
Неделя  популяризации  лучших
практик  укрепления  здоровья
на рабочих местах проходит с
24 по 30 апреля 2023 года

Большую часть жизни человек проводит на работе. То, как он
чувствует  себя  на  рабочем  месте  —  один  из  факторов,
определяющих общее благополучие. Комфортные условия труда и
благоприятная  психологическая  атмосфера  в  коллективе
способствуют охране психического здоровья  людей и повышают их
производительность  труда.  От  этого  выигрывают  все:  и
работники,  и  работодатели,  и  общество  в  целом.

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-luchshix-praktik-ukrepleniya-zdorovya-na-rabochix-mestax-proxodit-s-24-po-30-aprelya-2023-goda/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-luchshix-praktik-ukrepleniya-zdorovya-na-rabochix-mestax-proxodit-s-24-po-30-aprelya-2023-goda/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-luchshix-praktik-ukrepleniya-zdorovya-na-rabochix-mestax-proxodit-s-24-po-30-aprelya-2023-goda/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-luchshix-praktik-ukrepleniya-zdorovya-na-rabochix-mestax-proxodit-s-24-po-30-aprelya-2023-goda/


Что можно отнести к практикам
укрепления  здоровья  на
рабочих местах:

Здоровое  питание  на  рабочем  месте.   Повышает
эффективность труда. Исключает вредное питание — фаст
фуд.
Физическая активность. Способствует поддержанию здоровых
навыков,  профилактике  гиподинамии  и  избыточной  массы
тела.
Отказ  от  курения.   Позволяет  сохранить  здоровье.
Программы  отказа  от  курения  способствуют  профилактике
заболеваний  и  инвалидизации.  Способствуют  активному
долголетию.
Сокращение  приема  алкоголя.  Употребление  алкоголя  на
рабочем  месте  может  привести  к  различным  медико-
социальным и экономическим последствиям для работников и
организаций.  Поэтому  в  программы  оздоровления  рабочих
мест важно включать меры, направленные на выявление лиц
с риском пагубного потребления алкоголя и оказание им
профилактической помощи.
Управление  стрессом.  Стресс  приводит  к  многочисленным
проблемам  со  здоровьем,  таким  как  депрессия,  болезни
сердца, диабет и ожирение. Программы здоровья на рабочем
месте,  которые  помогают  сотрудникам  справляться  со
стрессом, могут улучшить их здоровье и благополучие.
Диспансеризация.  Профосмотры  и  своевременная
вакцинопрофилактика  –  залог  здорового  активного
долголетия  сотрудников.

Здоровое население — главное богатство каждого государства!



ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»

Центр здоровья

Комплексный  медицинский
осмотр участников и инвалидов
Великой  Отечественной  войны,
вдов  погибших  и  умерших
участников войны
С  17  апреля  2023г.  по  21  апреля  2023  г.  в  рамках
приближающегося  праздника  Дня  Победы  в  ГБУЗ  Республики
Мордовия  «Поликлиника  №2»  проходил  комплексный  медицинский
осмотр  участников  и  инвалидов  Великой  Отечественной  войны,
вдов погибших и умерших участников войны на дому. Пациенты
были осмотрены на дому следующими специалистами: терапевтом,
неврологом,  окулистом,  хирургом,  оториноларингологом.  Были
сделаны электрокардиография, биохимические исследования крови.
Пациенты были рады визиту специалистов, всем осмотренным были
вручены подарки.

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/kompleksnyj-medicinskij-osmotr-uchastnikov-i-invalidov-velikoj-otechestvennoj-vojny-vdov-pogibshix-i-umershix-uchastnikov-vojny/
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Неделя  популяризации
донорства крови (в честь Дня
донора в России 20 апреля)

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-donorstva-krovi-v-chest-dnya-donora-v-rossii-20-aprelya/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-populyarizacii-donorstva-krovi-v-chest-dnya-donora-v-rossii-20-aprelya/
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20  апреля  в  России  отмечается  один  из  важных  социальных
праздников — Национальный день донора. Этот День посвящен, в
первую очередь, самим донорам — людям, которые безвозмездно
сдают  свою  кровь  во  благо  здоровья  и  жизни  совершенно
незнакомых людей. Этот День посвящен также и врачам, которые
проводят  забор  крови,  контролируют  санитарное  состояние
станций  переливания  крови,  разрабатывают  методики  и
аппаратуру,  тщательно  обследуют  сдаваемые  препараты.

