Приложение 1
Флешмоб «Сердце бьется – значит жив!»
Информационно-методическая разработка к Всемирному дню сердца 

(29 сентября)

Цель: повышение мотивации населения к сохранению здоровья  сердца.  

Целевая аудитория: разновозрастная, от 14 лет.

Кадровое обеспечение: специалисты по охране труда, представители профсоюзных органов организаций, реализующих мероприятия, мотивирующие работников к ведению здорового образа жизни;  волонтеры ЗОЖ организаций и молодежных добровольческих объединений.

Количество участников: не ограничено.
Материально-техническое оснащение: место проведения акции можно оформить плакатами «Сердце. Давление», «Сердце. Физическая активность», «Формула здоровья сердца и сосудов» (сайт Областного центра общественного здоровья и медицинской профилактики, доступны по ссылке: http://centrpro.omskzdrav.ru/index.php/en/home-3/probka2); «листовки БУЗОО «Областной центр общественного здоровья и медицинской профилактики» «Сердце скажет тебе СПАСИБО! (по количеству участников).
Место проведения: открытые пространства: парки, скверы, общественные площади, торговые центры и другие; организации. 

Продолжительность: 15  мин.

Содержание флешмоба

Ведущий 1: Приветствуем всех участников флешмоба «Сердце бьется – значит жив!» Сегодня мы хотим обратить ваше внимание на здоровье сердца. Оно неустанно  трудится для того, чтобы поддерживать жизнь. От его работы зависит обеспечение всех органов и тканей кислородом, биологически активными веществами и энергией. За один день сердце прокачивает от 7 000 до 10 000 литров крови.  Этим флешмобом мы хотим призвать вас заботиться о своем сердце.

Ведущий 2: Для поддержания жизни сердце в сутки совершает 100 тысяч сокращений, а в год почти 40 миллионов. Частота сердечных сокращений (ЧСС), которую нередко называют «пульсом», показывает, сколько раз в минуту бьется сердце. Этот показатель различается в зависимости от того, что делает человек. Во время сна частота сердечных сокращений значительно ниже, чем во время бега.
Несмотря на то, что ЧСС и пульс выражаются одинаковыми цифрами, техническая разница между этими двумя показателями есть.

ЧСС – это показатель того, столько ударов сердца происходит за определённый промежуток времени, обычно за минуту.

Пульс – это индикатор движения крови по артериям. 
Врачи используют показатель частоты сердечных сокращений для контроля здоровья человека. А люди, занимающиеся спортом, – чтобы определить эффективность тренировок.

Для человека старше 18 лет нормальная ЧСС в состоянии покоя составляет от 60 до 100 ударов в минуту. Чем более натренирована сердечно-сосудистая система – тем меньше требуется сердечных сокращений, чтобы организм получил необходимые питательные вещества и кислород с кровью.

У профессиональных спортсменов ЧСС в покое может быть около 40 ударов в минуту.

Ведущий 1: Предлагаю проверить свою частоту сердечных сокращений. 

Поверните руку ладонью вверх. Положите два пальца на запястье с наружной стороны руки. Почувствуйте толчки крови под подушечками пальцев. Я буду фиксировать время. Будем ориентироваться на количество ударов за 30 секунд. Итак, приготовились, начали (ведущий отмеряет время 30 секунд).  Умножьте полученный показатель на 2. 
Ведущий 2: На частоту сердечных сокращений влияют несколько факторов:

- тренированность,

- температура окружающей среды (чем выше температура, тем выше ЧСС),

- положение тела (стоя, сидя, лежа; более низкая частота сердечных сокращений в положении лежа), 

- эмоциональное состояние: волнение, гнев, страх, тревога приводят к повышению частоты сердечных сокращений,

- наличие лишнего веса (при избыточном весе увеличивается частота сердечных  сокращений),

- прием лекарств, алкоголя или курение.

Если у нетренированного человека сердце бьется слишком медленно – менее 60 ударов в минуту – это называется брадикардия.

Если в состоянии покоя у взрослого нетренированного человека сердце бьётся быстрее 100 ударов в минуту – это называется тахикардия.

Если вы наблюдаете у себя подобные симптомы, которые сопровождаются головокружением, одышкой или обмороком – срочно обратитесь к врачу.


