Пам’ятка для населення

Питання та відповіді про неінфекційні захворювання
Що таке неінфекційні захворювання (НІЗ)?
Неінфекційні захворювання (НІЗ) – це хронічні захворювання на які припадає більше трьох чвертей летальних випадків у всьому світі (31 млн.) та які є результатом впливу комбінації генетичних, фізіологічних, екологічних і поведінкових факторів. До основних типів НІЗ відносяться серцево-судинні захворювання (інфаркт та інсульт), ракові захворювання, хронічні респіраторні захворювання (хронічна обструктивна хвороба легень, астма) та діабет. Розвитку цим захворюванням сприяють такі чинники, як швидка та неорганізована урбанізація, глобалізація нездорового способу життя. Наслідки нездорового харчування та недостатньої фізичної активності можуть проявлятися у окремих людей у ​​вигляді підвищеного кров'яного тиску, підвищеного вмісту глюкози в крові, підвищеного рівня ліпідів в крові та ожиріння.
Які фактори ризику розвитку НІЗ?
· тютюнопаління;

· відсутність фізичної активності; 
· нездорове харчування;
· зловживання алкоголем;
· підвищений кров'яний тиск;
· зайва вага / ожиріння;
· гіперглікемія (високий вміст глюкози в крові);
· гіперліпідемія (високий вміст ліпідів у крові).
Що можна зробити для профілактики НІЗ?
Основними заходами профілактики НІЗ є правильний раціон харчування, регулярна фізична активність, утримання від вживання тютюнових виробів та зловживання алкоголю. Дуже важливо здійснювати перевірку і спостереження за факторами ризику для серцево-судинних захворювань, таких як, високий кров'яний тиск, високий рівень холестерину та діабет. Тютюн дуже шкідливий для здоров'я в будь-якому різновиді: сигарети, сигари, трубки або жувальний тютюн. Пасивне куріння також небезпечне. Ризик розвитку інфаркту або інсульту починає знижуватися відразу ж після припинення вживання тютюнових виробів, а через рік може знизитися на 50%.
Яке значення фізичної активності в профілактиці НІЗ?
Фізична активність – це будь-яка активність, що пришвидшує серцебиття і робить дихання важчим. Недостатня фізична активність є одним з основних факторів ризику смерті в світі, її рівень в багатьох країнах росте, що збільшує тягар НІЗ та позначається на загальному стані здоров'я по всьому світу. У людей, які недостатньо фізично активні, на 20% -30% вище ризик смертності в порівнянні з тими, хто приділяє достатньо часу фізичній активності. Регулярна рухова активність не лише покращує самопочуття, але і приносить істотну користь для здоров’я. Діти та підлітки повинні займатися фізичною активністю принаймні 60 хвилин на день. Дорослі люди повинні приділяти фізичній активності помірної інтенсивності не менше 150 хвилин на тиждень або фізичної активності високої інтенсивності не менше 75 хвилин на тиждень. 
Для того щоб фізична активність сприяла зміцненню серцево-судинної і дихальної систем всі заняття слід розбивати на тимчасові відрізки тривалістю, як мінімум, 10 хвилин.

Які найбільш поширені наслідки надмірної ваги і ожиріння для здоров'я?

Підвищений індекс маси тіла (ІМТ) є одним з основних факторів ризику таких неінфекційних захворювань, як:

· серцево-судинні захворювання (головним чином, хвороби серця та інсульт); 
· діабет;
· порушення опорно-рухової системи (особливо остеоартрит – інвалідизуюче дегенеративне захворювання суглобів);
· деякі онкологічні захворювання (в т. ч. рак ендометрія, молочної залози, яєчника, передміхурової залози, печінки, жовчного міхура, нирки та товстої кишки).

Дитяче ожиріння підвищує ймовірність ожиріння, передчасної смерті та інвалідності в дорослому віці. Крім підвищеного ризику в майбутньому, діти, які страждають ожирінням також відчувають задишку, схильні до підвищеного ризику переломів, гіпертонії, раннього прояву ознак серцево-судинних захворювань, інсулінорезистентності та можуть відчувати психологічні проблеми.

Вплив харчування на організм людини?

Здорове харчування на протязі всього життя допомагає уникнути проблему неповноцінного харчування у всіх його формах, а також запобігти ряду неінфекційних захворювань. Раціональне харчування є визначальною умовою формування здоров’я та високої працездатності й активності протягом усього життя. Але, на жаль, статистика свідчить, що українці нехтують принципами здорового харчування, що суттєво знижує якість життя і, врешті, несе загрозу їх здоров’ю. Сьогодні близько половини населення країни мають надлишкову вагу або ожиріння.
Ключові рекомендації щодо здорового харчування:
· прагніть споживати щодня достатню кількість корисних харчових продуктів: овочів, бобових, фруктів, цільних злаків, горіхів, насіння, яєць, нежирного м’яса, риби та молочних і кисломолочних продуктів;

· обмежуйте споживання харчових продуктів з високим вмістом насичених жирів (наприклад, сиру, морозива, жирного м'яса);
· уникайте частого споживання харчових продуктів та страв із значним вмістом солі, цукру та надмірним вмістом жиру;

· пийте достатньо рідини, обирайте напої, які не містять багато калорій. Не вживайте алкоголь або обмежте його споживання;
· постійно та ретельно дотримуйтесь правил харчової безпеки, включаючи дотримання чистоти, вибір тільки якісних та безпечних харчових продуктів, належних умов їх транспортування, зберігання та приготування.

Регулярна фізична активність та здорове харчування є обов’язковими та незамінними складовими здорового способу життя у будь-якому віці, які забезпечують: зменшення ризику небезпечних захворювань, включаючи патологію серця, інсульт, діабет та рак; зменшення ризику смертності від усіх причин;  зменшення ризику травм; покращення функціонального стану кісток та суглобів; поліпшення самооцінки та якості життя.









