò âîëîíòåðó ëó÷øå ïîíÿòü åãî ïîòðåáíîñòè.

Âîëîíòåðû ñ ëåãêîñòüþ ìîãóò íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü è êîíòðîëèðîâàòü 
îöåíî÷íóþ êàðòó íà ýòàïå äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè. ×ëåíû ñîîáùåñòâà, ïîäâåð-
æåííûå ñðåäíåìó è ïîâûøåííîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, äîëæíû áûòü íàïðàâ-
ëåíû â ñîîòâåòñòâóþùèå îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ â ìåñòíîì ñîîáùåñ-
òâå äëÿ êëèíè÷åñêîé îöåíêè.

×ëåíû ñîîáùåñòâà äîëæíû èçìåðÿòü ñâîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è èíäåêñ ìàññû 
21òåëà, êàê ìèíèìóì, îäèí ðàç â ãîä.  Åñëè ó ÷åëîâåêà âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëå-

íèå, âîëîíòåð äîëæåí ñíîâà èçìåðèòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü 
òî÷íûå ïîêàçàíèÿ.

Âî âðåìÿ ïîñåùåíèÿ íà äîìó, ïðåäëîæèòå ïðîâåñòè äîïîëíèòåëüíóþ îöåíêó 
âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ ÷ëåíîâ ñåìüè. Ïîìîãèòå êàæäîìó ÷ëåíó ñåìüè çàïîëíèòü 
êàðòó ñàìîîöåíêè.

Íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî èçìåðÿòü êðîâÿíîå äàâëåíèå äåòÿì ñòàðøå òðåõ ëåò è 
âñåì âçðîñëûì. Áåçîïàñíûå ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ âçðîñëûì 
íàõîäÿòñÿ â ïðåäåëàõ îò 90/60 ìì ðò. ñò. äî 140/90 ìì ðò. ñò. Åñëè äàâëåíèå 
íàõîäèòñÿ â ýòîì äèàïàçîíå, òî ñåðäöå è ãîëîâíîé ìîçã õîðîøî ñíàáæàþòñÿ 
êðîâüþ ïî àðòåðèÿì.
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Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ â íàäëåæàùèì îáðàçîì îáîðóäîâàí-
íîé ïîëèêëèíèêå, ëàáîðàòîðèè, áîëüíèöå èëè âðà÷åáíîì êàáèíåòå. Äëÿ ïðîâå-
äåíèÿ êëèíè÷åñêîé îöåíêè íåîáõîäèìû îáó÷åííûé ïåðñîíàë è ñòåðèëüíîå 
îáîðóäîâàíèå äëÿ çàáîðà îáðàçöîâ êðîâè äëÿ àíàëèçà. Îáðàçöû êðîâè íåîáõî-
äèìî áðàòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê íè÷åãî íå åë çà ïîñëåäíèå 12 ÷àñîâ è 
íå ïðèíèìàë àëêîãîëü â òå÷åíèå 24 ÷àñîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû àíàëèç áûë íàèáî-
ëåå òî÷íûì. Ïðè àíàëèçå êðîâè íåîáõîäèìî âûÿâèòü äâå âåùè:

Ýòî ïîêàçàòåëü êîíöåíòðàöèè ãëþêîçû â êðîâè, ïîâûøåíèå êîòîðîãî ìîæåò 
ñâèäåòåëüñòâîâàòü î ñàõàðíîì äèàáåòå.

Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè ìîæåò ïðåïÿòñòâîâàòü òîêó êðîâè îò 

ñåðäöà ê îðãàíàì è îáðàòíî ê ñåðäöó. Âûñîêèé óðîâåíü õîëåñòåðèíà ìîæåò 

áûòü ïðèçíàêîì ñåðäå÷íî ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé èëè äðóãèõ ÍÈÇ.-

Â êàðòå ïðèâåäåíà ïðîñòàÿ áàëëüíàÿ ñèñòåìà îöåíêè, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ñàì 
îïðåäåëèòü ñâîé óðîâåíü ðèñêà, èñõîäÿ èç ïîêàçàòåëåé êëèíè÷åñêîé îöåíêè. 
Äàííàÿ îöåíêà ïîçâîëÿåò îöåíèâàåìîìó ïîíÿòü, êàê åãî ïîâåäåíèå ñâÿçàíî ñ 
óðîâíåì ðèñêà ðàçâèòèÿ ó íåãî ÍÈÇ è ïîìîãàåò âîëîíòåðó ëó÷øå ïîíÿòü 
ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà.

Âîëîíòåðû äîëæíû ðåêîìåíäîâàòü ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà, ïîäâåðæåííûì 
ñðåäíåìó è ïîâûøåííîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ïîñåòèòü âðà÷à äëÿ ïîñëåäóþ-
ùèõ äåéñòâèé.

×ëåíû ñîîáùåñòâà äîëæíû êàæäûé ãîä îáðàùàòüñÿ â ìåäèöèíñêîå ó÷ðåæäå-
22íèå è èçìåðÿòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè.

22 WHO, Avoiding Heart Attack 
and Strokes, 2005.

Âîëîíòåðû äîëæíû ïðèíîñèòü ãîòîâûé ïàêåò ïóñòûõ îöåíî÷íûõ êàðò íà êàæäîå 
ñîáðàíèå ñîîáùåñòâà è ïðè êàæäîì ïîñåùåíèè íà äîìó, ÷òîáû íà÷àòü ðàáî-
òàòü ñ ëþäüìè, æåëàþùèìè îöåíèòü ñâîé ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ. ×òîáû íàó÷èòü 
ãðóïïó ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòü ñàìîîöåíêó ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, 
âîëîíòåðû ìîãóò èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèé êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü:
 Ïðèíåñèòå è ïîêàæèòå âñåì îöåíî÷íûå êàðòû.

 Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ òåì 1 è 2, ÷ëåíû ñîîáùåñòâà áóäóò áîëåå îñâåäîìëåíû 
î ÍÈÇ è ôàêòîðàõ ðèñêà, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ÍÈÇ.
 Îáúÿñíèòå, ÷òî çíàíèå — ýòî ïåðâûé øàã ê óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ. Îñîçíàâ 
óðîâåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, èñõîäÿ èç èõ ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ, ÷ëåíû ñîîáùåñòâà ìîãóò îïðåäåëèòü, ïîäâåðæåíû ëè îíè 
íåçíà÷èòåëüíîìó, ñðåäíåìó èëè âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ó íèõ ÍÈÇ, è ÷òî îíè 
äîëæíû äåëàòü.
 Ðàçäàéòå îöåíî÷íûå êàðòû âñåì ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà. Ïðè íåîáõîäèìîñòè 
ïðåäîñòàâüòå èì äîïîëíèòåëüíûå êàðòû. Îíè òàêæå ìîãóò âçÿòü èõ äîìîé äëÿ 
÷ëåíîâ ñâîåé ñåìüè.
 Ïîêàæèòå âñåì îöåíî÷íûå êàðòû.

 Îáúÿñíèòå òðè ÷àñòè êàðòû. Ïåðâûé ðàçäåë — ñàìîîöåíêà — îíè ìîãóò 
ñäåëàòü ñðàçó æå.
 Îáúÿñíèòå íàçíà÷åíèå êàðò îöåíêè è âàðèàíòû îòâåòîâ â ðàçäåëå ñàìîî-
öåíêè.
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Руководство волонтера 

Тема 4

Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ: ýòàïû, ìåòîäû, òðóäíîñòè

Задачи обучения

Главные учебные моменты

Краткое изложение темы

Введение - Плакат "Этапы изменения поведения"

 Ïîêàæèòå, êàê çàïîëíÿòü êàðòó, èñïîëüçóÿ ìàðêåð è îáðàçåö îöåíî÷íîé 
êàðòû. Âîëîíòåðû ìîãóò èñïîëüçîâàòü ñâîè ëè÷íûå äàííûå èëè çàïîëíÿòü 
êàðòó, ññûëàÿñü íà âûìûøëåííîãî ÷ëåíà ñîîáùåñòâà. Èñïîëüçóéòå èíñòðóê-
öèþ ïî ðàáîòå ñ êàðòîé îöåíêè ðèñêîâ ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, êîòîðàÿ âõîäèò â 
êîìïëåêò ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà.
 Âñëóõ ïðî÷èòàéòå òàáëèöó ïîêàçàòåëåé è ñìîäåëèðóéòå çàïîëíåíèå êàðòî÷-
êè. Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ, óêàçàííûõ íà îáðàçöå îöåíî÷íîé êàðòû, îáúÿñ-
íèòå, ÷òî íåçàâèñèìî îò áàëëà âðà÷è ñîâåòóþò êàæäîìó ÷åëîâåêó åæåãîäíî 
ïðîâåðÿòü ñâîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Ýòè äîïîëíè-
òåëüíûå ìåðû ïîìîãàþò áîëåå òî÷íî îïðåäåëèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâåñòè ñàìîîöåíêó.

 Ñïðîñèòå, êòî õîòåë áû ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ðåçóëüòàòàìè. Åñëè åñòü æåëàþ-
ùèå, îáñóäèòå èõ ðåçóëüòàòû è ïîñëåäóþùèå øàãè.

 Îáúÿñíèòå ïðîöåññ äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè è îáúÿâèòå âðåìÿ è ìåñòî, êîãäà 
âîëîíòåðû äîñòóïíû äëÿ ïðîâåäåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè. Âîëîíòåðû 
äîëæíû ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòü âñòðå÷è ïî äîïîëíèòåëüíîé îöåíêå — íå ðåæå, 
÷åì êàæäûå äâà ìåñÿöà.
 Îáúÿñíèòå ïðîöåññ êëèíè÷åñêîé îöåíêè è ïðåäñòàâüòå ïîäðîáíóþ èíôîðìà-
öèþ î âðà÷àõ, ïîëèêëèíèêàõ, áîëüíèöàõ, ëàáîðàòîðèÿõ è äðóãèõ îðãàíèçàöèÿõ 
çäðàâîîõðàíåíèÿ ïîáëèçîñòè, êîòîðûå ìîãóò ïðîâåñòè êëèíè÷åñêóþ îöåíêó.
 Îáúÿñíèòå æèòåëÿì ñîîáùåñòâà, ÷òî ïðè íåîáõîäèìîñòè îíè âñåãäà ìîãóò 
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âîëîíòåðîì.

 Â ñëó÷àå, åñëè ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà äèàãíîñòèðîâàíî ÍÈÇ, ðåêîìåíäóåòñÿ, 
÷òîáû ïîñëå ïîñòàíîâêè äèàãíîçà âîëîíòåð îñóùåñòâëÿë íå ìåíåå òðåõ 
âèçèòîâ íà äîìó â ìåñÿö, ÷òîáû â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè îáåñïå÷èòü ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ ïîääåðæêó, îòâåòèòü íà ëþáûå âîïðîñû è äåéñòâîâàòü ñîãëàñíî 
èíôîðìàöèè.
 Âî âðåìÿ äîìàøíèõ âèçèòîâ âîëîíòåð äîëæåí îïðåäåëèòü îñíîâíûå ôàêòî-
ðû ðèñêà ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà è îêàçàòü ïîääåðæêó â åãî èçìåíåíèè ïîâåäå-
íèÿ, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü äàëüíåéøèå îñëîæíåíèÿ. Ðåãóëÿðíàÿ ñàìîîöåíêà è 
äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà ïîìîæåò ÷ëåíó ñîîáùåñòâà ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä 
çàáîëåâàíèåì è ðàáîòàòü â íàïðàâëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Óêàæèòå "Äà" èëè "Íåò" äëÿ êàæäîãî óòâåðæäåíèÿ.

 Ñàìîîöåíêà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòñÿ îáó÷åííûì âîëîíòåðîì. 
Äà/Íåò

 Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòñÿ îáó÷åííûì âîëîí-
òåðîì. Äà/Íåò

 Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ òîëüêî îäèí ðàç. Äà/Íåò

 Íåîáõîäèìî îñóùåñòâèòü âñå òðè ýòàïà îöåíêè. Äà/Íåò

 Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ îöåíêè îáó÷åííûé âîëîíòåð äîëæåí, ïðè íåîáõîäèìîñòè, 
ïðîäîëæàòü íàáëþäàòü çà ÷ëåíàìè ñîîáùåñòâà, íàõîäÿùèìèñÿ â ãðóïïå 
ïîâûøåííîãî ðèñêà. Äà/Íåò
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Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëÿòü ðîëü âîëîíòåðà êàê àãåíòà ïåðåìåí.
 Îáñóæäàòü ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Îáñóæäàòü îòêëîíåíèÿ îò íàìå÷åííîãî ïëàíà â õîäå ïðîöåññà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ.

 ×òîáû ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåíèòü ïîâåäåíèå â 
îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
 Ñóùåñòâóåò ìíîãî âìåøàòåëüñòâ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ëþäÿì ïðèíÿòü 
çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ýòè âìåøàòåëüñòâà ðàçëè÷àþòñÿ â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ è 
äåòåðìèíàíòàõ.
 Ñóùåñòâóåò ïÿòü îáùèõ ýòàïîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòèìè ýòàïàìè ÿâëÿþò-
ñÿ: çíàíèå, îäîáðåíèå (ïðèíÿòèå), íàìåðåíèå, ïðàêòèêà è ñîäåéñòâèå (ïðîïàãàíäà).
 Ëþäè äâèãàþòñÿ ââåðõ è âíèç ìåæäó ýòèìè ýòàïàìè ÷àñòî ïî ðÿäó ëè÷íûõ 
ïðè÷èí.
 Òðè âàæíûõ ýëåìåíòà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ: ìîòèâàöèÿ ÷åëîâåêà ê èçìåíåíèþ 
ïîâåäåíèÿ, ÷åòêîñòü ïëàíà â äîñòèæåíèè ñâîåé öåëè è ãàðàíòèÿ òîãî, ÷òî îêðóæà-
þùàÿ ñðåäà ÷åëîâåêà ïîääåðæèâàåò èçìåíåíèå.
 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ òî÷íîé íàóêîé.

 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ òðåáóåò åæåäíåâíîé îðèåíòàöèè íà çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè.
 Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ìàíåðà ïîâåäåíèÿ çàïóñêàåòñÿ èëè âûçûâàåòñÿ êîíêðåò-
íûìè ëþäüìè, ñîáûòèÿìè èëè ìåðîïðèÿòèÿìè. Îñîçíàíèå ýòèõ ïóñêîâûõ ýëåìåí-
òîâ ïîìîãàåò ëþäÿì ïîäãîòîâèòüñÿ ê âåäåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
 Èäåÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ äîëæíà îòâå÷àòü òðåì ïðîñòûì êðèòå-
ðèÿì: Ñäåëàéòå èäåþ ïðîñòîé, ñîîáùèòå î ïîëüçå è ïðèçîâèòå ê äåéñòâèþ.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî âìåøàòåëüñòâ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ëþäÿì ïðèíÿòü çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ýòè âìåøàòåëüñòâà ðàçëè÷àþòñÿ â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ è äåòåðìè-
íàíòàõ.
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Тема 4

Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ: ýòàïû, ìåòîäû, òðóäíîñòè

Задачи обучения

Главные учебные моменты

Краткое изложение темы

Введение - Плакат "Этапы изменения поведения"

 Ïîêàæèòå, êàê çàïîëíÿòü êàðòó, èñïîëüçóÿ ìàðêåð è îáðàçåö îöåíî÷íîé 
êàðòû. Âîëîíòåðû ìîãóò èñïîëüçîâàòü ñâîè ëè÷íûå äàííûå èëè çàïîëíÿòü 
êàðòó, ññûëàÿñü íà âûìûøëåííîãî ÷ëåíà ñîîáùåñòâà. Èñïîëüçóéòå èíñòðóê-
öèþ ïî ðàáîòå ñ êàðòîé îöåíêè ðèñêîâ ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, êîòîðàÿ âõîäèò â 
êîìïëåêò ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà.
 Âñëóõ ïðî÷èòàéòå òàáëèöó ïîêàçàòåëåé è ñìîäåëèðóéòå çàïîëíåíèå êàðòî÷-
êè. Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ, óêàçàííûõ íà îáðàçöå îöåíî÷íîé êàðòû, îáúÿñ-
íèòå, ÷òî íåçàâèñèìî îò áàëëà âðà÷è ñîâåòóþò êàæäîìó ÷åëîâåêó åæåãîäíî 
ïðîâåðÿòü ñâîå êðîâÿíîå äàâëåíèå è óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Ýòè äîïîëíè-
òåëüíûå ìåðû ïîìîãàþò áîëåå òî÷íî îïðåäåëèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
 Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâåñòè ñàìîîöåíêó.

 Ñïðîñèòå, êòî õîòåë áû ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ðåçóëüòàòàìè. Åñëè åñòü æåëàþ-
ùèå, îáñóäèòå èõ ðåçóëüòàòû è ïîñëåäóþùèå øàãè.

 Îáúÿñíèòå ïðîöåññ äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè è îáúÿâèòå âðåìÿ è ìåñòî, êîãäà 
âîëîíòåðû äîñòóïíû äëÿ ïðîâåäåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé îöåíêè. Âîëîíòåðû 
äîëæíû ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòü âñòðå÷è ïî äîïîëíèòåëüíîé îöåíêå — íå ðåæå, 
÷åì êàæäûå äâà ìåñÿöà.
 Îáúÿñíèòå ïðîöåññ êëèíè÷åñêîé îöåíêè è ïðåäñòàâüòå ïîäðîáíóþ èíôîðìà-
öèþ î âðà÷àõ, ïîëèêëèíèêàõ, áîëüíèöàõ, ëàáîðàòîðèÿõ è äðóãèõ îðãàíèçàöèÿõ 
çäðàâîîõðàíåíèÿ ïîáëèçîñòè, êîòîðûå ìîãóò ïðîâåñòè êëèíè÷åñêóþ îöåíêó.
 Îáúÿñíèòå æèòåëÿì ñîîáùåñòâà, ÷òî ïðè íåîáõîäèìîñòè îíè âñåãäà ìîãóò 
ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âîëîíòåðîì.

 Â ñëó÷àå, åñëè ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà äèàãíîñòèðîâàíî ÍÈÇ, ðåêîìåíäóåòñÿ, 
÷òîáû ïîñëå ïîñòàíîâêè äèàãíîçà âîëîíòåð îñóùåñòâëÿë íå ìåíåå òðåõ 
âèçèòîâ íà äîìó â ìåñÿö, ÷òîáû â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè îáåñïå÷èòü ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ ïîääåðæêó, îòâåòèòü íà ëþáûå âîïðîñû è äåéñòâîâàòü ñîãëàñíî 
èíôîðìàöèè.
 Âî âðåìÿ äîìàøíèõ âèçèòîâ âîëîíòåð äîëæåí îïðåäåëèòü îñíîâíûå ôàêòî-
ðû ðèñêà ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà è îêàçàòü ïîääåðæêó â åãî èçìåíåíèè ïîâåäå-
íèÿ, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü äàëüíåéøèå îñëîæíåíèÿ. Ðåãóëÿðíàÿ ñàìîîöåíêà è 
äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà ïîìîæåò ÷ëåíó ñîîáùåñòâà ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä 
çàáîëåâàíèåì è ðàáîòàòü â íàïðàâëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Óêàæèòå "Äà" èëè "Íåò" äëÿ êàæäîãî óòâåðæäåíèÿ.

 Ñàìîîöåíêà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòñÿ îáó÷åííûì âîëîíòåðîì. 
Äà/Íåò

 Äîïîëíèòåëüíàÿ îöåíêà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ïðîâîäèòñÿ îáó÷åííûì âîëîí-
òåðîì. Äà/Íåò

 Êëèíè÷åñêàÿ îöåíêà ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ òîëüêî îäèí ðàç. Äà/Íåò

 Íåîáõîäèìî îñóùåñòâèòü âñå òðè ýòàïà îöåíêè. Äà/Íåò

 Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ îöåíêè îáó÷åííûé âîëîíòåð äîëæåí, ïðè íåîáõîäèìîñòè, 
ïðîäîëæàòü íàáëþäàòü çà ÷ëåíàìè ñîîáùåñòâà, íàõîäÿùèìèñÿ â ãðóïïå 
ïîâûøåííîãî ðèñêà. Äà/Íåò
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Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Îïðåäåëÿòü ðîëü âîëîíòåðà êàê àãåíòà ïåðåìåí.
 Îáñóæäàòü ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Îáñóæäàòü îòêëîíåíèÿ îò íàìå÷åííîãî ïëàíà â õîäå ïðîöåññà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ.