Ведущий 1: А сейчас предлагаю сделать небольшое упражнение, чтобы прочувствовать, насколько интенсивно работает наше сердце. Встаньте, пожалуйста, в круг, возьмитесь за руки.. Представьте, что каждый из вас – клеточка одного большого сердца. Сердцу важно, чтобы все клеточки работали в унисон.  Сердцу нужно движение и правильный ритм. Давайте зададим ритм биения этого большого сердца: тук.., тук… (Ведущий в течение 5 секунд отсчитывает ритм в соответствии с секундомером).  А теперь давайте вместе подвигаемся  в ритме частоты биения сердца в состоянии покоя – 60 ударов в минуту. Я буду отсчитывать такт. Тук… (все вместе шаг вперед), тук…(шаг назад). Ведущий начинает считать, ориентируясь на секундомер  и произнося вслух,  в такт движения секундной стрелки: шаг вперед, шаг назад.  
Ведущий 2: А сейчас я попрошу вас прислушаться к своему сердцу. С какой частотой оно бьется? Пока сердце бьётся, человек живёт. Оно беспрерывно выполняет свою работу, и очень нуждается в заботе. Правила сохранения здоровья сердца очень просты – ведите здоровый образ жизни, регулярно проходите профилактический медицинский осмотр и диспансеризацию.  Начните сегодня путь к здоровому сердцу – больше движения ежедневно, достаточное потребление в пищу свежих овощей и фруктов (не менее 400 грамм ежедневно), снижение потребления животных жиров, соли и сахара, отказ от курения. Помните также, что безопасных доз алкоголя не существует.
Берегите и поддерживайте свое сердце, будьте здоровы, и помните: сердце бьется – значит жив! Благодарим за участие во флешмобе..
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� Автор: Паустьян Е.Е., ведущий аналитик отдела разработки, реализации и мониторинга программ общественного здоровья БУЗОО «Областной центр общественного здоровья и медицинской профилактики»


� Как измерить пульс и зачем это делать //https://www.takzdorovo.ru/profilaktika/kak-izmerit-svoj-puls-i-zachem-eto-delat


� Ведущий предлагает участникам флешмоба листовки «Сердце скажет тебе СПАСИБО!»
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CepAue CKaXeT Tebe Clipc s

MOYEMY TAK BAXXHO O!
BbITb ®U3NYECKHN AKTUBHbIM?

* PerynsipHble hU3HUUECKHE Harpy3KK CHUXKAIOT PUCK Pa3BUTHA
1 obneryaloT TeueH1e CepeYHO-COCYAUCTbIX 3a00NeBaHHM.

* Ynyudwaetcs 6anaHc notpebneHus U pacxoa 3Hepruu,
CHWXKaeTca Macca Tena.

® CHW>KaeTCsl PUCK pa3BUTHA caxapHoro auaberta.

® CHU>KaeTCs NoTeps KOCTHOM TKaHU (3aLLMTa oT ocTeonoposa).

* Y nyyliaetca Nncuxoniorieckas TPEHUPOBAHHOCTb
(noBbiWwaeTcs HaCTPOEeHUe, YXOAMUT CTPECC U YCTaNocCTb).

BAXXHO! Ecnu y uenoseka ¢ 3abonesaHueM cepfua HeT NPOTUBOMNOKa3aHWM
K TpeHHpOBKaM, OH MO>XeT NOCTENeHHO NoBbILWAaTb CBOKO ,D,BMFaTeanyIO adKTUBHOCTb
noj HabnogeHWeM Bpava.

ManonoaBuXHbIi 06pas >KU3HU ABNsEeTCA (PaKTOPOM PUCKA Pa3BUTUSA
GonesHel cepaeyHO-COCYAUCTON CUCTEMDI:

® 3HAUMTENbHO NOBbLILLAETCS YYBCTBUTE/IbHOCTb K HEPBHO-3MOLMOHA/IbHbBIM
neperpyskam: MbillLa cepaua, He noayyas HeobxoauMon (PUsnMyecKom
Harpy3Ku, NOCTENEHHO TEPSAET CMOCOBHOCTL BbICTPO pearupoBaTh Ha HUX.

* Hapylwaetcs obMeH BewlecTs, NPUBOASLLMIA K ODOLLEMY aTepoCK/iepo3y
W, KaK ClIefiCTB1E, K TMNEPTOHUYECKON BONE3HU, UH(DAPKTY U UHCYNBTY.

®Pusunueckas AKTUBHOCTDb, N1aBHbIM 06pa30M ee a3po6|-|as| cocrtaBaamowan, —
3T0 MOI.I.IHeI‘:II.I.IHﬁ reHepartop 340pOBbA, pa60'ra KOTOPOro 3aBUCHUT TOJZIbKO OT
Ballero >XeJiaHUsA U BOJU.

* Tpu pasa B geHb no 10 MUHYT: BCTaHbTe C Kpecna, pacnpsMUTECh U MOXOAHUTE.
MoagHUManTECh NO NECTHULE NELUKOM, BMECTO TOrO YTODbI NONb30BATLCS IMGTOM.
MonpobyiTe NPOMTH YaCTb NyTH Ha PabOTY MK C PaBOTbI NELLKOM.
* BbixoauTe 13 TpaHcnopTa Ha 1—2 ocTaHOBKH paHbLue.
* BmecTo Toro, utobbl rOBOPHTb C KOJIZIEraMH MO TeNleOoHY,
He NOJIEHUTECH CXOLMUTb K HUM.
* Ecnu Bbl NpUBbIKAM €301Tb Ha MallMHe, TO CTapalTecb NapKoBaTb ee Aasblue,

uT06bI NponTU NrwHKe 200—300 meTpos.
* Urpaiite B aKTUBHbIE Urpbl C LETbMMU.

