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ГБУ «Государственный научно-исследовательский центр профилактической медицины» ГБУЗ РК «Центр общественного здоровья и медицинской профилактики»
Анкета по раннему выявлению
сердечно - сосудистых заболеваний
	Показатель
	Баллы

	1. Возраст
	М
	Ж

	до 30 лет
	1
	0

	30-40 лет
	3
	2

	40-50 лет
	5
	4

	50-60 лет
	6
	5

	старше 60 лет
	7
	6

	2. Наследственность
(наличие сердечно-сосудистых заболеваний у родственников или внезапная смерть родственника в трудоспособном возрасте)

	не было
	0

	у родственников в возрасте от 40 до 50 лет
	1

	у 2 кровных родственников в любом возрасте
	3

	у 3 кровных родственников в трудоспособном возрасе
	8

	3. Курение

	не курите
	0

	1-10 сигарет в сутки
	3

	более 11 сигарет в сутки
	8

	4. Носит ли ваша жизнь стрессовый характер?

	нет
	0

	периодами
	4

	да
	6

	5. Питание

	соблюдение правильного питания ежедневно (много овощей и фруктов в свежем виде, злаки, орехи, рыба, постное мясо, обезжиренные молочные продукты, яйца 1-3 в неделю, ограничение соли, жиров, отсутствие алкоголя)
	0

	очень умеренное потребление мяса, жиров, мучного, сладкого
	1

	несколько избыточное употребление
	3

	без ограничений
	7

	6. Масса тела (рост, см - 100)

	без избыточной массы
	0

	превышение до 5 кг
	2

	превышение до 10 кг
	3

	превышение до 15 кг
	4

	превышение до 20 кг
	5

	превышение более 20 кг
	6

	7. Физическая активность

	ходьба в быстром темпе ежедневно не менее 30 минут (или ходьба по 40 мин. до 3-4 раз в неделю, или занятия подвижными играми (волейбол, теннис, футбол) или велосипедные/лыжные прогулки, или активные плавательные нагрузки, или др. аналогичная нагрузка)
	2

	отсутствие аналогичной нагрузки
	6

	8. Артериальное давление

	до 140/90 мм.рт.ст.
	1

	свыше 140/90 мм.рт.ст.
	7

	Общее количество баллов
	 


Интерпретация данных анкетирования
	Индивидуальный риск
	Сумма баллов
	Рекомендации

	Максимальный
	43-55
	Срочная консультация кардиолога с выполнением всех его рекомендаций! При внезапном ухудшении состояния вызывайте «скорую» (тел. 0-3; с мобильного103).

	Выраженный
	30-42
	Прикладывайте больше усилий к оздоровлению, профилактике и эффективному лечению.

	Явный
	17-29
	Уделяйте больше времени и внимания своему здоровью, лечитесь регулярно!

	Минимальный
	5-16
	Приложите усилия к коррекции факторов риска развития сердечно-сосудистых заболеваний!

	Отсутствует
	менее 5
	Продолжайте здоровый образ жизни и привлекайте к нему своих друзей и близких!




Форма отчета анкетирования по артериальной гипертензии

Всего человек:
В т.ч.:мужчин – 
           женщин - 
	Индив. риск
	Сумма баллов
	мужчин
	женщин
	Общее кол-во

	Максимальный
	43-55
	
	
	

	Выраженный
	30-42
	.
	
	

	Явный
	17-29
	
	
	

	Минимальный
	5-16
	
	
	

	Отсутствует
	менее 5
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9 caMbIX Ba)XKHbIX COBETOB
AJNig HOpMaJbHOro faBJjieHUsA

1.
2.

CoxpaHsiiTe HOPMANIbHLIA BEC - OAHO 3TO YXe NOMOraET CHUSMTS
NOBBLUEHHOE apTEpHaNLHOE AaBNEHHE.

Yoenuuste sauy ¢uaAdeckylo akTMeHoCTE mpumepHo po 150
MUHYT B HEJIETIIO, Npiyen paberiTe 310 BpeMA Ha HECKOMbKO AHed. YToBb!
UaMNECKan HATpy3Ka NPHHOCANA MOMbly, OMa AOMXHA GbiTe TaKolt
JHTEHCHNOCTH, 4TOBSI BaM CTanlo XapKo, a AbiXaMe W CepAlc6MeHe
YHACTUNUCE, N0 CPABHEHHIO C OBbINHBIM .

Kaxpeii neHs ewsTe MHOro oBoweit U GpPyKTOB.

