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350 140 350

 уровень общего холестерина.

алкоголем.

потребление соли и сахара, животных жиров и 
избыточная калорийность пищи).

Звоните 8 800-200-0-200
Всероссийская бесплатная 
консультативная  
телефонная линия

18,5   24,9

                вес (кг)
                рост   (м)2

Приверженность к здоровому образу жизни- 
основа профилактики  неинфекционных заболе-
ваний, в том числе сердечно-сосудистых.
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ваний, в том числе сердечно-сосудистых.

УСТРАНЕНИЕ ОДНОГО ИЗ УСТРАНЕНИЕ ОДНОГО ИЗ 
ФАКТОРОВ РИСКА МОЖЕТ ФАКТОРОВ РИСКА МОЖЕТ 

ПРИВЕСТИ К ОСЛАБЛЕНИЮ ПРИВЕСТИ К ОСЛАБЛЕНИЮ 
ВЛИЯНИЯ ДРУГИХВЛИЯНИЯ ДРУГИХ



По материалам   ГНИЦ профилактической медицины, Москва, 2016 г.
Отпечатано по Плану мероприятий по совершенствованию системы оказания медицинской помощи больным сосудистыми 
заболеваниями на 2018–2020 гг.
СПб ГКУЗ «Городской центр медицинской профилактики», Итальянская, 25, www.gcmp.ru 
Отпечатано: ООО «Фаворит». 394036, Воронежская область, г. Воронеж, ул. Трудовая, д. 50, к. 10.  
Заказ № 21696-3331. Тираж 50 000 шт. Фото: Интернет.  
Отпечатано 15.10.2018. Распространяется бесплатно. 

ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЯ ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 

ФОРМУЛОЙ ЗДОРОВЬЯ 
350 140 350

3 –       Ходьба по 3 км в день или занятия 
умеренной физической нагрузкой 
(по 30 мин. в день)

5 –       Употребление 5 порций овощей и 
фруктов в день (примерно 400 грам-
мов).

0 –       Не курить.
140 –   Уровень систолического артериаль-

ного давления менее 140 мм рт. ст. 
3 –        Липопротеиды низкой плотности 

(«плохой» холестерин) менее 
3 ммоль/л. 

5 –        Общий холестерин крови менее 
5 ммоль/л. 

0 –        Отсутствие лишнего веса и сахар-
ного диабета (уровень глюкозы в 
крови не более 5,5 ммоль/л).
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