* [porynuBaiTech No Mara3uHam, He UCMOJb3Ysl TPAHCMOPT.
* BoinosnHanTe nocunibHyto paboTy Ha fave.
* Yauie 6biBaKTe Ha npupoge.
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BAXXHO! Heo6xoaumMo KOHTponupoBarb
MHTEHCUBHOCTb Harpy3Ku no nynbcy.

KAK U3MEPUTb MYJNIbC?
MoBepHuTE pyKY NagoHbio BBepx. [lpyroi pykoi obxsartute e

KMCTb TaK, 4TOObl 6O/bLIOM Nanew, NoaaepXXUBan KUCTb CHU3Y, //’“E{ﬁ

a 3 nanbua (ykasartesibHblH, CpeaHWi, Ge3bIMSAHHbIN) nexxanu i s ; ;;"4;1/

Ha Jly4eBON apTepuH, Y OCHOBaHHA 6O/bLIOro nasbua. et
Hawynae snyueByio aprtepuio, npuxxmute ee, U Bbi

MOYYBCTBYETE My/IbCOBYIO BOJIHY KaK yaap, TONYOK, ABHUXKEHUE

UK ysenuueHue obbema aptepuu. MocunTanTe KONUUECTBO
ynapos B TedeHue 1 MuHyTbI (Mnu 30 ceKyHA U YMHOXbTE Ha 2).

MakcumanbHas yactoTta cepaeutbix cokpateHun (MUCC) nns 3gopoBoro yenoeeka
MUCC = 220 - Baw BO3pacT.

Mynbc Ha BbICOTE Harpy3Ku He fomkeH npeeblwatb 55—70 % oT MakcumanbHoro
BO3PaCTHOro My/bca, a NPOLO/IKUTENIBHOCTb BPEMEHWU BOCCTAHOB/IEHWSI JOJIXKHA
6biTb He Gonee 10 mMuHyT. [pU 3HAUUTENIHOW MHTEHCUBHOCTH (PU3UUECKOM
Harpy3ku nynbc — He 6onee 70—85% MUCC.

Lns nonyueHus obuiei Nonb3bl AN 340POBbs B3POC/bie JOMKHDI
3aHMMaTbCsl yMepeHHOM pusnyeckoi akTuBHocTbio (DA) He MeHee
150 MHHYT B HefieN110 HIM MHTEHCUBHOMW — He MeHee 75 MUHYT B Hefenlo,
W/IM 3KBUBAJIEHTHbIM coveTaHueM Buaos DA,

LnutenbHocTb ofHOro 3aHATUA fosKHa 6biTb He meHee 10 MuHyT. Bugpl DA
MOryT ObiTb Pa3/IMUHbIMM, OT EXXEeAHEBHbIX OObIYHbIX (PU3UUECKWUX Harpy3oK
(xonbba, esna Ha Benocunege, paborta B cagy W Ap.) OO CNeLUasbHbIX 3aHATHM
PHU3KYNbTYPOH UK CMIOPTOM, UK MOTYT CoUeTaTb Te U apyrue.

BAXXHO NOMHUTb O MPOTUBOIMNMOKA3AHUAX!

Bo3moykHble OCNOXXHEHWS MpU (PU3UYECKUX Harpy3kax B OCHOBHOM LensiTcs
Ha CepAeyHO-COCyAMuCTble K  TpaBMbl OMOPHO-ABMraTtesbHOro annapara.
[poTvBONOKa3aHUs K (PU3MYECKMM TPEHUPOBKaM [OJKEH OMpenenuTb Bpau,
03HAKOMMBLUMCb C aHaMHe30M W >Kanobamu nauueHTa, AaHHbIMW 0BCnefoBaHuUS
(o6bwur ananus kposu, mouu, IKI, dnooporpacdus, IxoKl ceppua, npw
HEOOXOAUMOCTH TECT C (PU3UUECKOMN Harpy3Kow).

BosbHble WweMuueckon GonesHblo cepaua U C apTepuanbHOW TMNEePTOHWEN
NpU perynsipHbIX 3aHATUAX OU3KYSIbTYPOH [OMKHbBI CUCTEMATUUECKH
KOHCY/IbTUPOBATbCS C BPayOM. [MoopobHee

HecmoTpss Ha MoLHOE pa3BuTHE JNIeKapCTBEHHOW Teparnuu, Hanopmane
JO3WpoBaHHasa pu3nMyeckas Harpyska OCTaeTcsi YHWMBepCasibHbIM «30X 55»
METOAOM NPOMHUNAKTUKM ULLEMHUUECKOM OOIE3HU CEpALA, apTepHUasbHOM
TUNEPTOHWUU, OXKUPEHUA U APYrHUX 3a00NEBaHWM.

MunucTepcTeo 3apaBooxpaHerus OMckomn obnactu
OBJIACTHOWM LIEEHTP MEAWLIMHCKOW NPO®UNAKTUKN