 ×òîáû ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåíèòü ïîâåäåíèå â 
îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
 Ñóùåñòâóåò ìíîãî âìåøàòåëüñòâ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ëþäÿì ïðèíÿòü 
çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ýòè âìåøàòåëüñòâà ðàçëè÷àþòñÿ â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ è 
äåòåðìèíàíòàõ.
 Ñóùåñòâóåò ïÿòü îáùèõ ýòàïîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòèìè ýòàïàìè ÿâëÿþò-
ñÿ: çíàíèå, îäîáðåíèå (ïðèíÿòèå), íàìåðåíèå, ïðàêòèêà è ñîäåéñòâèå (ïðîïàãàíäà).
 Ëþäè äâèãàþòñÿ ââåðõ è âíèç ìåæäó ýòèìè ýòàïàìè ÷àñòî ïî ðÿäó ëè÷íûõ 
ïðè÷èí.
 Òðè âàæíûõ ýëåìåíòà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ: ìîòèâàöèÿ ÷åëîâåêà ê èçìåíåíèþ 
ïîâåäåíèÿ, ÷åòêîñòü ïëàíà â äîñòèæåíèè ñâîåé öåëè è ãàðàíòèÿ òîãî, ÷òî îêðóæà-
þùàÿ ñðåäà ÷åëîâåêà ïîääåðæèâàåò èçìåíåíèå.
 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ òî÷íîé íàóêîé.

 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ òðåáóåò åæåäíåâíîé îðèåíòàöèè íà çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè.
 Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ìàíåðà ïîâåäåíèÿ çàïóñêàåòñÿ èëè âûçûâàåòñÿ êîíêðåò-
íûìè ëþäüìè, ñîáûòèÿìè èëè ìåðîïðèÿòèÿìè. Îñîçíàíèå ýòèõ ïóñêîâûõ ýëåìåí-
òîâ ïîìîãàåò ëþäÿì ïîäãîòîâèòüñÿ ê âåäåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
 Èäåÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ äîëæíà îòâå÷àòü òðåì ïðîñòûì êðèòå-
ðèÿì: Ñäåëàéòå èäåþ ïðîñòîé, ñîîáùèòå î ïîëüçå è ïðèçîâèòå ê äåéñòâèþ.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî âìåøàòåëüñòâ, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ëþäÿì ïðèíÿòü çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ýòè âìåøàòåëüñòâà ðàçëè÷àþòñÿ â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ è äåòåðìè-
íàíòàõ.
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Изменение поведения 

Инструмент 4.1 - Пять этапов изменения поведения 

Çíàíèå

Знание 

Одобрение 

Намерение 

Практика

Содействие
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Одобрение

Намерение

Ïîäõîä ÌÔÊÊÊÏ ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ïðîöåññ îïðåäåëåíèÿ 
ïðè÷èí âåäåíèÿ íåçäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, îïðåäåëåíèÿ ñïîñîáà èçìåíèòü 
ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ íà îñíîâàíèè ýòèõ ïðè÷èí è ñïåöèôè÷åñêèõ 
ìåòîäîâ. Öåëüþ äàííîé òåìû ÿâëÿåòñÿ ïðåäîñòàâëåíèå îáùåé èíôîðìàöèè î òîì, 
êàê ëþäè ïûòàþòñÿ èçìåíèòü ñâîé íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè è ðàáîòàþò â 
íàïðàâëåíèè ïðèíÿòèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðèíÿòèå çäîðîâîãî 
îáðàçà æèçíè ìîæåò îçíà÷àòü îòêàç îò 
òåêóùåé âðåäíîé ïðèâû÷êè, ò.å. òàêîå 
ïîâåäåíèå, êàê ÎÒÊÀÇ îò êóðåíèÿ, ÎÒÊÀÇ îò 
ïîòðåáëåíèÿ âðåäíîé ïèùè, ÎÒÊÀÇ îò 
ñèäåíèÿ íà äèâàíå âåñü äåíü èëè ÎÒÊÀÇ îò 
÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.

Â èíûõ ñëó÷àÿõ ïðèíÿòèå çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ìîæåò îçíà÷àòü ïåðåõîä íà íîâóþ 
ïðèâû÷êó èëè òàêîå ïîâåäåíèå, êàê ïîòðåá-
ëåíèå ÁÎËÜØÅ ôðóêòîâ è îâîùåé èëè 
ÁÎËÜØÅ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Ýòè äâà äåéñòâèÿ î÷åíü ðàçíûå, íî ÷åëîâåê, 
ïåðåæèâàþùèé ëþáîå èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ, 
áóäåò ïðîõîäèòü ÷åðåç ïÿòü ïðèçíàííûõ 
ñòàäèé èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — ñòàäèè, 
êîòîðûå êàæäûé ÷åëîâåê, æåëàþùèé èçìå-
íèòü ñâîå ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, 
ïðîéäåò, åñëè åìó ýòî óäàñòñÿ. 

Êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåêó íóæíî, íåñêîëüêî ïîïûòîê, ÷òîáû äîñòèãíóòü óñïåõà. Îí 
ìîæåò ïðîõîäèòü îäíó ñòàäèþ, íî çàòåì âîçâðàùàòüñÿ íàçàä. Ýòî íîðìàëüíî. 
Âàæíî ñîáðàòüñÿ ñ ñèëàìè è ïðîäîëæèòü äâèãàòüñÿ âïåðåä.

Íèêèòà ïîñåùàåò òðåíèíãè ïî ÍÈÇ è óçíàåò ìíîãî î òîì, ÷òî òàêîå ÍÈÇ è 
÷òî ìîãëî áû ïðîèçîéòè, åñëè áû êàæäûé äåíü ïîñëå øêîëû îí îñòàâàëñÿ 
ñèäåòü íà äèâàíå. Íèêèòà íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå ïîíèìàë, ïî÷åìó åìó 
ãîâîðÿò, ÷òî îí äîëæåí âñòàòü è äâèãàòüñÿ, îí òàêæå íèêîãäà íå ïîíèìàë, êàê 
èìåííî íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîãëà åìó íàâðåäèòü. Òåïåðü îí 
ïîíèìàåò, ÷òî àêòèâíîñòü — ýòî òî, ÷òî íåîáõîäèìî åãî òåëó, ÷òîáû îñòàâàòü-
ñÿ çäîðîâûì è áîðîòüñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå 
çíàíèÿ.

Çíàíèå — ýòî ïåðâûé ýòàï, ïî ñóòè ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé èíôîðìàöèþ î òîì, 
ïî÷åìó ñòîèò èçìåíèòü ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Îí 
ìîæåò ñîäåðæàòü ñâåäåíèÿ è ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå î ïîñëåäñòâèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ 
ñîõðàíåíèåì ñóùåñòâóþùåãî ïîâåäåíèÿ.
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Íèêèòà ñîãëàñåí, ÷òî âñå ýòî ñèäåíèå íà äèâàíå ñ ïðîñìîòðîì òåëåâèçîðà 
âðåäíî äëÿ åãî çäîðîâüÿ. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå îäîáðåíèÿ.

Îäîáðåíèå — ýòî âòîðîé ýòàï, îçíà÷àþùèé, ÷òî ÷åëîâåê óñëûøàë íîâûå çíàíèÿ è 
ñîãëàñåí ñ òåì, ÷òî ýòî õîðîøàÿ èäåÿ, ÷òî äëÿ íåãî ýòî èìååò ñìûñë. Ýòîò ýòàï íå 
îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê ïëàíèðóåò äåëàòü ýòî ëè÷íî, à òîëüêî òî, ÷òî îí ñîãëàñåí, 
÷òî îí ïîíèìàåò çíàíèÿ, êîòîðûìè ñ íèì ïîäåëèëèñü.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî çíàíèé â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ áûâàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû 
çàñòàâèòü ëþäåé èçìåíèòüñÿ. Çíàíèå — ýòî âàæíûé è ïåðâûé øàã, íî åãî 
íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû çàñòàâèòü ëþäåé ïî íàñòîÿùåìó èçìåíèòüñÿ. Ýòî ýòàï, íà -
êîòîðîì ïîëó÷àþò èíôîðìàöèþ î òîì, êàêèå èçìåíåíèÿ âàæíû äëÿ âåäåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè — îäíî èç óñëîâèé äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ. Áîëüøèíñòâî ñåìèíàðîâ â ñîîáùåñòâàõ îñíîâàíû òîëüêî íà 
çíàíèÿõ è ïîýòîìó íå ïîäòàëêèâàþò ëþäåé ê ïåðåõîäó íà ñëåäóþùèå óðîâíè.

Íèêèòà íå õî÷åò çàáîëåòü. Åãî îòåö áûë ñåðüåçíî áîëåí ñàõàðíûì äèàáåòîì è 
èç-çà áîëåçíè ïîòåðÿë çðåíèå. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ñàìîîöåíêè Íèêèòà âèäèò, 
÷òî îí ïîäâåðæåí âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
Íèêèòà áîèòñÿ. Âåäü ó íåãî æèâîò çàïëûë æèðîì.  Îí ðåøàåò êàæäûé äåíü 
õîäèòü â øêîëó ïåøêîì. Îí íà÷íåò â ñëåäóþùèé ïîíåäåëüíèê. Îí ñòàâèò öåëü 
— õîäèòü ïåøêîì â øêîëó è îáðàòíî êàæäûé áóäíèé äåíü.  È åñëè èäåò äîæäü, 
îí áóäåò áðàòü ñ ñîáîé çîíòèê. Îí ñòàâèò öåëü — ñìîòðåòü òåëåâèçîð òîëüêî 
ïîñëå òîãî, êàê îí ïðîéäåò 30 ìèíóò çà äåíü. Îí ïðèäóìûâàåò ïëàí, êàê ýòî 
ñäåëàòü — îí áóäåò ùèïàòü ñâîé æèð íà æèâîòå êàæäûé ðàç, êîãäà îí íå õî÷åò 
èäòè íà ïðîãóëêó, è ïûòàòüñÿ íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî õîäüáà ïîëåçíà äëÿ åãî 
çäîðîâüÿ. Åãî ìîòèâàöèÿ — ïðîæèòü äîëãóþ è çäîðîâóþ æèçíü è íå óìåðåòü 
ìîëîäûì, êàê è åãî îòåö. Åãî ñåñòðà ñîãëàøàåòñÿ ïîääåðæèâàòü åãî, à âîëîí-
òåð ñîãëàøàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü åãî êàæäóþ íåäåëþ, ïîîùðÿòü åãî óñèëèÿ è 
ïîìîãàòü åìó íå ñõîäèòü ñ äèñòàíöèè. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå íàìåðåíèÿ.

Íàìåðåíèå — òðåòèé ýòàï. Áåç íàìåðåíèÿ èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ íåâîçìîæíî. 
Ýòîò ýòàï ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì ýòàïîì â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ, ïîñëå òîãî, êàê 
÷åëîâåê ïîëó÷àåò çíàíèå è ëè÷íî ðåøàåò, ïðèìåíèòü èõ â ñâîåé æèçíè è ÷òî îí 
áóäåò ñòàðàòüñÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.

Ýòî áîëüøîé øàã, ïîñêîëüêó ýòî ýòàï, êîãäà ÷åëîâåê îïðåäåëÿåò ñâîþ öåëü è 
ìîòèâàöèþ äëÿ ïðèíÿòèÿ áîëåå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ìîòèâàöèÿ ÿâëÿåòñÿ 
îäíèì èç ñàìûõ ìîùíûõ ýëåìåíòîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Âîëîíòåð âñåãäà 
ïîìîãàåò îïðåäåëèòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîòèâàöèåé äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâå-
êà ïðè ïîääåðæêå ãðóïïû ñîîáùåñòâà â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ â ñòîðîíó çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè, òàê êàê ëþäÿì íåîáõîäèìî áóäåò ÷àñòî íàïîìèíàòü îá èõ 
ìîòèâàöèè íà ñëåäóþùåì ýòàïå. Òðåòüå óñëîâèå äëÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ — ýòî íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé, êîòîðûå ïîìîãóò ëþäÿì íå 
ñîéòè ñ äèñòàíöèè.

Â ïîíåäåëüíèê óòðîì Íèêèòà ïðîñûïàåòñÿ è âñïîìèíàåò, ÷òî íàñòóïèë äåíü, 
êîãäà îí èäåò â øêîëó ïåøêîì. Îí õî÷åò ïîñïàòü ïîäîëüøå è ñåñòü íà àâòî-
áóñ, íî  ïðèäåðæèâàåòñÿ ñâîåé öåëè è ñâîåãî ïëàíà. Îí áûñòðî îäåâàåòñÿ è 
èäåò â øêîëó. Åãî íîãè áîëÿò, íî êàæäûé ðàç, êîãäà åìó õî÷åòñÿ îñòàíîâèòüñÿ, 
îí ùèïàåò ñâîé æèð íà æèâîòå. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí õî÷åò îñòàíîâèòüñÿ è 
ñåñòü íà àâòîáóñ, îí äóìàåò î ñâîåì îòöå. Íèêèòà ïîíèìàåò, êàê åìó áóäåò 
òðóäíî, íî ïîìíèò î ñâîåé ìîòèâàöèè - æèòü äîëãî, à íå óìåðåòü â ìîëîäîì 
âîçðàñòå, êàê åãî îòåö. Íèêèòà âñïîìíèë, êàê âîëîíòåð Êðàñíîãî Êðåñòà 
ðàññêàçûâàë î òîì, ÷òî åãî 
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Изменение поведения 

Инструмент 4.1 - Пять этапов изменения поведения 

Çíàíèå

Знание 

Одобрение 

Намерение 

Практика

Содействие
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Одобрение

Намерение

Ïîäõîä ÌÔÊÊÊÏ ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ïðîöåññ îïðåäåëåíèÿ 
ïðè÷èí âåäåíèÿ íåçäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, îïðåäåëåíèÿ ñïîñîáà èçìåíèòü 
ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ íà îñíîâàíèè ýòèõ ïðè÷èí è ñïåöèôè÷åñêèõ 
ìåòîäîâ. Öåëüþ äàííîé òåìû ÿâëÿåòñÿ ïðåäîñòàâëåíèå îáùåé èíôîðìàöèè î òîì, 
êàê ëþäè ïûòàþòñÿ èçìåíèòü ñâîé íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè è ðàáîòàþò â 
íàïðàâëåíèè ïðèíÿòèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðèíÿòèå çäîðîâîãî 
îáðàçà æèçíè ìîæåò îçíà÷àòü îòêàç îò 
òåêóùåé âðåäíîé ïðèâû÷êè, ò.å. òàêîå 
ïîâåäåíèå, êàê ÎÒÊÀÇ îò êóðåíèÿ, ÎÒÊÀÇ îò 
ïîòðåáëåíèÿ âðåäíîé ïèùè, ÎÒÊÀÇ îò 
ñèäåíèÿ íà äèâàíå âåñü äåíü èëè ÎÒÊÀÇ îò 
÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.

Â èíûõ ñëó÷àÿõ ïðèíÿòèå çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ìîæåò îçíà÷àòü ïåðåõîä íà íîâóþ 
ïðèâû÷êó èëè òàêîå ïîâåäåíèå, êàê ïîòðåá-
ëåíèå ÁÎËÜØÅ ôðóêòîâ è îâîùåé èëè 
ÁÎËÜØÅ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Ýòè äâà äåéñòâèÿ î÷åíü ðàçíûå, íî ÷åëîâåê, 
ïåðåæèâàþùèé ëþáîå èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ, 
áóäåò ïðîõîäèòü ÷åðåç ïÿòü ïðèçíàííûõ 
ñòàäèé èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — ñòàäèè, 
êîòîðûå êàæäûé ÷åëîâåê, æåëàþùèé èçìå-
íèòü ñâîå ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, 
ïðîéäåò, åñëè åìó ýòî óäàñòñÿ. 

Êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåêó íóæíî, íåñêîëüêî ïîïûòîê, ÷òîáû äîñòèãíóòü óñïåõà. Îí 
ìîæåò ïðîõîäèòü îäíó ñòàäèþ, íî çàòåì âîçâðàùàòüñÿ íàçàä. Ýòî íîðìàëüíî. 
Âàæíî ñîáðàòüñÿ ñ ñèëàìè è ïðîäîëæèòü äâèãàòüñÿ âïåðåä.

Íèêèòà ïîñåùàåò òðåíèíãè ïî ÍÈÇ è óçíàåò ìíîãî î òîì, ÷òî òàêîå ÍÈÇ è 
÷òî ìîãëî áû ïðîèçîéòè, åñëè áû êàæäûé äåíü ïîñëå øêîëû îí îñòàâàëñÿ 
ñèäåòü íà äèâàíå. Íèêèòà íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå ïîíèìàë, ïî÷åìó åìó 
ãîâîðÿò, ÷òî îí äîëæåí âñòàòü è äâèãàòüñÿ, îí òàêæå íèêîãäà íå ïîíèìàë, êàê 
èìåííî íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîãëà åìó íàâðåäèòü. Òåïåðü îí 
ïîíèìàåò, ÷òî àêòèâíîñòü — ýòî òî, ÷òî íåîáõîäèìî åãî òåëó, ÷òîáû îñòàâàòü-
ñÿ çäîðîâûì è áîðîòüñÿ ñ çàáîëåâàíèÿìè. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå 
çíàíèÿ.

Çíàíèå — ýòî ïåðâûé ýòàï, ïî ñóòè ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé èíôîðìàöèþ î òîì, 
ïî÷åìó ñòîèò èçìåíèòü ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Îí 
ìîæåò ñîäåðæàòü ñâåäåíèÿ è ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå î ïîñëåäñòâèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ 
ñîõðàíåíèåì ñóùåñòâóþùåãî ïîâåäåíèÿ.
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Íèêèòà ñîãëàñåí, ÷òî âñå ýòî ñèäåíèå íà äèâàíå ñ ïðîñìîòðîì òåëåâèçîðà 
âðåäíî äëÿ åãî çäîðîâüÿ. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå îäîáðåíèÿ.

Îäîáðåíèå — ýòî âòîðîé ýòàï, îçíà÷àþùèé, ÷òî ÷åëîâåê óñëûøàë íîâûå çíàíèÿ è 
ñîãëàñåí ñ òåì, ÷òî ýòî õîðîøàÿ èäåÿ, ÷òî äëÿ íåãî ýòî èìååò ñìûñë. Ýòîò ýòàï íå 
îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê ïëàíèðóåò äåëàòü ýòî ëè÷íî, à òîëüêî òî, ÷òî îí ñîãëàñåí, 
÷òî îí ïîíèìàåò çíàíèÿ, êîòîðûìè ñ íèì ïîäåëèëèñü.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî çíàíèé â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ áûâàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû 
çàñòàâèòü ëþäåé èçìåíèòüñÿ. Çíàíèå — ýòî âàæíûé è ïåðâûé øàã, íî åãî 
íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû çàñòàâèòü ëþäåé ïî íàñòîÿùåìó èçìåíèòüñÿ. Ýòî ýòàï, íà -
êîòîðîì ïîëó÷àþò èíôîðìàöèþ î òîì, êàêèå èçìåíåíèÿ âàæíû äëÿ âåäåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè — îäíî èç óñëîâèé äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøå-
íèè çäîðîâüÿ. Áîëüøèíñòâî ñåìèíàðîâ â ñîîáùåñòâàõ îñíîâàíû òîëüêî íà 
çíàíèÿõ è ïîýòîìó íå ïîäòàëêèâàþò ëþäåé ê ïåðåõîäó íà ñëåäóþùèå óðîâíè.

Íèêèòà íå õî÷åò çàáîëåòü. Åãî îòåö áûë ñåðüåçíî áîëåí ñàõàðíûì äèàáåòîì è 
èç-çà áîëåçíè ïîòåðÿë çðåíèå. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ñàìîîöåíêè Íèêèòà âèäèò, 
÷òî îí ïîäâåðæåí âûñîêîìó ðèñêó ðàçâèòèÿ ÍÈÇ.
Íèêèòà áîèòñÿ. Âåäü ó íåãî æèâîò çàïëûë æèðîì.  Îí ðåøàåò êàæäûé äåíü 
õîäèòü â øêîëó ïåøêîì. Îí íà÷íåò â ñëåäóþùèé ïîíåäåëüíèê. Îí ñòàâèò öåëü 
— õîäèòü ïåøêîì â øêîëó è îáðàòíî êàæäûé áóäíèé äåíü.  È åñëè èäåò äîæäü, 
îí áóäåò áðàòü ñ ñîáîé çîíòèê. Îí ñòàâèò öåëü — ñìîòðåòü òåëåâèçîð òîëüêî 
ïîñëå òîãî, êàê îí ïðîéäåò 30 ìèíóò çà äåíü. Îí ïðèäóìûâàåò ïëàí, êàê ýòî 
ñäåëàòü — îí áóäåò ùèïàòü ñâîé æèð íà æèâîòå êàæäûé ðàç, êîãäà îí íå õî÷åò 
èäòè íà ïðîãóëêó, è ïûòàòüñÿ íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî õîäüáà ïîëåçíà äëÿ åãî 
çäîðîâüÿ. Åãî ìîòèâàöèÿ — ïðîæèòü äîëãóþ è çäîðîâóþ æèçíü è íå óìåðåòü 
ìîëîäûì, êàê è åãî îòåö. Åãî ñåñòðà ñîãëàøàåòñÿ ïîääåðæèâàòü åãî, à âîëîí-
òåð ñîãëàøàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü åãî êàæäóþ íåäåëþ, ïîîùðÿòü åãî óñèëèÿ è 
ïîìîãàòü åìó íå ñõîäèòü ñ äèñòàíöèè. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå íàìåðåíèÿ.