U706bi OHY COXPAHHIA MAKEHMYM TMTATENIHbIX BELLECTE, €LLBTE HX B CHPOM

WIM Cierka TylWeHOM Bupe — RONMO He BapWTE W CTapaiTeCh He XapwTb.

usaaiT.pWopITRT o4aLia - EoaeilRine oRalusi X BPYKTAK Aoeia
b 521,

CokparTHTe noTpeBREHE CONM - nowHHTe, STO MHOFO COnM B CKPHTOM
BAe CONEpXHTCA B nony$abpuKaTax, odeHs MHOTO B X7ie6e B GonbuMHCTae
3NaKOBBIX MPO/lYKTOB, NO3TOMY BCETAa YMTaiiTe, 4TO HAMMCAHO Ha ITHKETKe.
NKenatenso noTpebnars Menee 3 r conu s cyTi.

Kpowe Toro, cMoTpuTe Ha STHKeTKe,

CKONLKO XMPa U CaXapa COREPXHTCH B NPOAYKTE.

Ocoeno  crapaiiech  MIBeraTs  rWAPOTGHAIMPOBANHbX  XiPOD
(Tpavic-XWpos) u CipuTiX caxapos (caxapoza, rmiokoxa, GpyKT3a). Membuse
ClbTe KOHCPROB U NONYABPHKATOR. BOMsLLE PhiBS, MOPENPORYKTOS.

Bpocste KypuTs! Y Kkypunbumkos aprepum 3akynopusaloTca HaMHOrO
Tpee, BOIHMKAIOT U ApyTHe MPOBNEMS Co 3A0POBkEM. [lasnenve u nybc
ROBbILAIOTCR Ha 15-20 MiHYT NOCNE BbIKYPUBAKIA KAXAOH CHTaPeTHL.

Coxparwre norpe6nenue kodeuta.
TloMHHTe, 4To OH COREPXMTCA He TOMBKO & Kobe M Uae, HO U B SHEPFeTHNECKIX

He neiite CAMWKOM MHOTO CMMPTHOTO - OrpaHMuMBaiTECh MaKCH-
ManbHsIM Pa3peLIeHHbIM KOTIMHECTBOM B CYTKH.

Hayuutech paccnabnaThca - crpecc cnocoberayer nossiienmio
Rasnetuts. Mo soamoxHoCTH, uberaiiTe crpeccos. He wa pabore - ke aymaiie
o paore.

Cnacubo 3a yuactue B akumum
«Mai - mecsiy, 3goposoro cepaua»!
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BPOCbTE KYPUTb MUTAATECH MPABUIIbHO
0BOWEA/(PYKTOB B leHb:

0 curapet 5 nopumii
8 fieHb
- ee&ed
-
s 2
BYbTE AKTUBHbI KOHTPOJIUPYWTE CBOE [IABJIEHUE
30 MuHY T dpuaueckon He NpeBblWaiTe 3T UudpsI:

aKTMBHOCTH UMK

3km ‘ & 140/90

CTPEMWUTECH K PEKOMEHAYEMbIM FPAHULIAM OKPY XXHOCTY TATTUK
He NpeBbILuaitTe 3TV UMb :

102 - MyX\MHbI es 88 - XeHWwHbI
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Bopb6a ¢ apTepuanbHou
runepteH3uen CEFOOHA
o3HavaeT 60pLO6Y ¢ UBC,
MHCYJIbTOM, cEpAevHO-
cocyaucTom,
CMEepPTHOCTbLIO 3A
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KAK NMPABUJIbHO U3MEPSATb
#_ roroncof uaie
MR trosns

APTEPUAJIbHOE OABJIEHUE?

(©) Baxro wwepsTs faBnerie perynapHo:
YTPOM U BEHEPOM EXEAHEBHO B ORHO M TO XE BRENS:

© 3anucsisarite peaynstatsi

BLI6Mpas NPHGOP, y6eauTecs, UTo MakxeTa
MOAXOAWT MO paaMepy

@ Mepen n3MepeH1em 3a 30 MUHYT
BOIAEPXUTECH OT NPYEMa N LM
M HANUTKOB, COREPXALMX KOGEUH

©) Mepen uamepenmen s Tevevte
5 MVHYT NPOBEANTE B CIOKOMHOM
COCTOSIHUM, CUAs.

Hor nocTaBtTe Ha non, He ckpelwvBaiiTe
HOMY 1 PyKM, PYKQ AN M3MepeHns
AOMKHA 6bITb HQ ORHOM YPOBHE
ccepauem

PaccnaéeTecs, He pasrosapusaTe
BO BpeMs UamepeHHs
s
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Ha KOHTPOIHPYEM JAB/EHHE -~
HPOJ]EB%E“ KH3Hb!




