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!»





2

_1787649151.pdf





_1787649152.pdf