Íàìåðåíèå — òðåòèé ýòàï. Áåç íàìåðåíèÿ èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ íåâîçìîæíî. 
Ýòîò ýòàï ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì ýòàïîì â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ, ïîñëå òîãî, êàê 
÷åëîâåê ïîëó÷àåò çíàíèå è ëè÷íî ðåøàåò, ïðèìåíèòü èõ â ñâîåé æèçíè è ÷òî îí 
áóäåò ñòàðàòüñÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.

Ýòî áîëüøîé øàã, ïîñêîëüêó ýòî ýòàï, êîãäà ÷åëîâåê îïðåäåëÿåò ñâîþ öåëü è 
ìîòèâàöèþ äëÿ ïðèíÿòèÿ áîëåå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ìîòèâàöèÿ ÿâëÿåòñÿ 
îäíèì èç ñàìûõ ìîùíûõ ýëåìåíòîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Âîëîíòåð âñåãäà 
ïîìîãàåò îïðåäåëèòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîòèâàöèåé äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâå-
êà ïðè ïîääåðæêå ãðóïïû ñîîáùåñòâà â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ â ñòîðîíó çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè, òàê êàê ëþäÿì íåîáõîäèìî áóäåò ÷àñòî íàïîìèíàòü îá èõ 
ìîòèâàöèè íà ñëåäóþùåì ýòàïå. Òðåòüå óñëîâèå äëÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ — ýòî íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé, êîòîðûå ïîìîãóò ëþäÿì íå 
ñîéòè ñ äèñòàíöèè.

Â ïîíåäåëüíèê óòðîì Íèêèòà ïðîñûïàåòñÿ è âñïîìèíàåò, ÷òî íàñòóïèë äåíü, 
êîãäà îí èäåò â øêîëó ïåøêîì. Îí õî÷åò ïîñïàòü ïîäîëüøå è ñåñòü íà àâòî-
áóñ, íî  ïðèäåðæèâàåòñÿ ñâîåé öåëè è ñâîåãî ïëàíà. Îí áûñòðî îäåâàåòñÿ è 
èäåò â øêîëó. Åãî íîãè áîëÿò, íî êàæäûé ðàç, êîãäà åìó õî÷åòñÿ îñòàíîâèòüñÿ, 
îí ùèïàåò ñâîé æèð íà æèâîòå. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí õî÷åò îñòàíîâèòüñÿ è 
ñåñòü íà àâòîáóñ, îí äóìàåò î ñâîåì îòöå. Íèêèòà ïîíèìàåò, êàê åìó áóäåò 
òðóäíî, íî ïîìíèò î ñâîåé ìîòèâàöèè - æèòü äîëãî, à íå óìåðåòü â ìîëîäîì 
âîçðàñòå, êàê åãî îòåö. Íèêèòà âñïîìíèë, êàê âîëîíòåð Êðàñíîãî Êðåñòà 
ðàññêàçûâàë î òîì, ÷òî åãî 
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Содействие (пропаганда)

Плакаты и схемы изменения
поведения  

Инструменты 4.2 - Игровой демонстрационный набор 
«Горки и лестницы» в изменении поведения

ìûøöû íà÷íóò óêðåïëÿòüñÿ óæå ïîñëå îäíîãî àêòèâíîãî äíÿ. Êîãäà îí âîçâðà-
ùàåòñÿ äîìîé, åãî ñåñòðà ãîòîâèò åãî ëþáèìûé óæèí è ãîâîðèò åìó, ÷òî îíà 
ãîðäèòñÿ èì. Âîëîíòåð ïðèõîäèò íàâåñòèòü Íèêèòó, íàïîìèíàåò åìó î òîì, êàê 
åãî òåëî óêðåïëÿåòñÿ è ñòèìóëèðóåò Íèêèòó ïðîäîëæàòü äîáèâàòüñÿ ñâîåé 
öåëè — ïðîæèòü äîëãóþ, çäîðîâóþ æèçíü. Íèêèòà îçàäà÷åí òåì, ÷òî ýòî òàê 
òðóäíî, íî ãîðäèòñÿ, ÷òî ïðîæèë ýòîò äåíü. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå 
ïðàêòèêè. 

Ïðàêòèêà — ýòî ÷åòâåðòûé ýòàï, êîòîðûé äåìîíñòðèðóåò ÷åëîâåêà, ôàêòè÷åñêè 
ïðèìåíÿþùåãî èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ. Íà ñàìîì äåëå, îí ðåàëèçóåò ïîâåäåíèå, 
êîòîðîå îí îáÿçàëñÿ ðåàëèçîâàòü. Ýòî ñàìûé âàæíûé øàã. ×åòûðå óñëîâèÿ äëÿ 
òîãî, ÷òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â èçìåíåíèè ëè÷íîãî ïîâåäåíèÿ, âêëþ÷àþò:
 Îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè
 Íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà 
 Ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

 Íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû è ïîääåðæêè.

Âàøà ðîëü â êà÷åñòâå âîëîíòåðà ïî îêàçàíèþ ïîìîùè ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà 
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì îñòàòüñÿ íà ýòîì ýòàïå è íå ñîéòè ñ 
äèñòàíöèè. ×òîáû ïîääåðæèâàòü èõ óñåðäíóþ ðàáîòó è öåëè, êîòîðûå îíè ïåðåä 
ñîáîé ïîñòàâèëè, ñëåäóéòå ýòèì ðåêîìåíäàöèÿì ïðè ðàáîòå ñ ÷ëåíàìè ñîîáùåñ-
òâà:
 ×àùå íàïîìèíàéòå èì îá èõ öåëè

 ×àùå íàïîìèíàéòå èì îá èõ ìîòèâàöèè äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

 Äàâàéòå èì ÷åòêèå óêàçàíèÿ î òîì, êàê äîñòè÷ü öåëè
 ×àùå íàïîìèíàéòå èì î òîì, êàê óñïåøíî ðåàãèðîâàòü íà âûçîâû èëè ïóñêî-

âûå ýëåìåíòû â èõ îêðóæåíèè
 Îáåñïå÷èâàéòå ïîääåðæêó îò äðóãèõ ëþäåé, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç ïîäîáíûå 

èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè, êàê íàïðèìåð, â ãðóïïå â ñîîáùåñòâå.

Ýòàï ïðàêòèêè — ýòî ýòàï, íà êîòîðîì ëþäè ìîãóò ëèáî ïîòåðïåòü íåóäà÷ó, ëèáî 
äîñòè÷ü óñïåõà. Òåì íå ìåíåå, êîãäà êòî-íèáóäü òåðïèò íåóäà÷ó íà ýòîì ýòàïå, 
îí(à), ñêîðåå âñåãî, âåðíåòñÿ ëèáî íà ýòàï îäîáðåíèÿ, ëèáî íà ýòàï íàìåðåíèÿ, è ñ 
íàäëåæàùåé ïîääåðæêîé âíîâü ìîæåò äîñòè÷ü ýòàïà ïðàêòèêè. Ïÿòü ïåðå÷èñëåí-
íûõ âûøå ðåêîìåíäàöèé äëÿ âîëîíòåðîâ ïîìîãóò âàì ñîõðàíèòü áîëüøèíñòâî 
÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà íà ïóòè ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Êëþ÷îì ê ïîìîùè â äîñòèæåíèè óñïåõà â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîñòî-
ÿííîå ïîñåùåíèå âñòðå÷ ãðóïïû ñîîáùåñòâà ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ðåãóëÿðíî ïîñåùàòü âñòðå÷è — íå ìåíåå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ — â 
òå÷åíèå ïåðâûõ 6 íåäåëü ïîñëå íà÷àëà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — ÷òîáû ëþäè 
èìåëè ìåñòî, ãäå îíè ìîãëè áû äåëèòüñÿ ñâîèìè óñïåõàìè, íåóäà÷àìè è ïîääåð-
æèâàòü äðóã äðóãà. Ãðóïïû ïîääåðæêè ïîìîãàþò ëþäÿì îñîçíàòü, ÷òî îíè ÿâëÿþò-
ñÿ ÷àñòüþ ãðóïïû ëþäåé, ñðàæàþùèõñÿ ñ òåìè æå ïðîáëåìàìè, è ÷òî ó ãðóïïû, 
êàê ïðàâèëî, åñòü îòâåòû íà âîïðîñû, êîòîðûå ó íèõ ìîãóò âîçíèêíóòü, íàïðèìåð, 
êàê ðåàãèðîâàòü, êîãäà êòî-òî ïðåäëàãàåò âàì ñèãàðåòó íà ðàáîòå ïîñëå îáåäà 
èëè êàê ñêàçàòü íåò íà ïðåäëîæåíèå âàøåé òåòè ñúåñòü âòîðîé è òðåòèé êóñîê 
ïèðîãà. Ïîääåðæêà îò äðóãèõ ëþäåé, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç òå æå ïðîáëåìû, èìååò 
âàæíîå çíà÷åíèå â ïåðâûé êðèòè÷åñêèé ìåñÿö, êîãäà íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ 
íîâûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.
Íàêîíåö, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ýòàï ïðàêòèêè — ýòî âñåãî ëèøü ïðàêòèêà. Íèêòî 
íå ñîâåðøåíåí. Âñå, ÷åãî ìû ìîæåì îæèäàòü, — ýòî íåïðåðûâíàÿ ïðàêòèêà 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Âñêîðå îí ñòàíåò ïðèâû÷êîé.
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Íèêèòà âåë àêòèâíûé îáðàç æèçíè â òå÷åíèå 3 ëåò. Ïåðâûå òðè ìåñÿöà 
àêòèâíîñòè áûëè ñàìûìè òðóäíûìè. Îí êàæäûé äåíü ïðèõîäèë èçìó÷åííûì.  
Íî îí ïðîøåë ÷åðåç ýòî.  Åãî æèð óøåë ÷åðåç 2 ìåñÿöà, è  òåïåðü îí õîäèò 
ïåøêîì âåçäå.
Íèêèòà ïîõóäåë è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå. Îí ñòàë ñïàòü ëó÷øå è 
ïðîâîäèòü âðåìÿ ñî ñâîèìè äðóçüÿìè, çàíèìàÿñü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, 
íàïðèìåð, åçäîé íà âåëîñèïåäå è ïåøèìè ïðîãóëêàìè. Íèêèòà òåïåðü ïðåä-
îñòàâëÿåò ïîääåðæêó äðóãèì ëþäÿì, ïûòàþùèìñÿ ñòàòü áîëåå àêòèâíûìè. Îí 
ïîìîãàåò èì ïîñòàâèòü ÷åòêóþ öåëü, ñîñòàâèòü ïëàí òîãî, ÷òî äåëàòü, êîãäà 
îíè ïðîñòî õîòÿò ñïàòü èëè ëåæàòü íà äèâàíå, ðàññêàçûâàåò î òîì, çà÷åì èì 
íóæíà èõ ëè÷íàÿ ìîòèâàöèÿ â ïðèíÿòèè èçìåíåíèÿ è êàê îí áóäåò ïîääåðæè-
âàòü èõ, êîãäà îíè áóäóò ïðîõîäèòü ÷åðåç ïåðâûå òðóäíûå ìåñÿöû. Íèêèòà 
íàõîäèòñÿ íà ýòàïå ñîäåéñòâèÿ.

Ñîäåéñòâèå (ïðîïàãàíäà) - ýòî ïÿòûé ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Íà ýòîì ýòàïå 
íàõîäÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå äîñòèãëè ñâîåé öåëè è äåëÿòñÿ ñâîèìè óñïåõàìè ñ 
äðóãèìè ëþäüìè, ñòàðàþùèìèñÿ äîñòè÷ü òîé æå öåëè. Òå, êòî íàõîäÿòñÿ íà ýòîì 
ýòàïå, ïîìîãàþò íàõîäÿùèìñÿ íà ïðåäûäóùèõ ÷åòûðåõ ýòàïàõ ñîõðàíèòü ìîòèâà-
öèþ, ïîëó÷èòü âäîõíîâåíèå è ïîääåðæêó. Âîëîíòåðîâ Êðàñíîãî Êðåñòà ìîæíî 
ñ÷èòàòü òàêèìè ïîìîùíèêàìè. Åñëè âîëîíòåð ëè÷íî íå äîñòèã ýòàïà ñîäåéñòâèÿ â 
èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ, îí ìîæåò ñîïðîâîæäàòü ÷åëîâåêà èëè ãðóïïó â ñîîáùåñ-
òâå, íî ñêîðåå áóäåò èãðàòü ðîëü ôàñèëèòàòîðà, à íå ó÷èòåëÿ.

×åëîâåê, óñïåøíî ïðàêòèêóþùèé íîâîå ïîâåäåíèå â òå÷åíèå 3-õ ìåñÿöåâ, ìîæåò 
ïåðåéòè íà ýòàï ñîäåéñòâèÿ. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ÷åðåç 3 ìåñÿöà íà ýòàïå ïðàêòèêè 
âñå áóäóò íàõîäèòüñÿ íà ýòàïå ñîäåéñòâèÿ, íî ýòî ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî 
âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü ïîâåäåíèå, ïðåæäå ÷åì 
ìîæíî áóäåò ñòàòü ïîìîùíèêàìè. Êàæäûé ÷åëîâåê è ñèòóàöèÿ óíèêàëüíû.

Íàïîìíèòå ãðóïïå, ÷òî â òî âðåìÿ êàê îíè ìîãóò äóìàòü, ÷òî õîòÿò çàêóðèòü 
ñèãàðåòó, ñúåñòü êîíôåòó, âûïèòü òðåòèé áîêàë ïèâà èëè ïðîñèäåòü íà äèâàíå 
âåñü äåíü, èõ òåëî, íà ñàìîì äåëå, õî÷åò, ÷òîáû îíè íå êóðèëè, åëè ôðóêòû è 
îâîùè, îãðàíè÷èëè óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, âñòàëè è äâèãàëèñü. Íàøè òåëà 
íåìåäëåííî ðåàãèðóþò íà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ!

Èçìåíèòü ïîâåäåíèå î÷åíü ñëîæíî. Äàæå êîãäà ëþäè õîòÿò ñäåëàòü âñå íàèëó÷-
øèì îáðàçîì, ïîíà÷àëó èì ñëîæíî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå. Ïðåäñòàâüòå èì 
êîíöåïöèþ ïðîõîæäåíèÿ ÷åðåç ýòàïû, ïîêàçàâ, êàê ìíîãî âðåìåíè è òåðïåíèÿ 
ìîæåò çàíÿòü èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ, ïîäêðåïèâ ñâîè ìûñëè ïðåäìåòàìè èç 
äåìîíñòðàöèîííîãî íàáîðà.
 Ïîêàæèòå èãðîâîå ïîëå, ôèãóðû, ãîðêè è ëåñòíèöû.

 Ïðî÷èòàéòå âñëóõ ñöåíàðèé, íàïèñàííûé â ìåòîäè÷åñêîì íàáîðå, ïåðåìåùàÿ 
ôèãóðó ââåðõ è âíèç ÷åðåç ýòàïû.
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Содействие (пропаганда)

Плакаты и схемы изменения
поведения  

Инструменты 4.2 - Игровой демонстрационный набор 
«Горки и лестницы» в изменении поведения

ìûøöû íà÷íóò óêðåïëÿòüñÿ óæå ïîñëå îäíîãî àêòèâíîãî äíÿ. Êîãäà îí âîçâðà-
ùàåòñÿ äîìîé, åãî ñåñòðà ãîòîâèò åãî ëþáèìûé óæèí è ãîâîðèò åìó, ÷òî îíà 
ãîðäèòñÿ èì. Âîëîíòåð ïðèõîäèò íàâåñòèòü Íèêèòó, íàïîìèíàåò åìó î òîì, êàê 
åãî òåëî óêðåïëÿåòñÿ è ñòèìóëèðóåò Íèêèòó ïðîäîëæàòü äîáèâàòüñÿ ñâîåé 
öåëè — ïðîæèòü äîëãóþ, çäîðîâóþ æèçíü. Íèêèòà îçàäà÷åí òåì, ÷òî ýòî òàê 
òðóäíî, íî ãîðäèòñÿ, ÷òî ïðîæèë ýòîò äåíü. Íèêèòà íàõîäèòñÿ íà ýòàïå 
ïðàêòèêè. 

Ïðàêòèêà — ýòî ÷åòâåðòûé ýòàï, êîòîðûé äåìîíñòðèðóåò ÷åëîâåêà, ôàêòè÷åñêè 
ïðèìåíÿþùåãî èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ. Íà ñàìîì äåëå, îí ðåàëèçóåò ïîâåäåíèå, 
êîòîðîå îí îáÿçàëñÿ ðåàëèçîâàòü. Ýòî ñàìûé âàæíûé øàã. ×åòûðå óñëîâèÿ äëÿ 
òîãî, ÷òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â èçìåíåíèè ëè÷íîãî ïîâåäåíèÿ, âêëþ÷àþò:
 Îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè
 Íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà 
 Ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

 Íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû è ïîääåðæêè.

Âàøà ðîëü â êà÷åñòâå âîëîíòåðà ïî îêàçàíèþ ïîìîùè ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà 
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì îñòàòüñÿ íà ýòîì ýòàïå è íå ñîéòè ñ 
äèñòàíöèè. ×òîáû ïîääåðæèâàòü èõ óñåðäíóþ ðàáîòó è öåëè, êîòîðûå îíè ïåðåä 
ñîáîé ïîñòàâèëè, ñëåäóéòå ýòèì ðåêîìåíäàöèÿì ïðè ðàáîòå ñ ÷ëåíàìè ñîîáùåñ-
òâà:
 ×àùå íàïîìèíàéòå èì îá èõ öåëè

 ×àùå íàïîìèíàéòå èì îá èõ ìîòèâàöèè äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

 Äàâàéòå èì ÷åòêèå óêàçàíèÿ î òîì, êàê äîñòè÷ü öåëè
 ×àùå íàïîìèíàéòå èì î òîì, êàê óñïåøíî ðåàãèðîâàòü íà âûçîâû èëè ïóñêî-

âûå ýëåìåíòû â èõ îêðóæåíèè
 Îáåñïå÷èâàéòå ïîääåðæêó îò äðóãèõ ëþäåé, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç ïîäîáíûå 

èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè, êàê íàïðèìåð, â ãðóïïå â ñîîáùåñòâå.

Ýòàï ïðàêòèêè — ýòî ýòàï, íà êîòîðîì ëþäè ìîãóò ëèáî ïîòåðïåòü íåóäà÷ó, ëèáî 
äîñòè÷ü óñïåõà. Òåì íå ìåíåå, êîãäà êòî-íèáóäü òåðïèò íåóäà÷ó íà ýòîì ýòàïå, 
îí(à), ñêîðåå âñåãî, âåðíåòñÿ ëèáî íà ýòàï îäîáðåíèÿ, ëèáî íà ýòàï íàìåðåíèÿ, è ñ 
íàäëåæàùåé ïîääåðæêîé âíîâü ìîæåò äîñòè÷ü ýòàïà ïðàêòèêè. Ïÿòü ïåðå÷èñëåí-
íûõ âûøå ðåêîìåíäàöèé äëÿ âîëîíòåðîâ ïîìîãóò âàì ñîõðàíèòü áîëüøèíñòâî 
÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà íà ïóòè ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Êëþ÷îì ê ïîìîùè â äîñòèæåíèè óñïåõà â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîñòî-
ÿííîå ïîñåùåíèå âñòðå÷ ãðóïïû ñîîáùåñòâà ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ðåãóëÿðíî ïîñåùàòü âñòðå÷è — íå ìåíåå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ — â 
òå÷åíèå ïåðâûõ 6 íåäåëü ïîñëå íà÷àëà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — ÷òîáû ëþäè 
èìåëè ìåñòî, ãäå îíè ìîãëè áû äåëèòüñÿ ñâîèìè óñïåõàìè, íåóäà÷àìè è ïîääåð-
æèâàòü äðóã äðóãà. Ãðóïïû ïîääåðæêè ïîìîãàþò ëþäÿì îñîçíàòü, ÷òî îíè ÿâëÿþò-
ñÿ ÷àñòüþ ãðóïïû ëþäåé, ñðàæàþùèõñÿ ñ òåìè æå ïðîáëåìàìè, è ÷òî ó ãðóïïû, 
êàê ïðàâèëî, åñòü îòâåòû íà âîïðîñû, êîòîðûå ó íèõ ìîãóò âîçíèêíóòü, íàïðèìåð, 
êàê ðåàãèðîâàòü, êîãäà êòî-òî ïðåäëàãàåò âàì ñèãàðåòó íà ðàáîòå ïîñëå îáåäà 
èëè êàê ñêàçàòü íåò íà ïðåäëîæåíèå âàøåé òåòè ñúåñòü âòîðîé è òðåòèé êóñîê 
ïèðîãà. Ïîääåðæêà îò äðóãèõ ëþäåé, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç òå æå ïðîáëåìû, èìååò 
âàæíîå çíà÷åíèå â ïåðâûé êðèòè÷åñêèé ìåñÿö, êîãäà íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ 
íîâûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.
Íàêîíåö, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ýòàï ïðàêòèêè — ýòî âñåãî ëèøü ïðàêòèêà. Íèêòî 
íå ñîâåðøåíåí. Âñå, ÷åãî ìû ìîæåì îæèäàòü, — ýòî íåïðåðûâíàÿ ïðàêòèêà 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Âñêîðå îí ñòàíåò ïðèâû÷êîé.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 4

Íèêèòà âåë àêòèâíûé îáðàç æèçíè â òå÷åíèå 3 ëåò. Ïåðâûå òðè ìåñÿöà 
àêòèâíîñòè áûëè ñàìûìè òðóäíûìè. Îí êàæäûé äåíü ïðèõîäèë èçìó÷åííûì.  
Íî îí ïðîøåë ÷åðåç ýòî.  Åãî æèð óøåë ÷åðåç 2 ìåñÿöà, è  òåïåðü îí õîäèò 
ïåøêîì âåçäå.
Íèêèòà ïîõóäåë è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå. Îí ñòàë ñïàòü ëó÷øå è 
ïðîâîäèòü âðåìÿ ñî ñâîèìè äðóçüÿìè, çàíèìàÿñü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, 
íàïðèìåð, åçäîé íà âåëîñèïåäå è ïåøèìè ïðîãóëêàìè. Íèêèòà òåïåðü ïðåä-
îñòàâëÿåò ïîääåðæêó äðóãèì ëþäÿì, ïûòàþùèìñÿ ñòàòü áîëåå àêòèâíûìè. Îí 
ïîìîãàåò èì ïîñòàâèòü ÷åòêóþ öåëü, ñîñòàâèòü ïëàí òîãî, ÷òî äåëàòü, êîãäà 
îíè ïðîñòî õîòÿò ñïàòü èëè ëåæàòü íà äèâàíå, ðàññêàçûâàåò î òîì, çà÷åì èì 
íóæíà èõ ëè÷íàÿ ìîòèâàöèÿ â ïðèíÿòèè èçìåíåíèÿ è êàê îí áóäåò ïîääåðæè-
âàòü èõ, êîãäà îíè áóäóò ïðîõîäèòü ÷åðåç ïåðâûå òðóäíûå ìåñÿöû. Íèêèòà 
íàõîäèòñÿ íà ýòàïå ñîäåéñòâèÿ.

Ñîäåéñòâèå (ïðîïàãàíäà) - ýòî ïÿòûé ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Íà ýòîì ýòàïå 
íàõîäÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå äîñòèãëè ñâîåé öåëè è äåëÿòñÿ ñâîèìè óñïåõàìè ñ 
äðóãèìè ëþäüìè, ñòàðàþùèìèñÿ äîñòè÷ü òîé æå öåëè. Òå, êòî íàõîäÿòñÿ íà ýòîì 
ýòàïå, ïîìîãàþò íàõîäÿùèìñÿ íà ïðåäûäóùèõ ÷åòûðåõ ýòàïàõ ñîõðàíèòü ìîòèâà-
öèþ, ïîëó÷èòü âäîõíîâåíèå è ïîääåðæêó. Âîëîíòåðîâ Êðàñíîãî Êðåñòà ìîæíî 
ñ÷èòàòü òàêèìè ïîìîùíèêàìè. Åñëè âîëîíòåð ëè÷íî íå äîñòèã ýòàïà ñîäåéñòâèÿ â 
èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ, îí ìîæåò ñîïðîâîæäàòü ÷åëîâåêà èëè ãðóïïó â ñîîáùåñ-
òâå, íî ñêîðåå áóäåò èãðàòü ðîëü ôàñèëèòàòîðà, à íå ó÷èòåëÿ.

×åëîâåê, óñïåøíî ïðàêòèêóþùèé íîâîå ïîâåäåíèå â òå÷åíèå 3-õ ìåñÿöåâ, ìîæåò 
ïåðåéòè íà ýòàï ñîäåéñòâèÿ. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ÷åðåç 3 ìåñÿöà íà ýòàïå ïðàêòèêè 
âñå áóäóò íàõîäèòüñÿ íà ýòàïå ñîäåéñòâèÿ, íî ýòî ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî 
âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü ïîâåäåíèå, ïðåæäå ÷åì 
ìîæíî áóäåò ñòàòü ïîìîùíèêàìè. Êàæäûé ÷åëîâåê è ñèòóàöèÿ óíèêàëüíû.

Íàïîìíèòå ãðóïïå, ÷òî â òî âðåìÿ êàê îíè ìîãóò äóìàòü, ÷òî õîòÿò çàêóðèòü 
ñèãàðåòó, ñúåñòü êîíôåòó, âûïèòü òðåòèé áîêàë ïèâà èëè ïðîñèäåòü íà äèâàíå 
âåñü äåíü, èõ òåëî, íà ñàìîì äåëå, õî÷åò, ÷òîáû îíè íå êóðèëè, åëè ôðóêòû è 
îâîùè, îãðàíè÷èëè óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, âñòàëè è äâèãàëèñü. Íàøè òåëà 
íåìåäëåííî ðåàãèðóþò íà èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ!

Èçìåíèòü ïîâåäåíèå î÷åíü ñëîæíî. Äàæå êîãäà ëþäè õîòÿò ñäåëàòü âñå íàèëó÷-
øèì îáðàçîì, ïîíà÷àëó èì ñëîæíî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå. Ïðåäñòàâüòå èì 
êîíöåïöèþ ïðîõîæäåíèÿ ÷åðåç ýòàïû, ïîêàçàâ, êàê ìíîãî âðåìåíè è òåðïåíèÿ 
ìîæåò çàíÿòü èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ, ïîäêðåïèâ ñâîè ìûñëè ïðåäìåòàìè èç 
äåìîíñòðàöèîííîãî íàáîðà.
 Ïîêàæèòå èãðîâîå ïîëå, ôèãóðû, ãîðêè è ëåñòíèöû.

 Ïðî÷èòàéòå âñëóõ ñöåíàðèé, íàïèñàííûé â ìåòîäè÷åñêîì íàáîðå, ïåðåìåùàÿ 
ôèãóðó ââåðõ è âíèç ÷åðåç ýòàïû.
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Главные учебные моменты 

Инструмент 4.3 - Игровой набор "Этапы изменения
поведения" 

Этапы изменения поведения

Â ýòó èãðó ìîãóò èãðàòü ãðóïïû ïî 4-5 ÷åëîâåê — âñåãî äî 30 ÷åëîâåê. Êàæäàÿ 
ãðóïïà ïîëó÷àåò èãðîâîå ïîëå ñ ýòàïàìè èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è íàáîð êàðòî÷åê 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

Ãðóïïû äîëæíû ïðàâèëüíî îïðåäåëèòü ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, 
êîòîðûé óêàçàí íà êàðòî÷êå, ïîìåùàÿ êàæäóþ êàðòó â ïðàâèëüíûé ýòàï.

Âîâëåêèòå âñþ ãðóïïó â îáñóæäåíèå òîãî, ïî÷åìó êàæäàÿ êàðòà íàõîäèòñÿ òàì, ãäå 
îíà íàõîäèòñÿ. Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäëîæèòü ðàññêàçàòü îá ýòàïàõ èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ â âåñåëîé è èíòåðàêòèâíîé ìàíåðå. 

 Íàñêîëüêî óíèêàëüíî Îáùåñòâî Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà â 
ïîäõîäàõ ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà?
 Íàçîâèòå ïÿòü ýòàïîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ
 Ïî÷åìó ëþäè îáû÷íî ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ è âíèç ïî ýòàïàì èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ?
 Íàçîâèòå ÷åòûðå óñëîâèÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ

 Íàçîâèòå ïÿòü ðåêîìåíäàöèé âîëîíòåðó ïî îêàçàíèþ ïîääåðæêè ÷åëîâåêó, 
íàõîäÿùåìóñÿ â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

Ïîñòàíîâêà öåëåé è ïëàíîâ äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè
(ÇÎÆ) è ïîääåðæêà æèòåëåé ìåñòíûõ ñîîáùåñòâ â èçìåíåíèè èõ
ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Ôîðìóëèðîâàòü 4 îñíîâíûõ ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Èñïîëüçîâàòü äàííûå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ÍÈÇ äëÿ îïðåäåëåíèÿ öåëåé 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è ñîñòàâëåíèÿ ïëàíîâ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ.
 Ñîñòàâëÿòü ïåðñîíàëüíûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.

 Îáñóæäàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ôàêòî-
ðîâ ðèñêà.
 Îáñóæäàòü, êàê íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

 Ïðèìåíåíèå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ïðè ñîñòàâëåíèè ïëàíà 
äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè ïîìîæåò âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè è 
ñïîñîáñòâîâàòü ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.
 ×åòûðüìÿ îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ 
ÿâëÿþòñÿ:
  îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè

  íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà

  ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

  íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû.

 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÷åòûðåõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ íåçàìåäëè-
òåëüíî ïðèíîñèò ïîëüçó.
 Îñîçíàâ ïîëüçó äëÿ çäîðîâüÿ îò ïðåêðàùåíèÿ óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà, îãðàíè÷å-
íèÿ àëêîãîëÿ, ïðèåìà ïÿòè ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü è óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äî 30 ìèíóò â äåíü, ëþäè ìîãóò ñòàâèòü öåëè ïî ÇÎÆ è 
ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ ïî ïëàíó èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.
 Ãðóïïû ñîîáùåñòâà ìîãóò ñòàòü ìîùíûì ðåñóðñîì â îêàçàíèè ïîääåðæêè 
ëþäÿì â íåîáõîäèìîì èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè.
  Åñëè ó ÷åëîâåêà óæå áûëî îáíàðóæåíî ÍÈÇ, íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü ñîâåòàì 
âðà÷à î ïîñëåäóþùèõ îáñëåäîâàíèÿõ è ãðàôèêå ïðèåìà ëåêàðñòâ.  Ñëåäóåò 
èçìåíèòü ñâîé îáðàç æèçíè âî èçáåæàíèå îñëîæíåíèé è ðàçâèòèÿ åùå îäíîãî 
ÍÈÇ.
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Инструмент 4.3 - Игровой набор "Этапы изменения
поведения" 

Этапы изменения поведения

Â ýòó èãðó ìîãóò èãðàòü ãðóïïû ïî 4-5 ÷åëîâåê — âñåãî äî 30 ÷åëîâåê. Êàæäàÿ 
ãðóïïà ïîëó÷àåò èãðîâîå ïîëå ñ ýòàïàìè èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è íàáîð êàðòî÷åê 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

Ãðóïïû äîëæíû ïðàâèëüíî îïðåäåëèòü ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, 
êîòîðûé óêàçàí íà êàðòî÷êå, ïîìåùàÿ êàæäóþ êàðòó â ïðàâèëüíûé ýòàï.

Âîâëåêèòå âñþ ãðóïïó â îáñóæäåíèå òîãî, ïî÷åìó êàæäàÿ êàðòà íàõîäèòñÿ òàì, ãäå 
îíà íàõîäèòñÿ. Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäëîæèòü ðàññêàçàòü îá ýòàïàõ èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ â âåñåëîé è èíòåðàêòèâíîé ìàíåðå. 

 Íàñêîëüêî óíèêàëüíî Îáùåñòâî Êðàñíîãî Êðåñòà è Êðàñíîãî Ïîëóìåñÿöà â 
ïîäõîäàõ ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà?
 Íàçîâèòå ïÿòü ýòàïîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ
 Ïî÷åìó ëþäè îáû÷íî ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ è âíèç ïî ýòàïàì èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ?
 Íàçîâèòå ÷åòûðå óñëîâèÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ

 Íàçîâèòå ïÿòü ðåêîìåíäàöèé âîëîíòåðó ïî îêàçàíèþ ïîääåðæêè ÷åëîâåêó, 
íàõîäÿùåìóñÿ â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

Ïîñòàíîâêà öåëåé è ïëàíîâ äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè
(ÇÎÆ) è ïîääåðæêà æèòåëåé ìåñòíûõ ñîîáùåñòâ â èçìåíåíèè èõ
ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ

Â êîíöå äàííîé òåìû âû ñìîæåòå:
 Ôîðìóëèðîâàòü 4 îñíîâíûõ ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.

 Èñïîëüçîâàòü äàííûå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ÍÈÇ äëÿ îïðåäåëåíèÿ öåëåé 
èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è ñîñòàâëåíèÿ ïëàíîâ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ.
 Ñîñòàâëÿòü ïåðñîíàëüíûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.

 Îáñóæäàòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ôàêòî-
ðîâ ðèñêà.
 Îáñóæäàòü, êàê íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè.

 Ïðèìåíåíèå ðåçóëüòàòîâ îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ïðè ñîñòàâëåíèè ïëàíà 
äåéñòâèé ïî çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè ïîìîæåò âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè è 
ñïîñîáñòâîâàòü ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ.
 ×åòûðüìÿ îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ 
ÿâëÿþòñÿ:
  îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè

  íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà

  ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè

  íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû.

 Èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÷åòûðåõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÈÇ íåçàìåäëè-
òåëüíî ïðèíîñèò ïîëüçó.
 Îñîçíàâ ïîëüçó äëÿ çäîðîâüÿ îò ïðåêðàùåíèÿ óïîòðåáëåíèÿ òàáàêà, îãðàíè÷å-
íèÿ àëêîãîëÿ, ïðèåìà ïÿòè ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü è óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äî 30 ìèíóò â äåíü, ëþäè ìîãóò ñòàâèòü öåëè ïî ÇÎÆ è 
ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ ïî ïëàíó èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.
 Ãðóïïû ñîîáùåñòâà ìîãóò ñòàòü ìîùíûì ðåñóðñîì â îêàçàíèè ïîääåðæêè 
ëþäÿì â íåîáõîäèìîì èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè.
  Åñëè ó ÷åëîâåêà óæå áûëî îáíàðóæåíî ÍÈÇ, íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü ñîâåòàì 
âðà÷à î ïîñëåäóþùèõ îáñëåäîâàíèÿõ è ãðàôèêå ïðèåìà ëåêàðñòâ.  Ñëåäóåò 
èçìåíèòü ñâîé îáðàç æèçíè âî èçáåæàíèå îñëîæíåíèé è ðàçâèòèÿ åùå îäíîãî 
ÍÈÇ.
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Ýòà òåìà îáúåäèíÿåò â ñåáå âñþ èíôîðìàöèþ è íàâûêè èç òåì 1-4.

Ñóùåñòâåííûå ýëåìåíòû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè äåòàëÿìè 
ñîñòàâëåíèÿ ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ. ×åëîâåê, æåëàþùèé èçìåíèòü ñâîå ïîâåäå-
íèå, äîëæåí:

 Îïðåäåëèòü ÷åòêóþ è ïðîñòóþ öåëü
 Èìåòü ëè÷íóþ ìîòèâàöèþ äîéòè äî êîíöà
 Ñîñòàâèòü ÷åòêèé ïëàí äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè
 Íàõîäèòüñÿ â áëàãîïðèÿòíîé ñðåäå

Âñå ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà î÷åíü ëè÷íûå è óíèêàëüíûå äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Ïîñëåäíèì ýëåìåíòîì, êîòîðûé ãàðàíòèðóåò, ÷òî ëþäè, èçìåíÿþùèå ñâîå ïîâå-
äåíèå, ïðèäåðæèâàþòñÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ è íå âîçâðàùàþòñÿ ê ñòàðûì ïðèâû÷-
êàì, ÿâëÿåòñÿ áëàãîïðèÿòíàÿ ñðåäà. Ïîääåðæêà â ëþáîé ôîðìå — áóäü îíà îò 
ñîñåäåé, îò äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè, îò øêîëû èëè îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé èìååò 
ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ óñïåõà.

Áëàãîïðèÿòíàÿ ñðåäà èëè îêðóæåíèå, êàê, íàïðèìåð, èíèöèàòèâíàÿ ãðóïïà Êðàñ-
íîãî Êðåñòà ïî ÇÎÆ, ìîæåò îðãàíèçîâûâàòü âñòðå÷è, ãäå ëþäè ìîãëè áû îáñó-
äèòü ñâîè èçìåíåíèÿ è óñïåõè, ïðîáëåìû, êîòîðûå îíè èñïûòûâàþò. È òàêàÿ 
ïîääåðæêà èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ ãàðàíòèè òîãî, ÷òî ëþäè èçìåíÿò 
ïîâåäåíèå â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Â ñâåòå ýòîãî, âîëîíòåðû, ñîïðîâîæäàþùèå ãðóïïû ñîîáùåñòâ â ïðèíÿòèè è 
ïîääåðæàíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ìîùíûõ 
ýëåìåíòîâ â áîðüáå ñ ýïèäåìèåé ÍÈÇ â ãëîáàëüíîì ìàñøòàáå. Èññëåäîâàíèå 
ïîêàçûâàåò, ÷òî øêîëû è ãðóïïû â ñîîáùåñòâàõ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìåñòà, ãäå 

23èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ ïðîõîäèò ýôôåêòèâíåå âñåãî.

Åùå ðàç ðàññêàæèòå ãðóïïå îá èñïîëüçîâàíèè êàðò îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, 
ïîêàçàâ åé êàðòó îöåíêè èç ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà.

Ïîêàæèòå, êàê çàïîëíÿòü ñâîé ñîáñòâåííûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ íà îñíîâàíèè 
ðåçóëüòàòîâ êàðòû îöåíêè.

Ñóùåñòâóþò ÷åòûðå âàæíûõ ýëåìåíòà äëÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ:

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

 Îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè
· Íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà
 Ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè
 Íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû è ïîääåðæêè.

Âñå ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà î÷åíü ëè÷íûå è óíèêàëüíûå äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, 
ïîýòîìó ïëàí äåéñòâèé ó êàæäîãî áóäåò ñâîé.
Ïåðâûé âîïðîñ áóäåò çâó÷àòü òàê: êàêóþ ïðèâû÷êó âû õîòèòå ïðèîáðåñòè ÈËÈ îò 
êàêîé èçáàâèòüñÿ? Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå íà÷àòü åñòü áîëüøå ôðóêòîâ è îâî-
ùåé, èëè áðîñèòü êóðèòü. Âû äîëæíû óêàçàòü â ýòîì ïîëå, êàêîå ïîâåäåíèå âû 
õîòèòå ïðàêòèêîâàòü.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå öåëü ïîâåäå-
íèÿ ïðÿìî íà êàðòå. 

Âû âîçìîæíî ïîäóìàëè î ïðè÷èíå, ïî êîòîðîé âû õîòèòå äîñòè÷ü ñâîåé öåëè. Âû 
õîòèòå äîñòè÷ü ýòîé öåëè, ïîòîìó ÷òî âîëîíòåð ñêàçàë, ÷òî âû äîëæíû ýòî ñäå-
ëàòü, èëè, ìîæåò áûòü, ïîòîìó ÷òî âû õîòèòå ïðîæèòü äîëãóþ æèçíü äëÿ ñâîèõ 
äåòåé? Ìîòèâàöèÿ — ýòî ïðè÷èíà â âàøåì ñåðäöå, ïî êîòîðîé âû õîòèòå äîñòè÷ü 
öåëè. Îíà, êàê ïðàâèëî, âñåãäà ëè÷íàÿ è ðåäêî ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî êòî òî ñêàçàë -
âàì ýòî ñäåëàòü. Ìîòèâàöèÿ îáû÷íî âñåãäà îñòàåòñÿ íåèçìåííîé.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå ìîòèâàöèþ 
ïðÿìî íà êàðòå âî âòîðîì ïîëå.

Òåïåðü íåîáõîäèìî ïðîäóìàòü ïëàí. Ïëàí ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, êàê âû ïëàíèðó-
åòå ïðåêðàòèòü íåçäîðîâîå ïîâåäåíèå è íà÷àòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ïëàí – 
ýòî òî, êàê âû áóäåòå ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè, äàæå êîãäà âû ýòîãî 
íå õîòèòå, äàæå êîãäà ñëîæíî äåðæàòüñÿ. Ïëàí îïðåäåëÿåò òî, ÷òî âû áóäåòå 
äåëàòü, êîãäà âû çàõîòèòå îñòàíîâèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî âðåìÿ îò âðåìåíè âàì áóäåò 
î÷åíü ñëîæíî.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå íåìíîãî î 
ñâîåì ïëàíå. Íàïèøèòå ñâîé ïëàí äåéñòâèé ïî ïîääåðæàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè, óêàæèòå, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè çàõîòèòå âñå áðîñèòü, è êàê âû 
áóäåòå ïîäêðåïëÿòü âàøó ìîòèâàöèþ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü. Íàïèøèòå òàêæå òî, 
÷òî âû áóäåòå äåëàòü, êîãäà âû îòêàòèòåñü íàçàä (êàê â èãðå ñ ãîðêàìè è 
ëåñòíèöàìè) è ïðåêðàòèòå ñîáëþäàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Îáñóäèòå, êàê âû 
âåðíåòåñü íà ïðàâèëüíûé ïóòü è íàïèøèòå ýòî â êàðòå. 

È ïîñëåäíÿÿ âàæíàÿ äåòàëü â ñîñòàâëåíèè ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ – ýòî îïðåäå-
ëåíèå êðóãà ïîääåðæêè, íà êîòîðûé âû áóäåòå ïîëàãàòüñÿ, êîãäà âàì áóäåò íóæíà 
ïîääåðæêà èëè ñòèìóëèðîâàíèå. Âû ìîæåòå òàêæå îïðåäåëèòü, êàê è êîãäà ýòè 
ëþäè ïîìîãóò âàì. Ó âàñ ìîæåò áûòü îäèí äðóã, ñ êîòîðûì âû ïðîãóëèâàåòåñü 
êàæäûé äåíü. Ó âàñ ìîæåò áûòü ïîäðóãà, êîòîðîé âû çâîíèòå êàæäûé ðàç, êîãäà 
õîòèòå ñúåñòü âðåäíóþ ïèùó è âû î÷åíü, î÷åíü õîòèòå ñúåñòü åå, íî çíàåòå, ÷òî 
íåëüçÿ. Âû ìîæåòå õîäèòü íà âñòðå÷è ãðóïïû â ñîîáùåñòâå ïî ÇÎÆ èëè îáùàòü-
ñÿ ñ ãðóïïîé ÷åðåç èíòåðíåò, ÷òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, êîòîðûå 
òîæå ñòàðàþòñÿ èçìåíèòü îáðàç æèçíè.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó ñàìîîöåíêè, íàïèøèòå íåìíîãî î âàøåì êðóãå 
ïîääåðæêè.
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Ýòà òåìà îáúåäèíÿåò â ñåáå âñþ èíôîðìàöèþ è íàâûêè èç òåì 1-4.

Ñóùåñòâåííûå ýëåìåíòû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè äåòàëÿìè 
ñîñòàâëåíèÿ ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ. ×åëîâåê, æåëàþùèé èçìåíèòü ñâîå ïîâåäå-
íèå, äîëæåí:

 Îïðåäåëèòü ÷åòêóþ è ïðîñòóþ öåëü
 Èìåòü ëè÷íóþ ìîòèâàöèþ äîéòè äî êîíöà
 Ñîñòàâèòü ÷åòêèé ïëàí äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè
 Íàõîäèòüñÿ â áëàãîïðèÿòíîé ñðåäå

Âñå ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà î÷åíü ëè÷íûå è óíèêàëüíûå äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Ïîñëåäíèì ýëåìåíòîì, êîòîðûé ãàðàíòèðóåò, ÷òî ëþäè, èçìåíÿþùèå ñâîå ïîâå-
äåíèå, ïðèäåðæèâàþòñÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ è íå âîçâðàùàþòñÿ ê ñòàðûì ïðèâû÷-
êàì, ÿâëÿåòñÿ áëàãîïðèÿòíàÿ ñðåäà. Ïîääåðæêà â ëþáîé ôîðìå — áóäü îíà îò 
ñîñåäåé, îò äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè, îò øêîëû èëè îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé èìååò 
ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ óñïåõà.

Áëàãîïðèÿòíàÿ ñðåäà èëè îêðóæåíèå, êàê, íàïðèìåð, èíèöèàòèâíàÿ ãðóïïà Êðàñ-
íîãî Êðåñòà ïî ÇÎÆ, ìîæåò îðãàíèçîâûâàòü âñòðå÷è, ãäå ëþäè ìîãëè áû îáñó-
äèòü ñâîè èçìåíåíèÿ è óñïåõè, ïðîáëåìû, êîòîðûå îíè èñïûòûâàþò. È òàêàÿ 
ïîääåðæêà èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ ãàðàíòèè òîãî, ÷òî ëþäè èçìåíÿò 
ïîâåäåíèå â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Â ñâåòå ýòîãî, âîëîíòåðû, ñîïðîâîæäàþùèå ãðóïïû ñîîáùåñòâ â ïðèíÿòèè è 
ïîääåðæàíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ìîùíûõ 
ýëåìåíòîâ â áîðüáå ñ ýïèäåìèåé ÍÈÇ â ãëîáàëüíîì ìàñøòàáå. Èññëåäîâàíèå 
ïîêàçûâàåò, ÷òî øêîëû è ãðóïïû â ñîîáùåñòâàõ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìåñòà, ãäå 

23èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ ïðîõîäèò ýôôåêòèâíåå âñåãî.

Åùå ðàç ðàññêàæèòå ãðóïïå îá èñïîëüçîâàíèè êàðò îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, 
ïîêàçàâ åé êàðòó îöåíêè èç ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà.

Ïîêàæèòå, êàê çàïîëíÿòü ñâîé ñîáñòâåííûé ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ íà îñíîâàíèè 
ðåçóëüòàòîâ êàðòû îöåíêè.

Ñóùåñòâóþò ÷åòûðå âàæíûõ ýëåìåíòà äëÿ óñïåøíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ:

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

 Îïðåäåëåíèå ÷åòêîé è ïðîñòîé öåëè
· Íàëè÷èå ëè÷íîé ìîòèâàöèè äîéòè äî êîíöà
 Ñîñòàâëåíèå ÷åòêîãî ïëàíà äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè
 Íàëè÷èå áëàãîïðèÿòíîé ñðåäû è ïîääåðæêè.

Âñå ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà î÷åíü ëè÷íûå è óíèêàëüíûå äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, 
ïîýòîìó ïëàí äåéñòâèé ó êàæäîãî áóäåò ñâîé.
Ïåðâûé âîïðîñ áóäåò çâó÷àòü òàê: êàêóþ ïðèâû÷êó âû õîòèòå ïðèîáðåñòè ÈËÈ îò 
êàêîé èçáàâèòüñÿ? Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå íà÷àòü åñòü áîëüøå ôðóêòîâ è îâî-
ùåé, èëè áðîñèòü êóðèòü. Âû äîëæíû óêàçàòü â ýòîì ïîëå, êàêîå ïîâåäåíèå âû 
õîòèòå ïðàêòèêîâàòü.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå öåëü ïîâåäå-
íèÿ ïðÿìî íà êàðòå. 

Âû âîçìîæíî ïîäóìàëè î ïðè÷èíå, ïî êîòîðîé âû õîòèòå äîñòè÷ü ñâîåé öåëè. Âû 
õîòèòå äîñòè÷ü ýòîé öåëè, ïîòîìó ÷òî âîëîíòåð ñêàçàë, ÷òî âû äîëæíû ýòî ñäå-
ëàòü, èëè, ìîæåò áûòü, ïîòîìó ÷òî âû õîòèòå ïðîæèòü äîëãóþ æèçíü äëÿ ñâîèõ 
äåòåé? Ìîòèâàöèÿ — ýòî ïðè÷èíà â âàøåì ñåðäöå, ïî êîòîðîé âû õîòèòå äîñòè÷ü 
öåëè. Îíà, êàê ïðàâèëî, âñåãäà ëè÷íàÿ è ðåäêî ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî êòî òî ñêàçàë -
âàì ýòî ñäåëàòü. Ìîòèâàöèÿ îáû÷íî âñåãäà îñòàåòñÿ íåèçìåííîé.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå ìîòèâàöèþ 
ïðÿìî íà êàðòå âî âòîðîì ïîëå.

Òåïåðü íåîáõîäèìî ïðîäóìàòü ïëàí. Ïëàí ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, êàê âû ïëàíèðó-
åòå ïðåêðàòèòü íåçäîðîâîå ïîâåäåíèå è íà÷àòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ïëàí – 
ýòî òî, êàê âû áóäåòå ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè, äàæå êîãäà âû ýòîãî 
íå õîòèòå, äàæå êîãäà ñëîæíî äåðæàòüñÿ. Ïëàí îïðåäåëÿåò òî, ÷òî âû áóäåòå 
äåëàòü, êîãäà âû çàõîòèòå îñòàíîâèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî âðåìÿ îò âðåìåíè âàì áóäåò 
î÷åíü ñëîæíî.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó îöåíêè ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, íàïèøèòå íåìíîãî î 
ñâîåì ïëàíå. Íàïèøèòå ñâîé ïëàí äåéñòâèé ïî ïîääåðæàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè, óêàæèòå, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè çàõîòèòå âñå áðîñèòü, è êàê âû 
áóäåòå ïîäêðåïëÿòü âàøó ìîòèâàöèþ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü. Íàïèøèòå òàêæå òî, 
÷òî âû áóäåòå äåëàòü, êîãäà âû îòêàòèòåñü íàçàä (êàê â èãðå ñ ãîðêàìè è 
ëåñòíèöàìè) è ïðåêðàòèòå ñîáëþäàòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Îáñóäèòå, êàê âû 
âåðíåòåñü íà ïðàâèëüíûé ïóòü è íàïèøèòå ýòî â êàðòå. 

È ïîñëåäíÿÿ âàæíàÿ äåòàëü â ñîñòàâëåíèè ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ – ýòî îïðåäå-
ëåíèå êðóãà ïîääåðæêè, íà êîòîðûé âû áóäåòå ïîëàãàòüñÿ, êîãäà âàì áóäåò íóæíà 
ïîääåðæêà èëè ñòèìóëèðîâàíèå. Âû ìîæåòå òàêæå îïðåäåëèòü, êàê è êîãäà ýòè 
ëþäè ïîìîãóò âàì. Ó âàñ ìîæåò áûòü îäèí äðóã, ñ êîòîðûì âû ïðîãóëèâàåòåñü 
êàæäûé äåíü. Ó âàñ ìîæåò áûòü ïîäðóãà, êîòîðîé âû çâîíèòå êàæäûé ðàç, êîãäà 
õîòèòå ñúåñòü âðåäíóþ ïèùó è âû î÷åíü, î÷åíü õîòèòå ñúåñòü åå, íî çíàåòå, ÷òî 
íåëüçÿ. Âû ìîæåòå õîäèòü íà âñòðå÷è ãðóïïû â ñîîáùåñòâå ïî ÇÎÆ èëè îáùàòü-
ñÿ ñ ãðóïïîé ÷åðåç èíòåðíåò, ÷òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, êîòîðûå 
òîæå ñòàðàþòñÿ èçìåíèòü îáðàç æèçíè.

Èñïîëüçóÿ ðó÷êó è êàðòó ñàìîîöåíêè, íàïèøèòå íåìíîãî î âàøåì êðóãå 
ïîääåðæêè.
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  Äåìîíñòðàöèîííàÿ êàðòà îöåíêè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (çàïîëíÿåòñÿ â òåìå 3)
 Èíñòðóêöèÿ ïî ïëàíèðîâàíèþ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ
 Ìàðêåð/ðó÷êà

 Ëè÷íàÿ êàðòà îöåíêè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ÷ëåíà ñîîáùåñòâà

Ïðèìå÷àíèå — Ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ ïîäðîáíî îïèñûâàåò, êàê, ïî÷åìó è êîãäà 
ïðîèçîéäåò èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ.
Îïðåäåëèòå öåëü: Ïóñòü êàæäûé ÷ëåí  ñîîáùåñòâà  îïðåäåëèò  öåëü  íà  
îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ åãî îöåíêè, è óêàæåò ÷åòêóþ, êîíêðåòíóþ öåëü â íèæíåé 
÷àñòè ñâîåé êàðòû îöåíêè. Ýòè öåëè ìîãóò áûòü êðàòêîñðî÷íûìè èëè äîëãîñðî÷-
íûìè, èñõîäÿ èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî êðàòêîñðî÷íûå öåëè ÿâëÿþòñÿ âêëàäîì â 
óñïåõ äîëãîñðî÷íîé öåëè — ïðèíÿòèå è ïîääåðæàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

 Áðîñèòü êóðèòü
 Âûïèâàòü íå áîëåå òðåõ ïîðöèé àëêîãîëÿ â íåäåëþ
 Ñúåäàòü ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü

 Õîäèòü íà 30-ìèíóòíóþ ïðîãóëêó åæåäíåâíî.

Íåçàâèñèìî îò öåëè, êîòîðóþ ÷åëîâåê óêàæåò, îíà äîëæíà ñîâïàäàòü ñ ðåçóëüòà-
òàìè îöåíêè íà åãî êàðòå.

Íàïðèìåð, åñëè â êàðòå îöåíêè óêàçàíî, ÷òî îí âõîäèò â ãðóïïó ïîâûøåííîãî 
ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, è ÷òî îí çàÿäëûé êóðèëüùèê èëè æèâåò ñ êóðèëüùèêîì, åãî 
öåëüþ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ äîëæíî áûòü «áðîñèòü êóðèòü» èëè «ïîïðîñèòü 
êóðèëüùèêîâ íå êóðèòü â êîìíàòå, â êîòîðîé íàõîæóñü ÿ è ìîè äåòè».

Ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà ìîãóò áûòü äîïîëíèòåëüíûå öåëè, êàê, íàïðèìåð, «ïîõóäåòü», 
íî îáëàñòü îöåíêè, â êîòîðîé óêàçàí ñàìûé âûñîêèé ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ, äîëæíà 
áûòü åãî ãëàâíîé öåëüþ. Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò èìåòü ìíîãî öåëåé, íî â äàííûé 
ìîìåíò âðåìåíè îí äîëæåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ òîëüêî íà îäíîé öåëè, ÷òîáû ãàðàí-
òèðîâàòü, ÷òî íîâîå ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ ìîæåò ñîõðàíèòüñÿ è âîéòè 
â ïðèâû÷êó.

 Ìîòèâàöèÿ: Ïîñëå òîãî, êàê âñå íàïèñàëè ñâîþ öåëü èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, ïîïðîñèòå èõ ïðèäóìàòü ìîòèâàöèþ èëè î÷åíü ëè÷íóþ 
ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé îíè õîòÿò äîñòè÷ü ýòîé öåëè.

Ìîòèâàöèÿ – ýòî ÷òî-òî, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ëè÷íûì äëÿ êàæäîãî 
÷åëîâåêà. Ìîòèâàöèåé ìîæåò áûòü æåëàíèå æèòü è âèäåòü, êàê ðàñòóò äåòè, 
æåëàíèå íå óìåðåòü òîé æå ìó÷èòåëüíîé ñìåðòüþ, êàêîé óìåð áëèçêèé ÷åëîâåê, 
êîòîðûé ñòðàäàë îò ÍÈÇ, æåëàíèå ïîõóäåòü, ÷òîáû áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì, èëè 
æåëàíèå ïðîæèòü äîëãóþ è çäîðîâóþ æèçíü.

 Ñîñòàâëåíèå ïëàíà: Ïëàí îõâàòûâàåò òî, êàê ÷åëîâåê ïëàíèðóåò èçìåíèòü ñâîå 
ïîâåäåíèå — îïðåäåëåííûé ðåæèì, ìûñëè è ïîääåðæêà, êîòîðûì îíè ïëàíèðó-
þò ñëåäîâàòü êàæäûé äåíü, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ. Èçìåíèòü ïîâåäåíèå áóäåò 
ñëîæíî, è îíè áóäóò ÷àñòî õîòåòü âñå áðîñèòü è âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó 
íåçäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Íî èìåÿ ïëàí – êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî, ÷òî 
îíè áóäóò äåëàòü, êîãäà èçìåíåíèå îêàæåòñÿ î÷åíü òðóäíûì — åùå îäíà 
âàæíàÿ äåòàëü â ñîõðàíåíèè èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.
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Руководство волонтера — Тема 5

 Ïëàí äîëæåí âêëþ÷àòü:

 à. Íîâûå ïðèâû÷êè âçàìåí ñòàðûõ. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî âìåñòî ñèãàðåòû 
ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, ÷åëîâåê äåëàåò ãëóáîêèé âäîõ èëè ïðîãóëèâàåòñÿ. Ýòî 
ïîëåçíàÿ äëÿ çäîðîâüÿ çàìåíà, ÷òîáû çàïîëíèòü ïðîáåë, îñòàâëåííûé 
ïîñëå îòêàçà îò íåçäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.

 á. Àêòèâíîñòü, êîòîðîé ìîæíî çàíèìàòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ, â ëþáîì ìåñòå, 
÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, êîòîðûé âîçìîæåí ïðè êàæäîì âûáîðå â 
ïîëüçó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî, åñëè ÷åëîâåê ñòàëêèâàåò-
ñÿ ñî ñòàðîé ïðèâû÷êîé — ñëàäêèé áàòîí÷èê, òðåòèé ñòàêàí ïèâà, äåíü, ñèäÿ 
íà äèâàíå, ñèãàðåòà, – òî ó íåãî âìåñòî ýòîãî åñòü áûñòðûé ñïîñîá ýòîãî 
èçáåæàòü. â. Ïëàí äîëæåí áûòü ïðîñòûì â ñîñòàâëåíèè è óäîáíûì â 
èñïîëüçîâàíèè.

 ã. Ïëàí äîëæåí îïðåäåëÿòü ÷åëîâåêà, îêàçûâàþùåãî ïîääåðæêó, èëè êðóã 
ïîääåðæêè. Ðåãóëÿðíàÿ ïðîâåðêà ñî ñòîðîíû ëèöà èëè ãðóïïû ëèö, îñóùåñòâëÿþ-
ùèõ ïîääåðæêó, îáåñïå÷èâàåò ÷åëîâåêà, ìåíÿþùåãî ïîâåäåíèå â îòíîøåíèå 
çäîðîâüÿ, öåëüþ, ðàäè äîñòèæåíèÿ êîòîðîé îí åæåäíåâíî ðàáîòàåò íàä ñîáîé.

 Ïîääåðæêà — ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû ÷åëîâåêà, ãðóïïû ëþäåé èëè äàæå îñîáîãî 
ïðåäìåòà, êîòîðûé áóäåò âñåãäà íàïîìèíàòü î ìîòèâàöèè.

Çàòåì íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, êàêîé áóäåò ñèñòåìà ïîääåðæêè. Ýòà ïîääåðæêà 
äîëæíà áûòü äåéñòâåííîé, è ëþäè â êðóãå ïîääåðæêè äîëæíû çíàòü èõ îáÿçàííîñ-
òè, ïîääåðæèâàòü è ñòèìóëèðîâàòü â òðóäíûå âðåìåíà.

Ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà ñîñòàâëÿþò ïëàí äåéñòâèé â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ. Íåäîñòà-
òî÷íî ïðîñòî ñêàçàòü: ÿ áóäó åñòü ïÿòü ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ êàæäûé äåíü. 
Ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ ïîäðîáíî îïèñûâàåò, êàê, ïî÷åìó è êîãäà ïðîèçîéäåò 
èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ.

Åñëè ÷åëîâåêó óæå áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç ÍÈÇ, îí äîëæåí:

 Ñëåäîâàòü ñîâåòàì ñâîåãî âðà÷à î ïîñëåäóþùèõ îáñëåäîâàíèÿõ è ãðàôèêå 
ïðèåìà ëåêàðñòâ.

 Ïðèíÿòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ÷òîáû èçáåæàòü îñëîæíåíèé èëè âîçíèêíî-
24âåíèÿ äðóãîãî ÍÈÇ.

Ñ ïîìîùüþ ìàðêåðà è äåìîíñòðàöèîííîé êàðòû îöåíêè âîëîíòåð Êðàñíîãî 
Êðåñòà ìîã áû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü çàïîëíåíèå ÷åòûðåõ ïîëåé â íèæíåé ÷àñòè 
êàðòû îöåíêè ïî ïëàíó äåéñòâèé ïî èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ.

×òîáû ñìîäåëèðîâàòü ñîñòàâëåíèå ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ, ïðåäâàðèòåëüíî 
çàïîëíèòå äåìîíñòðàöèîííóþ êàðòó îöåíêè ñ âàøèìè áàëëàìè èç òåìû 3.

Îïðåäåëèòå öåëü, îñíîâûâàÿñü íà ðåçóëüòàòàõ, è óêàæèòå êàê ìîæíî áîëüøå 
äåòàëåé ïðè ñîñòàâëåíèè êîìïîíåíòîâ ïëàíà.

Âû ìîæåòå ðåøèòü èñïîëüçîâàòü îäèí èëè íåñêîëüêî èç ñëåäóþùèõ ïðèìåðîâ, 
êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñìîäåëèðîâàòü ñîñòàâëåíèå âàøåãî ïëàíà. Êàæäûé ïðèìåð 
äåìîíñòðèðóåò áàëëû, êîòîðûå ïîëó÷èë ÷åëîâåê ïðè ïðîâåäåíèè ñàìîîöåíêè, â 
ëåâîé êîëîíêå, ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, íà êîòîðîå íàïðàâëåíî èçìåíå-
íèå, â ñðåäíåé êîëîíêå, è ïðèìåð òîãî, êàê âûãëÿäèò ñîîòâåòñòâóþùèé ïëàí 
äåéñòâèé ïî ÇÎÆ, â ïðàâîé êîëîíêå.
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  Äåìîíñòðàöèîííàÿ êàðòà îöåíêè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ (çàïîëíÿåòñÿ â òåìå 3)
 Èíñòðóêöèÿ ïî ïëàíèðîâàíèþ äåéñòâèé ïî ÇÎÆ
 Ìàðêåð/ðó÷êà

 Ëè÷íàÿ êàðòà îöåíêè ðàçâèòèÿ ÍÈÇ ÷ëåíà ñîîáùåñòâà

Ïðèìå÷àíèå — Ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ ïîäðîáíî îïèñûâàåò, êàê, ïî÷åìó è êîãäà 
ïðîèçîéäåò èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ.
Îïðåäåëèòå öåëü: Ïóñòü êàæäûé ÷ëåí  ñîîáùåñòâà  îïðåäåëèò  öåëü  íà  
îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ åãî îöåíêè, è óêàæåò ÷åòêóþ, êîíêðåòíóþ öåëü â íèæíåé 
÷àñòè ñâîåé êàðòû îöåíêè. Ýòè öåëè ìîãóò áûòü êðàòêîñðî÷íûìè èëè äîëãîñðî÷-
íûìè, èñõîäÿ èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî êðàòêîñðî÷íûå öåëè ÿâëÿþòñÿ âêëàäîì â 
óñïåõ äîëãîñðî÷íîé öåëè — ïðèíÿòèå è ïîääåðæàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

 Áðîñèòü êóðèòü
 Âûïèâàòü íå áîëåå òðåõ ïîðöèé àëêîãîëÿ â íåäåëþ
 Ñúåäàòü ïÿòü ïîðöèé ôðóêòîâ è îâîùåé â äåíü

 Õîäèòü íà 30-ìèíóòíóþ ïðîãóëêó åæåäíåâíî.

Íåçàâèñèìî îò öåëè, êîòîðóþ ÷åëîâåê óêàæåò, îíà äîëæíà ñîâïàäàòü ñ ðåçóëüòà-
òàìè îöåíêè íà åãî êàðòå.

Íàïðèìåð, åñëè â êàðòå îöåíêè óêàçàíî, ÷òî îí âõîäèò â ãðóïïó ïîâûøåííîãî 
ðèñêà ðàçâèòèÿ ÍÈÇ, è ÷òî îí çàÿäëûé êóðèëüùèê èëè æèâåò ñ êóðèëüùèêîì, åãî 
öåëüþ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ äîëæíî áûòü «áðîñèòü êóðèòü» èëè «ïîïðîñèòü 
êóðèëüùèêîâ íå êóðèòü â êîìíàòå, â êîòîðîé íàõîæóñü ÿ è ìîè äåòè».

Ó ÷ëåíà ñîîáùåñòâà ìîãóò áûòü äîïîëíèòåëüíûå öåëè, êàê, íàïðèìåð, «ïîõóäåòü», 
íî îáëàñòü îöåíêè, â êîòîðîé óêàçàí ñàìûé âûñîêèé ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ, äîëæíà 
áûòü åãî ãëàâíîé öåëüþ. Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò èìåòü ìíîãî öåëåé, íî â äàííûé 
ìîìåíò âðåìåíè îí äîëæåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ òîëüêî íà îäíîé öåëè, ÷òîáû ãàðàí-
òèðîâàòü, ÷òî íîâîå ïîâåäåíèå â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ ìîæåò ñîõðàíèòüñÿ è âîéòè 
â ïðèâû÷êó.

 Ìîòèâàöèÿ: Ïîñëå òîãî, êàê âñå íàïèñàëè ñâîþ öåëü èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, ïîïðîñèòå èõ ïðèäóìàòü ìîòèâàöèþ èëè î÷åíü ëè÷íóþ 
ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé îíè õîòÿò äîñòè÷ü ýòîé öåëè.

Ìîòèâàöèÿ – ýòî ÷òî-òî, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ëè÷íûì äëÿ êàæäîãî 
÷åëîâåêà. Ìîòèâàöèåé ìîæåò áûòü æåëàíèå æèòü è âèäåòü, êàê ðàñòóò äåòè, 
æåëàíèå íå óìåðåòü òîé æå ìó÷èòåëüíîé ñìåðòüþ, êàêîé óìåð áëèçêèé ÷åëîâåê, 
êîòîðûé ñòðàäàë îò ÍÈÇ, æåëàíèå ïîõóäåòü, ÷òîáû áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì, èëè 
æåëàíèå ïðîæèòü äîëãóþ è çäîðîâóþ æèçíü.

 Ñîñòàâëåíèå ïëàíà: Ïëàí îõâàòûâàåò òî, êàê ÷åëîâåê ïëàíèðóåò èçìåíèòü ñâîå 
ïîâåäåíèå — îïðåäåëåííûé ðåæèì, ìûñëè è ïîääåðæêà, êîòîðûì îíè ïëàíèðó-
þò ñëåäîâàòü êàæäûé äåíü, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ. Èçìåíèòü ïîâåäåíèå áóäåò 
ñëîæíî, è îíè áóäóò ÷àñòî õîòåòü âñå áðîñèòü è âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó 
íåçäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Íî èìåÿ ïëàí – êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî, ÷òî 
îíè áóäóò äåëàòü, êîãäà èçìåíåíèå îêàæåòñÿ î÷åíü òðóäíûì — åùå îäíà 
âàæíàÿ äåòàëü â ñîõðàíåíèè èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

 Ïëàí äîëæåí âêëþ÷àòü:

 à. Íîâûå ïðèâû÷êè âçàìåí ñòàðûõ. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî âìåñòî ñèãàðåòû 
ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, ÷åëîâåê äåëàåò ãëóáîêèé âäîõ èëè ïðîãóëèâàåòñÿ. Ýòî 
ïîëåçíàÿ äëÿ çäîðîâüÿ çàìåíà, ÷òîáû çàïîëíèòü ïðîáåë, îñòàâëåííûé 
ïîñëå îòêàçà îò íåçäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.

 á. Àêòèâíîñòü, êîòîðîé ìîæíî çàíèìàòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ, â ëþáîì ìåñòå, 
÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, êîòîðûé âîçìîæåí ïðè êàæäîì âûáîðå â 
ïîëüçó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî, åñëè ÷åëîâåê ñòàëêèâàåò-
ñÿ ñî ñòàðîé ïðèâû÷êîé — ñëàäêèé áàòîí÷èê, òðåòèé ñòàêàí ïèâà, äåíü, ñèäÿ 
íà äèâàíå, ñèãàðåòà, – òî ó íåãî âìåñòî ýòîãî åñòü áûñòðûé ñïîñîá ýòîãî 
èçáåæàòü. â. Ïëàí äîëæåí áûòü ïðîñòûì â ñîñòàâëåíèè è óäîáíûì â 
èñïîëüçîâàíèè.

 ã. Ïëàí äîëæåí îïðåäåëÿòü ÷åëîâåêà, îêàçûâàþùåãî ïîääåðæêó, èëè êðóã 
ïîääåðæêè. Ðåãóëÿðíàÿ ïðîâåðêà ñî ñòîðîíû ëèöà èëè ãðóïïû ëèö, îñóùåñòâëÿþ-
ùèõ ïîääåðæêó, îáåñïå÷èâàåò ÷åëîâåêà, ìåíÿþùåãî ïîâåäåíèå â îòíîøåíèå 
çäîðîâüÿ, öåëüþ, ðàäè äîñòèæåíèÿ êîòîðîé îí åæåäíåâíî ðàáîòàåò íàä ñîáîé.

 Ïîääåðæêà — ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû ÷åëîâåêà, ãðóïïû ëþäåé èëè äàæå îñîáîãî 
ïðåäìåòà, êîòîðûé áóäåò âñåãäà íàïîìèíàòü î ìîòèâàöèè.

Çàòåì íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, êàêîé áóäåò ñèñòåìà ïîääåðæêè. Ýòà ïîääåðæêà 
äîëæíà áûòü äåéñòâåííîé, è ëþäè â êðóãå ïîääåðæêè äîëæíû çíàòü èõ îáÿçàííîñ-
òè, ïîääåðæèâàòü è ñòèìóëèðîâàòü â òðóäíûå âðåìåíà.

Ýòè ÷åòûðå ýëåìåíòà ñîñòàâëÿþò ïëàí äåéñòâèé â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ. Íåäîñòà-
òî÷íî ïðîñòî ñêàçàòü: ÿ áóäó åñòü ïÿòü ïîðöèé îâîùåé è ôðóêòîâ êàæäûé äåíü. 
Ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ ïîäðîáíî îïèñûâàåò, êàê, ïî÷åìó è êîãäà ïðîèçîéäåò 
èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ.

Åñëè ÷åëîâåêó óæå áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç ÍÈÇ, îí äîëæåí:

 Ñëåäîâàòü ñîâåòàì ñâîåãî âðà÷à î ïîñëåäóþùèõ îáñëåäîâàíèÿõ è ãðàôèêå 
ïðèåìà ëåêàðñòâ.

 Ïðèíÿòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ÷òîáû èçáåæàòü îñëîæíåíèé èëè âîçíèêíî-
24âåíèÿ äðóãîãî ÍÈÇ.

Ñ ïîìîùüþ ìàðêåðà è äåìîíñòðàöèîííîé êàðòû îöåíêè âîëîíòåð Êðàñíîãî 
Êðåñòà ìîã áû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü çàïîëíåíèå ÷åòûðåõ ïîëåé â íèæíåé ÷àñòè 
êàðòû îöåíêè ïî ïëàíó äåéñòâèé ïî èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ÇÎÆ.

×òîáû ñìîäåëèðîâàòü ñîñòàâëåíèå ïëàíà äåéñòâèé ïî ÇÎÆ, ïðåäâàðèòåëüíî 
çàïîëíèòå äåìîíñòðàöèîííóþ êàðòó îöåíêè ñ âàøèìè áàëëàìè èç òåìû 3.

Îïðåäåëèòå öåëü, îñíîâûâàÿñü íà ðåçóëüòàòàõ, è óêàæèòå êàê ìîæíî áîëüøå 
äåòàëåé ïðè ñîñòàâëåíèè êîìïîíåíòîâ ïëàíà.

Âû ìîæåòå ðåøèòü èñïîëüçîâàòü îäèí èëè íåñêîëüêî èç ñëåäóþùèõ ïðèìåðîâ, 
êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñìîäåëèðîâàòü ñîñòàâëåíèå âàøåãî ïëàíà. Êàæäûé ïðèìåð 
äåìîíñòðèðóåò áàëëû, êîòîðûå ïîëó÷èë ÷åëîâåê ïðè ïðîâåäåíèè ñàìîîöåíêè, â 
ëåâîé êîëîíêå, ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, íà êîòîðîå íàïðàâëåíî èçìåíå-
íèå, â ñðåäíåé êîëîíêå, è ïðèìåð òîãî, êàê âûãëÿäèò ñîîòâåòñòâóþùèé ïëàí 
äåéñòâèé ïî ÇÎÆ, â ïðàâîé êîëîíêå.
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Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  

Составление плана действий по
ЗОЖ 

Наличие диагноза НИЗ
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Баллы 
самооценки 
Ирины

Ирина говорит: План действий  
Ирины по ЗОЖ: 

Правильное питание 1

Физическая активность 2

Курение 2  

Чрезмерное 
употребление алкоголя

2

Пол и возраст  ДА

Семейный анамнез ДА

Я хочу избавиться  от постоянного 
чувства усталости, и я хочу сбросить 
вес. Я всегда чувствую себя  плохо, и  
хочу снова чувствовать себя хорошо. 
У меня есть маленький ребенок,  за 
которым я не могу угнаться и мне 
грустно, когда я не могу с ним 
поиграть.
Мой план должен состоять из 
употребления одной порции овощей 
при каждом приеме пищи и фруктов 
после обеда и ужина. Я буду 
обязательно каждую неделю 
покупать достаточно фруктов на 
рынке, чтобы они всегда были под 
рукой. 
Я буду ходить на встречи
инициативной группы Красного
Креста, чтобы делиться своими
успехами и узнавать, какие 
способы достижения цели 
используют другие; получать 
душевный подъем, когда появляется 
ощущение, что это того не стоит и 
чувствовать себя частью группы.

Цель: Съедать, как минимум, 
пять фруктов и овощей в день.

Мотивация: Я хочу иметь силы 
играть с моим маленьким 
ребенком.

План: Покупать большое 
количество фруктов и овощей 
несколько раз в неделю; 
избавиться от вредных 
продуктов на кухне. Когда я 
хочу съесть что-нибудь 
вредное, я буду делать 
упражнения и напоминать себе, 
что я хочу играть с сыном.

Поддержка: Встречи
инициативной группы Красного
Креста каждый четверг;
ежедневное общение с моей
сестрой, которая также
старается перейти на здоровую
пищу; поддержка от моего
мужа.

Баллы 
самооценки 
Николая

Николай говорит: План действий  
Николая по ЗОЖ: 

Правильное питание 2

Физическая активность 2

Курение 2  

Чрезмерное 
употребление алкоголя

1

Пол и возраст ДА  

Семейный анамнез НЕТ

Я хочу чувствовать себя лучше - я 
просыпаюсь каждое утро с головной 
болью, каждое утро я чувствую 
себя плохо. Я слишком молод, чтобы 
чувствовать себя старым. Моя мать 
умерла из-за того, что много пила, и 
я не хочу умереть, как она. Мой план 
заключается в том, чтобы выпивать 
полбокала пива каждый вечер. Когда 
я буду выпивать свои полбокала 
пива, я буду сразу же мыть свой 
бокал, чтобы указывать себе на то, 
что я закончил. Если мои друзья 
будут настаивать, чтобы я выпил 
еще, я скажу им, что я не испытываю 
жажду. Если они продолжат давить 
на меня, мне придется ограничить 
свое время пребывания с ними. 
Уступать им я не собираюсь. Каждую 
неделю я буду ходить на встречи 
инициативной группы Красного Креста
 за поддержкой (мне это будет 
необходимо!), буду советоваться с 
другими о том, как противостоять 
постоянному желанию выпивать и
напоминать себе, почему я пью
меньше. Может быть, даже встречу
новых друзей.

Цель: Пить не больше 
полбокала пива в день

Мотивация: Я не хочу умереть, 
как моя мать. Я хочу 
чувствовать себя лучше. Я хочу 
чувствовать себя молодым.

План: Мыть свой бокал после 
того, как я буду выпивать 
полбокала, и убирать его. Я 
буду избегать давления со 
стороны друзей и говорить им 
нет или ограничивать время, 
проведенное с ними.

Поддержка: Еженедельные 
встречи группы в сообществе, 
ежедневные телефонные 
разговоры с моим братом, 
который бросил пить в 
прошлом году.
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Баллы 
самооценки 
Анны

Анна говорит: План действий  
Анны по ЗОЖ: 

Правильное питание 3

Физическая активность 2

Курение -1

Чрезмерное 
употребление алкоголя

2

Пол и возраст ДА  

Семейный анамнез ДА

Я хочу перестать кашлять каждое 
утро. Это даже будит меня ночью. 
Мне больно и я боюсь, как выглядят 
мои легкие после всех этих 
выкуренных сигарет. Теперь у  моего 
ребенка начинается сильный 
кашель каждый раз, когда я курю, у 
моего мужа тоже. Я беспокоюсь о 
том, что мое курение вредит им и 
заставляет моего сына кашлять.
Я думаю, что именно поэтому
я должна остановиться — я не
могу причинять им вред.
Курение вредит мне и моей семье.
Мой план - полностью бросить
курить. Каждый раз, когда я захочу 
закурить, я буду говорить с моим 
братом Виктором, который
поможет мне справиться с этим.
Он бросил курить 2 года назад
и выглядит сейчас намного лучше
и здоровее. Он говорит, что
чувствует себя лучше, и я хочу
тоже чувствовать себя лучше.
Он сказал, что поможет мне
пережить трудные времена.
Возможно, я буду посещать встречи
группы сообщества, если у меня
все наладится. 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 

Цель: Полностью бросить 

курить.

Мотивация: Мой сильный 

кашель причиняет мне боль. Я 

боюсь нанести вред своему 

ребенку. Я хочу хорошо себя 

чувствовать и выглядеть так 

же хорошо, как мой брат 

Виктор.

План: Я выброшу все свои 

сигареты. Каждый раз, когда я 

захочу закурить, я буду класть 

деньги, которые бы я 

потратила на покупку сигарет 

(минимум 15 000 руб.) плюс 

минимум 50 000 руб., которые 

мне бы пришлось отдать за 

лекарства, чтобы избавиться 

от кашля, если бы я выкурила 

эту сигарету, в банку на моем 

столе. Каждый раз, когда мне 

будут предлагать сигарету, я 

буду думать об этой банке с 

деньгами и о том, как я 

планирую потратить их на 

поездку всей семьей 

следующим летом. Мы 

никогда не делали этого 

раньше, потому что у нас нет 

денег. Но я могу это сделать. 

Если я очень сильно захочу 

покурить, вместо этого я пойду 

пройдусь к дому Виктора.

Поддержка: Разговаривать с 

Виктором, который сказал, что 

будет поддерживать меня. 

Может быть, посещать встречи 

группы в сообществе по ЗОЖ.  

Играть с моим ребенком 

вместо курения. 

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  
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Баллы 
самооценки 
Ирины

Ирина говорит: План действий  
Ирины по ЗОЖ: 

Правильное питание 1

Физическая активность 2

Курение 2  

Чрезмерное 
употребление алкоголя

2

Пол и возраст  ДА

Семейный анамнез ДА

Я хочу избавиться  от постоянного 
чувства усталости, и я хочу сбросить 
вес. Я всегда чувствую себя  плохо, и  
хочу снова чувствовать себя хорошо. 
У меня есть маленький ребенок,  за 
которым я не могу угнаться и мне 
грустно, когда я не могу с ним 
поиграть.
Мой план должен состоять из 
употребления одной порции овощей 
при каждом приеме пищи и фруктов 
после обеда и ужина. Я буду 
обязательно каждую неделю 
покупать достаточно фруктов на 
рынке, чтобы они всегда были под 
рукой. 
Я буду ходить на встречи
инициативной группы Красного
Креста, чтобы делиться своими
успехами и узнавать, какие 
способы достижения цели 
используют другие; получать 
душевный подъем, когда появляется 
ощущение, что это того не стоит и 
чувствовать себя частью группы.

Цель: Съедать, как минимум, 
пять фруктов и овощей в день.

Мотивация: Я хочу иметь силы 
играть с моим маленьким 
ребенком.

План: Покупать большое 
количество фруктов и овощей 
несколько раз в неделю; 
избавиться от вредных 
продуктов на кухне. Когда я 
хочу съесть что-нибудь 
вредное, я буду делать 
упражнения и напоминать себе, 
что я хочу играть с сыном.

Поддержка: Встречи
инициативной группы Красного
Креста каждый четверг;
ежедневное общение с моей
сестрой, которая также
старается перейти на здоровую
пищу; поддержка от моего
мужа.

Баллы 
самооценки 
Николая

Николай говорит: План действий  
Николая по ЗОЖ: 

Правильное питание 2

Физическая активность 2

Курение 2  

Чрезмерное 
употребление алкоголя

1

Пол и возраст ДА  

Семейный анамнез НЕТ

Я хочу чувствовать себя лучше - я 
просыпаюсь каждое утро с головной 
болью, каждое утро я чувствую 
себя плохо. Я слишком молод, чтобы 
чувствовать себя старым. Моя мать 
умерла из-за того, что много пила, и 
я не хочу умереть, как она. Мой план 
заключается в том, чтобы выпивать 
полбокала пива каждый вечер. Когда 
я буду выпивать свои полбокала 
пива, я буду сразу же мыть свой 
бокал, чтобы указывать себе на то, 
что я закончил. Если мои друзья 
будут настаивать, чтобы я выпил 
еще, я скажу им, что я не испытываю 
жажду. Если они продолжат давить 
на меня, мне придется ограничить 
свое время пребывания с ними. 
Уступать им я не собираюсь. Каждую 
неделю я буду ходить на встречи 
инициативной группы Красного Креста
 за поддержкой (мне это будет 
необходимо!), буду советоваться с 
другими о том, как противостоять 
постоянному желанию выпивать и
напоминать себе, почему я пью
меньше. Может быть, даже встречу
новых друзей.

Цель: Пить не больше 
полбокала пива в день

Мотивация: Я не хочу умереть, 
как моя мать. Я хочу 
чувствовать себя лучше. Я хочу 
чувствовать себя молодым.

План: Мыть свой бокал после 
того, как я буду выпивать 
полбокала, и убирать его. Я 
буду избегать давления со 
стороны друзей и говорить им 
нет или ограничивать время, 
проведенное с ними.

Поддержка: Еженедельные 
встречи группы в сообществе, 
ежедневные телефонные 
разговоры с моим братом, 
который бросил пить в 
прошлом году.
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Баллы 
самооценки 
Анны

Анна говорит: План действий  
Анны по ЗОЖ: 

Правильное питание 3

Физическая активность 2

Курение -1

Чрезмерное 
употребление алкоголя

2

Пол и возраст ДА  

Семейный анамнез ДА

Я хочу перестать кашлять каждое 
утро. Это даже будит меня ночью. 
Мне больно и я боюсь, как выглядят 
мои легкие после всех этих 
выкуренных сигарет. Теперь у  моего 
ребенка начинается сильный 
кашель каждый раз, когда я курю, у 
моего мужа тоже. Я беспокоюсь о 
том, что мое курение вредит им и 
заставляет моего сына кашлять.
Я думаю, что именно поэтому
я должна остановиться — я не
могу причинять им вред.
Курение вредит мне и моей семье.
Мой план - полностью бросить
курить. Каждый раз, когда я захочу 
закурить, я буду говорить с моим 
братом Виктором, который
поможет мне справиться с этим.
Он бросил курить 2 года назад
и выглядит сейчас намного лучше
и здоровее. Он говорит, что
чувствует себя лучше, и я хочу
тоже чувствовать себя лучше.
Он сказал, что поможет мне
пережить трудные времена.
Возможно, я буду посещать встречи
группы сообщества, если у меня
все наладится. 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 

Цель: Полностью бросить 

курить.

Мотивация: Мой сильный 

кашель причиняет мне боль. Я 

боюсь нанести вред своему 

ребенку. Я хочу хорошо себя 

чувствовать и выглядеть так 

же хорошо, как мой брат 

Виктор.

План: Я выброшу все свои 

сигареты. Каждый раз, когда я 

захочу закурить, я буду класть 

деньги, которые бы я 

потратила на покупку сигарет 

(минимум 15 000 руб.) плюс 

минимум 50 000 руб., которые 

мне бы пришлось отдать за 

лекарства, чтобы избавиться 

от кашля, если бы я выкурила 

эту сигарету, в банку на моем 

столе. Каждый раз, когда мне 

будут предлагать сигарету, я 

буду думать об этой банке с 

деньгами и о том, как я 

планирую потратить их на 

поездку всей семьей 

следующим летом. Мы 

никогда не делали этого 

раньше, потому что у нас нет 

денег. Но я могу это сделать. 

Если я очень сильно захочу 

покурить, вместо этого я пойду 

пройдусь к дому Виктора.

Поддержка: Разговаривать с 

Виктором, который сказал, что 

будет поддерживать меня. 

Может быть, посещать встречи 

группы в сообществе по ЗОЖ.  

Играть с моим ребенком 

вместо курения. 

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5 
Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца

Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  
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Укрепление здоровья посредством 
изменения поведения 

Инструменты 5.2, 5.3, 5.4 и 5.5 - Плакаты "Результаты…"
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Поддержка в сообществах

Предупреждение НИЗ в долгосрочной перспективе

25 Jepson, et al., BMC Public 
Health, 2010.

Ðåçóëüòàòû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ïèòàíèÿ, óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è êóðåíèÿ ïðèâåäåíû íà ÷åòûðåõ ïëàêàòàõ:

 Ðåçóëüòàòû îòêàçà îò êóðåíèÿ
 Ðåçóëüòàòû ñíèæåíèÿ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ
 Ðåçóëüòàòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ
 Ðåçóëüòàòû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè

Â òåìàõ 1 è 2 ìû îáñóæäàëè îïàñíîñòè ÍÈÇ è òî, êàê ÷åòûðå îïàñíûõ ôàêòîðà 
ðèñêà ìîãóò íàâðåäèòü è óáèòü. Ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê áðîñàåò êóðèòü è çëîóïîò-
ðåáëÿòü àëêîãîëåì, è êîãäà ïåðåõîäèò íà çäîðîâîå ïèòàíèå è íà÷èíàåò çàíèìàòü-
ñÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå ïðîÿâëÿþòñÿ 
ñðàçó æå. Òåëî ìãíîâåííî ðåàãèðóåò íà ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â îòíîøåíèè 
çäîðîâüÿ.

Íà ÷åòûðåõ ïëàêàòàõ â òåìå 5 Ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà äëÿ ñîîáùåñòâà ïîêàçûâà-
þòñÿ è ðàññìàòðèâàþòñÿ ðåçóëüòàòû ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îòêàçà 
îò êóðåíèÿ, ïîòðåáëåíèÿ ìåíüøåãî êîëè÷åñòâà àëêîãîëÿ è ïåðåõîäà íà çäîðîâîå 
ïèòàíèå. Íà ïëàêàòàõ îòðàæåíî òî, êàê ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà óëó÷øàåòñÿ ïîñëå 
îòêàçà îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

Êàðòà îöåíêè ïîìîæåò âàì íàó÷èòü ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ñîñòàâëÿòü èíäèâèäóàëü-
íûå ïëàíû äåéñòâèé ïî ÇÎÆ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ èçìåíåíèÿ íà ìåñòíîì óðîâíå 
ïîìîãèòå ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà íà÷àòü ðàáîòàòü ñîîáùà ïðè ñîñòàâëåíèè ïëàíîâ 
äåéñòâèé, âîâëåêàòü äðóãèõ ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà, è ïðèñòóïàéòå ê ñîçäàíèþ ãðóïï 
ïîääåðæêè â ñîîáùåñòâå.

Îòêàçàòüñÿ îò ïðèâû÷êè, êîòîðàÿ ôîðìèðîâàëàñü íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî 
ïåðèîäà âðåìåíè ñíà÷àëà áóäåò òðóäíî, íî, ðàáîòàÿ âìåñòå ñ èíèöèàòèâíîé 
ãðóïïîé Êðàñíîãî Êðåñòà ïî ÇÎÆ, ëþäè ïîëó÷àþò ïîääåðæêó è ðåñóðñû, íåîáõî-
äèìûå äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è ïåðåõîäà íà çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ñíà÷àëà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ñôîðìèðîâàòü íîâûå ïðèâû÷êè 
ëåã÷å, ÷åì îòêàçàòüñÿ îò ñóùåñòâóþùèõ ïðèâû÷åê, íî ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñ òðóäîì 
ñîõðàíÿþò íîâîå ïîâåäåíèå. Áûëî äîêàçàíî, ÷òî ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà ñ ãðóïïîé â 
ñîîáùåñòâå äàåò ëþäÿì íåîáõîäèìóþ ïîääåðæêó è ðåñóðñû äëÿ ñîõðàíåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè â òîò ìîìåíò âðåìåíè, êîãäà îíè èñïûòûâàþò ñèëüíîå 
æåëàíèå ñäàòüñÿ è âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó íåçäîðîâîìó — è, âîçìîæíî, 
ñìåðòåëüíîìó — ïîâåäåíèþ.

Ïðè ðàáîòå ñ ãðóïïàìè ñîîáùåñòâ ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ, ïîìíèòå, ÷òî 
ýòà ðàáîòà äëèòåëüíàÿ. ÍÅ ñóùåñòâóåò áûñòðûõ ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ 
èëè ïðåäóïðåæäåíèÿ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé. Ïðîôèëàêòèêà — ýòî ïðîöåññ 
äëèíîþ â æèçíü.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî âèäîâ ïîääåðæêè, êîòîðûå òàêæå ïðåäïî-
ëàãàþò ïðîâåäåíèå ìåðîïðèÿòèé ïî ÇÎÆ. Îíè ìîãóò âêëþ÷àòü â ñåáÿ ôóòáîëüíûé 
êëóá, êóëèíàðíûé êëóá, ãðóïïó ïî ñàäîâîäñòâó, ïåøèé/áåãîâîé êëóá, âåëîñèïåäíóþ 
ãðóïïó è ò.ä. Åñòü òàêæå ãðóïïû äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò ÍÈÇ, íóæäàþùèõñÿ â 
ïîääåðæêå è ðóêîâîäñòâå, òàêèå êàê ãðóïïû ïîääåðæêè îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ, 
ãðóïïû ïîääåðæêè áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì, êëóáû áðîñàþùèõ êóðèòü èëè 
ïðîãðàììû ðåàáèëèòàöèè äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ àëêîãîëèçìîì, è ò.ä. Ñóùåñòâó-
þò ãðóïïû ïîääåðæêè ÷åðåç èíòåðíåò. Ýòè ãðóïïû îáåñïå÷èâàþò ÷óâñòâî ïðèíàä-
ëåæíîñòè ê êîëëåêòèâó, òàê êàê îíè ïîìîãàþò ëþäÿì èçìåíèòü ïîâåäåíèå â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðîõîæäåíèÿ ïóòè ê ïîëîæè-
òåëüíîìó èçìåíåíèþ ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ.

Ïðè ôîðìèðîâàíèè ãðóïïû è ïëàíèðîâàíèè äåÿòåëüíîñòè, íàïðàâëåííîé íà 
ôîðìèðîâàíèå è/èëè ïîääåðæàíèå ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé ïîâåäåíèÿ â 
âàøåì ñîîáùåñòâå, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì ðåêîìåíäàöèÿì:

1. Ñîñðåäîòî÷üòåñü òîëüêî íà îäíîé çäîðîâîé ïðèâû÷êå âî âðåìÿ îäíîãî ãðóïïî-
âîãî çàíÿòèÿ. Îðãàíèçîâûâàéòå âñòðå÷è, â íàçâàíèÿõ êîòîðûõ óêàçûâàéòå 
ïðèâû÷êó, íà êîòîðîé âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷åíû, è ïðîâîäèòå èõ â 
îäèí è òîò æå äåíü è â îäíî è òî æå âðåìÿ, ÷òîáû ëþäè ìîãëè çàïîìíèòü.

2. Íå ïûòàéòåñü çàñòàâèòü ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà èçìåíèòü âñå èõ ïðèâû÷êè çà îäèí 
ðàç — ýòî íåýôôåêòèâíî. Çàäà÷à èçìåíèòü îäíó ïðèâû÷êó è áåç ýòîãî äîñòà-
òî÷íî ñëîæíà. Ïîïûòêà èçìåíèòü ñðàçó íåñêîëüêî ïðèâû÷åê ïî÷òè âñåãäà 
ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê âîçâðàùàåòñÿ ê ñâîèì ñòàðûì ïðèâû÷êàì, 
ðàçî÷àðîâûâàÿñü. Òåì íå ìåíåå, îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî îäíà ïðèâû÷êà, êàê 
ïðàâèëî, ñâÿçàíà ñ äðóãîé (íàïðèìåð, êóðåíèå è óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, 
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è çäîðîâîå ïèòàíèå) è èçìåíåíèå îäíîé ïðèâû÷êè 

25ìîæåò ïîâëèÿòü íà îäíó èëè íåñêîëüêî ñâÿçàííûõ ñ íåé ïðèâû÷åê.

3. Åñëè ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå ðàçíîãëàñèÿ â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ôàêòîðîâ ðèñêà, ðåêîìåíäóåòñÿ ñíà÷àëà çàíÿòüñÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðîùå è áîëåå äîñòèæèìîé äëÿ 
áîëüøèíñòâà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà.

4. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ïîñòîÿííî ïðîâîäèëè âñòðå÷è ñ ÷ëåíàìè ñîîáùåñòâà 
ïî ãðàôèêó. Íå ïîçâîëÿéòå äðóãèì ñîáûòèÿì âëèÿòü íà ãðàôèê. Åñëè ãðóïïà 
ïîääåðæêè íå íàäåæíà èëè êîìàíäà ïîääåðæêè íå äîñòóïíà ïî ãðàôèêó, ÷ëåíû 
ñîîáùåñòâà, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, 
òåðÿþò ìîòèâàöèþ.

5. Åñëè ó âñòðå÷ íåáîëüøàÿ ïîñåùàåìîñòü, ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü âèçèòû íà 
äîìó ñ öåëüþ óçíàòü, êàê äåëà ó âàøèõ ïîäîïå÷íûõ è ïî÷åìó îíè íå ñìîãëè 
ïðèñóòñòâîâàòü. Ýòîò äîïîëíèòåëüíûé øàã ïîìîãàåò ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà 
ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî èõ óñèëèÿ âàæíû è ÷òî ó íèõ åñòü íåîáõîäèìàÿ èì ïîääåð-
æêà.
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Поддержка в сообществах

Предупреждение НИЗ в долгосрочной перспективе

25 Jepson, et al., BMC Public 
Health, 2010.

Ðåçóëüòàòû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ïèòàíèÿ, óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è êóðåíèÿ ïðèâåäåíû íà ÷åòûðåõ ïëàêàòàõ:

 Ðåçóëüòàòû îòêàçà îò êóðåíèÿ
 Ðåçóëüòàòû ñíèæåíèÿ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ
 Ðåçóëüòàòû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ
 Ðåçóëüòàòû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè

Â òåìàõ 1 è 2 ìû îáñóæäàëè îïàñíîñòè ÍÈÇ è òî, êàê ÷åòûðå îïàñíûõ ôàêòîðà 
ðèñêà ìîãóò íàâðåäèòü è óáèòü. Ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê áðîñàåò êóðèòü è çëîóïîò-
ðåáëÿòü àëêîãîëåì, è êîãäà ïåðåõîäèò íà çäîðîâîå ïèòàíèå è íà÷èíàåò çàíèìàòü-
ñÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå ïðîÿâëÿþòñÿ 
ñðàçó æå. Òåëî ìãíîâåííî ðåàãèðóåò íà ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â îòíîøåíèè 
çäîðîâüÿ.

Íà ÷åòûðåõ ïëàêàòàõ â òåìå 5 Ìåòîäè÷åñêîãî íàáîðà äëÿ ñîîáùåñòâà ïîêàçûâà-
þòñÿ è ðàññìàòðèâàþòñÿ ðåçóëüòàòû ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îòêàçà 
îò êóðåíèÿ, ïîòðåáëåíèÿ ìåíüøåãî êîëè÷åñòâà àëêîãîëÿ è ïåðåõîäà íà çäîðîâîå 
ïèòàíèå. Íà ïëàêàòàõ îòðàæåíî òî, êàê ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà óëó÷øàåòñÿ ïîñëå 
îòêàçà îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

Êàðòà îöåíêè ïîìîæåò âàì íàó÷èòü ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà ñîñòàâëÿòü èíäèâèäóàëü-
íûå ïëàíû äåéñòâèé ïî ÇÎÆ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ èçìåíåíèÿ íà ìåñòíîì óðîâíå 
ïîìîãèòå ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà íà÷àòü ðàáîòàòü ñîîáùà ïðè ñîñòàâëåíèè ïëàíîâ 
äåéñòâèé, âîâëåêàòü äðóãèõ ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà, è ïðèñòóïàéòå ê ñîçäàíèþ ãðóïï 
ïîääåðæêè â ñîîáùåñòâå.

Îòêàçàòüñÿ îò ïðèâû÷êè, êîòîðàÿ ôîðìèðîâàëàñü íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî 
ïåðèîäà âðåìåíè ñíà÷àëà áóäåò òðóäíî, íî, ðàáîòàÿ âìåñòå ñ èíèöèàòèâíîé 
ãðóïïîé Êðàñíîãî Êðåñòà ïî ÇÎÆ, ëþäè ïîëó÷àþò ïîääåðæêó è ðåñóðñû, íåîáõî-
äèìûå äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è ïåðåõîäà íà çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ñíà÷àëà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ñôîðìèðîâàòü íîâûå ïðèâû÷êè 
ëåã÷å, ÷åì îòêàçàòüñÿ îò ñóùåñòâóþùèõ ïðèâû÷åê, íî ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñ òðóäîì 
ñîõðàíÿþò íîâîå ïîâåäåíèå. Áûëî äîêàçàíî, ÷òî ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà ñ ãðóïïîé â 
ñîîáùåñòâå äàåò ëþäÿì íåîáõîäèìóþ ïîääåðæêó è ðåñóðñû äëÿ ñîõðàíåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè â òîò ìîìåíò âðåìåíè, êîãäà îíè èñïûòûâàþò ñèëüíîå 
æåëàíèå ñäàòüñÿ è âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó íåçäîðîâîìó — è, âîçìîæíî, 
ñìåðòåëüíîìó — ïîâåäåíèþ.

Ïðè ðàáîòå ñ ãðóïïàìè ñîîáùåñòâ ïî ÇÎÆ è ïðîôèëàêòèêå ÍÈÇ, ïîìíèòå, ÷òî 
ýòà ðàáîòà äëèòåëüíàÿ. ÍÅ ñóùåñòâóåò áûñòðûõ ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ 
èëè ïðåäóïðåæäåíèÿ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé. Ïðîôèëàêòèêà — ýòî ïðîöåññ 
äëèíîþ â æèçíü.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî âèäîâ ïîääåðæêè, êîòîðûå òàêæå ïðåäïî-
ëàãàþò ïðîâåäåíèå ìåðîïðèÿòèé ïî ÇÎÆ. Îíè ìîãóò âêëþ÷àòü â ñåáÿ ôóòáîëüíûé 
êëóá, êóëèíàðíûé êëóá, ãðóïïó ïî ñàäîâîäñòâó, ïåøèé/áåãîâîé êëóá, âåëîñèïåäíóþ 
ãðóïïó è ò.ä. Åñòü òàêæå ãðóïïû äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò ÍÈÇ, íóæäàþùèõñÿ â 
ïîääåðæêå è ðóêîâîäñòâå, òàêèå êàê ãðóïïû ïîääåðæêè îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíûõ, 
ãðóïïû ïîääåðæêè áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì, êëóáû áðîñàþùèõ êóðèòü èëè 
ïðîãðàììû ðåàáèëèòàöèè äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ àëêîãîëèçìîì, è ò.ä. Ñóùåñòâó-
þò ãðóïïû ïîääåðæêè ÷åðåç èíòåðíåò. Ýòè ãðóïïû îáåñïå÷èâàþò ÷óâñòâî ïðèíàä-
ëåæíîñòè ê êîëëåêòèâó, òàê êàê îíè ïîìîãàþò ëþäÿì èçìåíèòü ïîâåäåíèå â 
îòíîøåíèè çäîðîâüÿ è ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì ïðîõîæäåíèÿ ïóòè ê ïîëîæè-
òåëüíîìó èçìåíåíèþ ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ.

Ïðè ôîðìèðîâàíèè ãðóïïû è ïëàíèðîâàíèè äåÿòåëüíîñòè, íàïðàâëåííîé íà 
ôîðìèðîâàíèå è/èëè ïîääåðæàíèå ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé ïîâåäåíèÿ â 
âàøåì ñîîáùåñòâå, ñëåäóéòå ñëåäóþùèì ðåêîìåíäàöèÿì:

1. Ñîñðåäîòî÷üòåñü òîëüêî íà îäíîé çäîðîâîé ïðèâû÷êå âî âðåìÿ îäíîãî ãðóïïî-
âîãî çàíÿòèÿ. Îðãàíèçîâûâàéòå âñòðå÷è, â íàçâàíèÿõ êîòîðûõ óêàçûâàéòå 
ïðèâû÷êó, íà êîòîðîé âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷åíû, è ïðîâîäèòå èõ â 
îäèí è òîò æå äåíü è â îäíî è òî æå âðåìÿ, ÷òîáû ëþäè ìîãëè çàïîìíèòü.

2. Íå ïûòàéòåñü çàñòàâèòü ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà èçìåíèòü âñå èõ ïðèâû÷êè çà îäèí 
ðàç — ýòî íåýôôåêòèâíî. Çàäà÷à èçìåíèòü îäíó ïðèâû÷êó è áåç ýòîãî äîñòà-
òî÷íî ñëîæíà. Ïîïûòêà èçìåíèòü ñðàçó íåñêîëüêî ïðèâû÷åê ïî÷òè âñåãäà 
ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê âîçâðàùàåòñÿ ê ñâîèì ñòàðûì ïðèâû÷êàì, 
ðàçî÷àðîâûâàÿñü. Òåì íå ìåíåå, îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî îäíà ïðèâû÷êà, êàê 
ïðàâèëî, ñâÿçàíà ñ äðóãîé (íàïðèìåð, êóðåíèå è óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, 
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è çäîðîâîå ïèòàíèå) è èçìåíåíèå îäíîé ïðèâû÷êè 

25ìîæåò ïîâëèÿòü íà îäíó èëè íåñêîëüêî ñâÿçàííûõ ñ íåé ïðèâû÷åê.

3. Åñëè ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå ðàçíîãëàñèÿ â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòà èçìåíåíèÿ 
ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè ôàêòîðîâ ðèñêà, ðåêîìåíäóåòñÿ ñíà÷àëà çàíÿòüñÿ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðîùå è áîëåå äîñòèæèìîé äëÿ 
áîëüøèíñòâà ÷ëåíîâ ñîîáùåñòâà.

4. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ïîñòîÿííî ïðîâîäèëè âñòðå÷è ñ ÷ëåíàìè ñîîáùåñòâà 
ïî ãðàôèêó. Íå ïîçâîëÿéòå äðóãèì ñîáûòèÿì âëèÿòü íà ãðàôèê. Åñëè ãðóïïà 
ïîääåðæêè íå íàäåæíà èëè êîìàíäà ïîääåðæêè íå äîñòóïíà ïî ãðàôèêó, ÷ëåíû 
ñîîáùåñòâà, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, 
òåðÿþò ìîòèâàöèþ.

5. Åñëè ó âñòðå÷ íåáîëüøàÿ ïîñåùàåìîñòü, ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü âèçèòû íà 
äîìó ñ öåëüþ óçíàòü, êàê äåëà ó âàøèõ ïîäîïå÷íûõ è ïî÷åìó îíè íå ñìîãëè 
ïðèñóòñòâîâàòü. Ýòîò äîïîëíèòåëüíûé øàã ïîìîãàåò ÷ëåíàì ñîîáùåñòâà 
ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî èõ óñèëèÿ âàæíû è ÷òî ó íèõ åñòü íåîáõîäèìàÿ èì ïîääåð-
æêà.
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При проведении встреч с группами сообществ по
поддержке изменения поведения используйте
следующий формат: 
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Проверка понимания

6. Åñëè ÷ëåíû ãðóïïû âîçâðàùàþòñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó íåçäîðîâîìó ïîâåäåíèþ, 
óáåäèòå èõ, ÷òî ýòî íîðìàëüíî, ÷òî ýòî ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — "ïðàêòèêà", 
à íå "ñîâåðøåíñòâîâàíèå". Óáåäèòå èõ, ÷òî îíè ìîãóò ñíîâà íà÷àòü ïðÿìî 
ñåé÷àñ, è ÷òî ñóùåñòâóåò ãðóïïà, êîòîðàÿ èõ ïîääåðæèò. Ñíîâà ðàññêàæèòå èì 
îá ýòàïàõ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è î òîì, êàê èõ îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè è êàê èõ íåçäîðîâîå ïîâåäåíèå ïîäâåðãàåò èõ ðèñêó ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.

7. Â ñëó÷àå íåçäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ, âêëþ÷àþùåãî èñïîëüçîâàíèå òàêèõ âûçûâà-
þùèõ ïðèâûêàíèå âåùåñòâ, êàê, íàïðèìåð, íèêîòèí èëè óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ 
èëè íàðêîòèêîâ, ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàòèòüñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùüþ.

8. Âûÿñíèòå, èìåþòñÿ ëè íà äàííûé ìîìåíò ãðóïïû ïîääåðæêè è êàìïàíèè ïî 
ÇÎÆ, ïîääåðæèâàåìûå ìåñòíûìè îðãàíèçàöèÿìè çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñâÿæèòå 
ñâîè ãðóïïû â ñîîáùåñòâàõ èëè ìåðîïðèÿòèÿ ñ ýòèìè êàìïàíèÿìè äëÿ äîñòè-
æåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà è âîçäåéñòâèÿ.

● Óçíàéòå ó ãðóïïû, ÷åãî îíè äîñòèãëè ñ ïîñëåäíåé âñòðå÷è.
● Ïîïðîñèòå ãðóïïó ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè óñïåõàìè è ïðîáëåìàìè, ñâÿçàííûìè ñ 

ïðîöåññîì èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.
● Ñïðîñèòå, ñêîëüêî ëþäåé ñîñòàâèëè ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïîìîã ëè èì ýòîò 

ïëàí. Åñëè íåò, îáñóäèòå èçìåíåíèå ïëàíà.
● Îáñóäèòå ìîòèâàöèþ è òî, êàê ìîòèâû ëþäåé ïîìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáëàçíà-

ìè. Åñëè ìîòèâàöèÿ íå ïîìîãëà, îáñóäèòå ñïîñîáû îïðåäåëåíèÿ èñòèííîé 
ìîòèâàöèè.

● Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîäåëèòüñÿ îïûòîì ïî ïðåîäîëåíèþ îáùèõ ïðåïÿ-
òñòâèé è òðóäíîñòåé. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà, ñêîðåå âñåãî, íàéäåòñÿ íîâûé ñîâåò 
èëè èäåÿ, êîòîðàÿ ïðèøëà èì â ãîëîâó â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Êòî òî -
ìîæåò ïðåäëîæèòü õîðîøèé ïëàí, ñïîñîá äåéñòâèé ïî ïðåîäîëåíèþ òðóäíûõ 
ñèòóàöèé, äàâëåíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæåíèÿ, âëå÷åíèÿ ê íåçäîðîâûì ïðèâû÷êàì. 
Ïîïðîñèòå ëþäåé ïîäåëèòüñÿ èì, ÷òîáû ïîääåðæàòü ëþäåé, êîòîðûå äâèãàþòñÿ 
â âåðíîì íàïðàâëåíèè è ïîäñêàçàòü íîâûå èäåè òåì, êòî áüåòñÿ íàä èçìåíåíè-
åì ïîâåäåíèÿ.

● Ïðîâåäèòå áûñòðóþ 15 ìèíóòíóþ ñåññèþ, ÷òîáû ïîâòîðèòü èëè ïðåäñòàâèòü -
ãðóïïå äàííûå î ÍÈÇ è î òîì, êàê ÷åòûðå îñíîâíûõ ôàêòîðà ðèñêà ñïîñîáñòâó-
þò ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ èíôîðìàöèè èñïîëüçóéòå Ìåòîäè÷åñêèé 
íàáîð äëÿ ñîîáùåñòâà, òåìû 1 è 2. Äàæå åñëè èíôîðìàöèÿ óæå áûëà ïðåä-
ñòàâëåíà ðàíåå, äëÿ òîãî, ÷òîáû òåìà áûëà ïî íàñòîÿùåìó èçó÷åíà è óñâîåíà, -
íåîáõîäèìî ñåìü ðàç ôàêòè÷åñêè èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ â òîé èëè èíîé 
ôîðìå.

● Ïðåäñòàâüòå ãðóïïå èíôîðìàöèþ îá èçìåíåíèÿõ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â èõ 
îðãàíèçìå â ðåçóëüòàòå íîâîãî ïîâåäåíèÿ, èñïîëüçóÿ ïëàêàòû «Ðåçóëüòàòû èç 
Ìåòîäè÷åñêîãî ïîñîáèÿ äëÿ ñîîáùåñòâà», ÷òîáû íàó÷èòü ÷ëåíîâ ãðóïïû òîìó, 
êàê èõ òåëî ðåàãèðóåò íà èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ. Äàæå 
åñëè ñîõðàíåíèå íîâûõ ïðèâû÷åê ìîæåò áûòü ñëîæíûì, èõ òåëà è çäîðîâüå 
óêðåïëÿþòñÿ ñ êàæäîé ìèíóòîé çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

● Îáñóäèòå ñ ÷ëåíàìè ãðóïïû ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è òî, ÷óâñòâóþò ëè îíè 
óëó÷øåíèÿ.
● Îðãàíèçóéòå ãðóïïîâóþ äèñêóññèþ è ðàññìîòðèòå ìîòèâû. Îáñóäèòå êàêèì 

îáðàçîì ãðóïïà äåëàåò îêðóæåíèå áëàãîïðèÿòíûì äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è 
àíàëèçèðóåò äàííûå î ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòàõ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòè 
äèñêóññèè ìîæíî ïðîâåñòè â îäíîðîäíûõ ãðóïïàõ — ïî ïîëó, ïî âîçðàñòó, ïî 
ðåëèãèîçíîé ïðèíàäëåæíîñòè. Ëþáîå ãðóïïèðîâàíèå, êîòîðîå ïîìîãàåò ëþäÿì 
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå êîìôîðòíî, äåëèòüñÿ ìîòèâàöèåé è ïðîãðåññîì, 
õîðîøî.

● Ïîäâåäèòå èòîãè è ïðåäñòàâüòå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ î ñëåäóþùåé âñòðå÷å. 
Åсли есть члены сообщества, которые пропускают более одной встречи подряд, 
рекомендуется посещение на дому, чтобы вернуть их обратно в группы поддер-
жки. 

После первых пяти групповых занятий предполагается, что волонтеры предложат 
членам группы еще раз провести самооценку.

Члены группы должны проходить дополнительную оценку каждые 2 месяца с 
целью определения их прогресса по их ИМТ и/или по показаниям артериального 
давления.

При необходимости члены группы могут быть направлены на дополнительную 
оценку, особенно, если они ранее были определены в группу повышенного риска 
развития НИЗ.

Продолжайте проводить еженедельные встречи, чтобы обеспечить благоприятную 
среду для поддержания позитивного поведения. Спустя несколько месяцев 
определите, есть ли члены сообщества, которые достигли этапа содействия. По 
возможности, попросите их проводить встречи.

● Íàçîâèòå ÷åòûðå ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ?
● Êàê ìîãóò âîëîíòåðû ïîääåðæàòü ëþäåé â èçìåíåíèè èõ ïîâåäåíèÿ?
● Ñêîëüêî ðàç â íåäåëþ ìèíèìàëüíî ñëåäóåò ïðîâîäèòü âñòðå÷è ãðóïïû ïîääåð-
æêè ïî èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ?
● Íà èçìåíåíèè ñêîëüêèõ ïðèâû÷åê â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ ÷åëîâåê äîëæåí 
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ çà îäèí ðàç?
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При проведении встреч с группами сообществ по
поддержке изменения поведения используйте
следующий формат: 
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Проверка понимания

6. Åñëè ÷ëåíû ãðóïïû âîçâðàùàþòñÿ ê ñâîåìó ïðåæíåìó íåçäîðîâîìó ïîâåäåíèþ, 
óáåäèòå èõ, ÷òî ýòî íîðìàëüíî, ÷òî ýòî ýòàï èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ — "ïðàêòèêà", 
à íå "ñîâåðøåíñòâîâàíèå". Óáåäèòå èõ, ÷òî îíè ìîãóò ñíîâà íà÷àòü ïðÿìî 
ñåé÷àñ, è ÷òî ñóùåñòâóåò ãðóïïà, êîòîðàÿ èõ ïîääåðæèò. Ñíîâà ðàññêàæèòå èì 
îá ýòàïàõ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è î òîì, êàê èõ îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè è êàê èõ íåçäîðîâîå ïîâåäåíèå ïîäâåðãàåò èõ ðèñêó ðàçâèòèÿ 
ÍÈÇ.

7. Â ñëó÷àå íåçäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ, âêëþ÷àþùåãî èñïîëüçîâàíèå òàêèõ âûçûâà-
þùèõ ïðèâûêàíèå âåùåñòâ, êàê, íàïðèìåð, íèêîòèí èëè óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ 
èëè íàðêîòèêîâ, ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàòèòüñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùüþ.

8. Âûÿñíèòå, èìåþòñÿ ëè íà äàííûé ìîìåíò ãðóïïû ïîääåðæêè è êàìïàíèè ïî 
ÇÎÆ, ïîääåðæèâàåìûå ìåñòíûìè îðãàíèçàöèÿìè çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñâÿæèòå 
ñâîè ãðóïïû â ñîîáùåñòâàõ èëè ìåðîïðèÿòèÿ ñ ýòèìè êàìïàíèÿìè äëÿ äîñòè-
æåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà è âîçäåéñòâèÿ.

● Óçíàéòå ó ãðóïïû, ÷åãî îíè äîñòèãëè ñ ïîñëåäíåé âñòðå÷è.
● Ïîïðîñèòå ãðóïïó ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè óñïåõàìè è ïðîáëåìàìè, ñâÿçàííûìè ñ 

ïðîöåññîì èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ.
● Ñïðîñèòå, ñêîëüêî ëþäåé ñîñòàâèëè ïëàí äåéñòâèé ïî ÇÎÆ è ïîìîã ëè èì ýòîò 

ïëàí. Åñëè íåò, îáñóäèòå èçìåíåíèå ïëàíà.
● Îáñóäèòå ìîòèâàöèþ è òî, êàê ìîòèâû ëþäåé ïîìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáëàçíà-

ìè. Åñëè ìîòèâàöèÿ íå ïîìîãëà, îáñóäèòå ñïîñîáû îïðåäåëåíèÿ èñòèííîé 
ìîòèâàöèè.

● Ïîïðîñèòå ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîäåëèòüñÿ îïûòîì ïî ïðåîäîëåíèþ îáùèõ ïðåïÿ-
òñòâèé è òðóäíîñòåé. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà, ñêîðåå âñåãî, íàéäåòñÿ íîâûé ñîâåò 
èëè èäåÿ, êîòîðàÿ ïðèøëà èì â ãîëîâó â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Êòî òî -
ìîæåò ïðåäëîæèòü õîðîøèé ïëàí, ñïîñîá äåéñòâèé ïî ïðåîäîëåíèþ òðóäíûõ 
ñèòóàöèé, äàâëåíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæåíèÿ, âëå÷åíèÿ ê íåçäîðîâûì ïðèâû÷êàì. 
Ïîïðîñèòå ëþäåé ïîäåëèòüñÿ èì, ÷òîáû ïîääåðæàòü ëþäåé, êîòîðûå äâèãàþòñÿ 
â âåðíîì íàïðàâëåíèè è ïîäñêàçàòü íîâûå èäåè òåì, êòî áüåòñÿ íàä èçìåíåíè-
åì ïîâåäåíèÿ.

● Ïðîâåäèòå áûñòðóþ 15 ìèíóòíóþ ñåññèþ, ÷òîáû ïîâòîðèòü èëè ïðåäñòàâèòü -
ãðóïïå äàííûå î ÍÈÇ è î òîì, êàê ÷åòûðå îñíîâíûõ ôàêòîðà ðèñêà ñïîñîáñòâó-
þò ðàçâèòèþ ÍÈÇ. Äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ èíôîðìàöèè èñïîëüçóéòå Ìåòîäè÷åñêèé 
íàáîð äëÿ ñîîáùåñòâà, òåìû 1 è 2. Äàæå åñëè èíôîðìàöèÿ óæå áûëà ïðåä-
ñòàâëåíà ðàíåå, äëÿ òîãî, ÷òîáû òåìà áûëà ïî íàñòîÿùåìó èçó÷åíà è óñâîåíà, -
íåîáõîäèìî ñåìü ðàç ôàêòè÷åñêè èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ â òîé èëè èíîé 
ôîðìå.

● Ïðåäñòàâüòå ãðóïïå èíôîðìàöèþ îá èçìåíåíèÿõ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â èõ 
îðãàíèçìå â ðåçóëüòàòå íîâîãî ïîâåäåíèÿ, èñïîëüçóÿ ïëàêàòû «Ðåçóëüòàòû èç 
Ìåòîäè÷åñêîãî ïîñîáèÿ äëÿ ñîîáùåñòâà», ÷òîáû íàó÷èòü ÷ëåíîâ ãðóïïû òîìó, 
êàê èõ òåëî ðåàãèðóåò íà èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ. Äàæå 
åñëè ñîõðàíåíèå íîâûõ ïðèâû÷åê ìîæåò áûòü ñëîæíûì, èõ òåëà è çäîðîâüå 
óêðåïëÿþòñÿ ñ êàæäîé ìèíóòîé çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ.

Международная Федерация обществ Красного Креста и Красного Полумесяца 

Руководство волонтера — Тема 5

● Îáñóäèòå ñ ÷ëåíàìè ãðóïïû ýòàïû èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è òî, ÷óâñòâóþò ëè îíè 
óëó÷øåíèÿ.
● Îðãàíèçóéòå ãðóïïîâóþ äèñêóññèþ è ðàññìîòðèòå ìîòèâû. Îáñóäèòå êàêèì 

îáðàçîì ãðóïïà äåëàåò îêðóæåíèå áëàãîïðèÿòíûì äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è 
àíàëèçèðóåò äàííûå î ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòàõ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòè 
äèñêóññèè ìîæíî ïðîâåñòè â îäíîðîäíûõ ãðóïïàõ — ïî ïîëó, ïî âîçðàñòó, ïî 
ðåëèãèîçíîé ïðèíàäëåæíîñòè. Ëþáîå ãðóïïèðîâàíèå, êîòîðîå ïîìîãàåò ëþäÿì 
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå êîìôîðòíî, äåëèòüñÿ ìîòèâàöèåé è ïðîãðåññîì, 
õîðîøî.

● Ïîäâåäèòå èòîãè è ïðåäñòàâüòå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ î ñëåäóþùåé âñòðå÷å. 
Åсли есть члены сообщества, которые пропускают более одной встречи подряд, 
рекомендуется посещение на дому, чтобы вернуть их обратно в группы поддер-
жки. 

После первых пяти групповых занятий предполагается, что волонтеры предложат 
членам группы еще раз провести самооценку.

Члены группы должны проходить дополнительную оценку каждые 2 месяца с 
целью определения их прогресса по их ИМТ и/или по показаниям артериального 
давления.

При необходимости члены группы могут быть направлены на дополнительную 
оценку, особенно, если они ранее были определены в группу повышенного риска 
развития НИЗ.

Продолжайте проводить еженедельные встречи, чтобы обеспечить благоприятную 
среду для поддержания позитивного поведения. Спустя несколько месяцев 
определите, есть ли члены сообщества, которые достигли этапа содействия. По 
возможности, попросите их проводить встречи.

● Íàçîâèòå ÷åòûðå ýëåìåíòà ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ?
● Êàê ìîãóò âîëîíòåðû ïîääåðæàòü ëþäåé â èçìåíåíèè èõ ïîâåäåíèÿ?
● Ñêîëüêî ðàç â íåäåëþ ìèíèìàëüíî ñëåäóåò ïðîâîäèòü âñòðå÷è ãðóïïû ïîääåð-
æêè ïî èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ?
● Íà èçìåíåíèè ñêîëüêèõ ïðèâû÷åê â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ ÷åëîâåê äîëæåí 
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ çà îäèí ðàç?
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Основополагающие принципы 
Международного Движения 
Красного Креста и
Красного Полумесяца

ГУМАННОСТЬ
Международное Движение Красного Креста и 
Красного Полумесяца, порожденное стремлени-
ем оказывать помощь всем раненым на поле 
боя без исключения или предпочтения, старает-
ся при любых обстоятельствах как на междуна-
родном, так и на национальном уровне предот-
вращать и облегчать страдания человека. Дви-
жение призвано защищать жизнь и здоровье лю-
дей и обеспечивать уважение к человеческой 
личности. Оно способствует достижению взаи-
мопонимания, дружбы, сотрудничества и про-
чного мира между народами.

БЕСПРИСТРАСТНОСТЬ
Движение не проводит никакой дискриминации 
по признаку национальности, расы, религии, 
класса или политических убеждений. Оно лишь 
стремится облегчать страдания людей, и в пер-
вую очередь, тех, кто больше всего в этом нуж-
дается.

НЕЙТРАЛЬНОСТЬ
Чтобы сохранить всеобщее доверие, Движение 
не может принимать чью-либо сторону в воору-
женных конфликтах и вступать в споры полити-
ческого, рассового, религиозного или идеологи-

ческого характера.
НЕЗАВИСИМОСТЬ
Движение независимо. Национальные общес-
тва, оказывая своим правительствам помощь в 
их гуманитарной деятельности и подчиняясь за-
конам своей страны, должны тем не менее всег-
да сохранять автономию, чтобы иметь возмож-
ность действовать в соответствии с принципами 
Красного Креста.

ДОБРОВОЛЬНОСТЬ
В своей добровольной деятельности по оказа-
нию помощи Движение ни в коей мере не руко-
водствуется стремлением к получению выгоды.

ЕДИНСТВО
В стране может быть только одно национальное 
общество Красного Креста или Красного Полу-
месяца. Оно должно быть открыто для всех и о-
существлять свою гуманитарную деятельность 
на всей территории страны.

УНИВЕРСАЛЬНОСТЬ
Движение является всемирным. Все националь-
ные общества пользуются равными правами и 
обязаны оказывать помощь друг другу.
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боя без исключения или предпочтения, старает-
ся при любых обстоятельствах как на междуна-
родном, так и на национальном уровне предот-
вращать и облегчать страдания человека. Дви-
жение призвано защищать жизнь и здоровье лю-
дей и обеспечивать уважение к человеческой 
личности. Оно способствует достижению взаи-
мопонимания, дружбы, сотрудничества и про-
чного мира между народами.

БЕСПРИСТРАСТНОСТЬ
Движение не проводит никакой дискриминации 
по признаку национальности, расы, религии, 
класса или политических убеждений. Оно лишь 
стремится облегчать страдания людей, и в пер-
вую очередь, тех, кто больше всего в этом нуж-
дается.

НЕЙТРАЛЬНОСТЬ
Чтобы сохранить всеобщее доверие, Движение 
не может принимать чью-либо сторону в воору-
женных конфликтах и вступать в споры полити-
ческого, рассового, религиозного или идеологи-

ческого характера.
НЕЗАВИСИМОСТЬ
Движение независимо. Национальные общес-
тва, оказывая своим правительствам помощь в 
их гуманитарной деятельности и подчиняясь за-
конам своей страны, должны тем не менее всег-
да сохранять автономию, чтобы иметь возмож-
ность действовать в соответствии с принципами 
Красного Креста.

ДОБРОВОЛЬНОСТЬ
В своей добровольной деятельности по оказа-
нию помощи Движение ни в коей мере не руко-
водствуется стремлением к получению выгоды.

ЕДИНСТВО
В стране может быть только одно национальное 
общество Красного Креста или Красного Полу-
месяца. Оно должно быть открыто для всех и о-
существлять свою гуманитарную деятельность 
на всей территории страны.

УНИВЕРСАЛЬНОСТЬ
Движение является всемирным. Все националь-
ные общества пользуются равными правами и 
обязаны оказывать помощь друг другу.
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Охрана здоровья и оказание первой помощи в местных сообществах (CBHFA)
Модуль 8 Здоровый образ жизни и профилактика неинфекционных заболеваний (НИЗ)  



1.

Для получения более подробной информации по 
данному пособию МФКК, обращайтесь по адресу: 

Международная Федерация обществ
Красного Креста и Красного Полумесяца

 п/я 303

CH-1211 Женева 19

Швейцария

телефон: +41 22 730 4222

телефакс: +41 22 733 0395

E-mail: secretariat@ifrc.org
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