Донорство крови основано на нескольких принципах:
• во-первых, это свободно выраженный добровольный акт;
• во-вторых, он может быть и безвозмездным, и платным;
• в-третьих, кровь и ее компоненты, применяемые в лечебных
целях, могут быть получены только от человека;
• в-четвертых, донором крови может быть каждый дееспособный



гражданин в возрасте с 18 лет до 50 лет, прошедший медицинское
обследование;
•  в-пятых,  взятие  от  донора  крови  допустимо  только  при
условии, если здоровью донора не будет причинен вред.

Донорство — постоянный и бесплатный  контроль здоровья!

Медицинское  освидетельствование  доноров  включает  опрос
кандидатов  для  выявления  противопоказаний  к  донорству,
медосмотр. Многие острые и хронические заболевания (сифилис,
ВИЧ-инфекция,  вирусный  гепатит,  туберкулез,  бруцеллез,
туляремия, малярия, миокардит, язвенная болезнь, заболевания
почек,  аллергические  болезни  и  др.)  являются
противопоказаниями  к  донорству.  В  период  беременности,
кормления  ребенка,  менструации,  проведения  профилактических
прививок взятие крови у доноров также противопоказано.

Медицинское  обследование  донора  перед  сдачей  крови  и  ее
компонентов  производится  бесплатно(осмотр  врачом  -
трансфузиологом,  исследование  состава  и  биохимических
показателей крови.

Участие в донорском движении  почетно и благодарно.

Донорство мотивирует  граждан к здоровому образу жизни.

Для того чтобы стать донором, если у Вас нет противопоказаний
нужно совсем немного — желание, около 2-х часов времени и
соблюдение простых правил, изложенных ниже.



Правила подготовка к сдаче крови:
1. Старайтесь регулярно и сбалансировано питаться. Из рациона
накануне сдачи крови необходимо исключить жирное, жаренное,
острое,  копченое,  молочные  продукты,  яйца,  масло.
Рекомендуется – сладкий чай, варенье, хлеб, сухари, сушки,
отварные  крупы,  макароны  на  воде  без  масла,  соки,  морсы,
компоты, минеральная вода, овощи, фрукты (кроме бананов);
2. Употребляйте повышенное количество жидкости;
3.  Воздержитесь  от  употребления  алкоголя  за  72  часа  до
процедуры;
4.  Воздержитесь  от  употребления  аспирина,  анальгина  и
лекарств, содержащих аспирин и анальгетики, за 72 часа до
процедуры;
5.  По  возможности,  воздержитесь  от  курения  за  час  до
процедуры;
6. Обязательно выспитесь!

Донор сдает физиологический объем крови ее компонентов, не
являющийся  кровопотерей.  Максимально  допустимое  количество
кроводач в году у мужчин 5 раз, у женщин – 4 раза. Перерыв
между сдачей крови должен составлять не менее 60 дней.

Полное  восстановление  состава  крови  после  сдачи  происходит
через 30-40 дней.

Чтобы состав крови быстрее восстановился, рекомендуется пить
много жидкости – соки, чай. Необходимо правильное питание: в
рационе донора всегда должен присутствовать белок, от которого
зависит  уровень  гемоглобина  в  крови.  Продукты,  содержащие
белок – мясо, рыба, свекла, гречка, чечевица, фасоль и все

бобов. 



Плюсы донорства для здоровья:

-Профилактика  заболеваний   сердечно-сосудистой
системы,снижение  риска  развития  инфаркта.

-Улучшение эмоционального состояния человека;

-Организм становится более адаптированным к кровопотерям;

-Самообновление всего организма.

Донорство-это долгая и здоровая жизнь!

ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»

Центр здоровья

Признак  и  симптомы
неходжкинской лимфомы

http://www.pol2rm.ru/health-alerts/priznak-i-simptomy-nexodzhkinskoj-limfomy/
http://www.pol2rm.ru/health-alerts/priznak-i-simptomy-nexodzhkinskoj-limfomy/
























Неделя  подсчета  калорий
проводится с 10 по 16 апреля

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-podscheta-kalorij-provoditsya-s-10-po-16-aprelya/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-podscheta-kalorij-provoditsya-s-10-po-16-aprelya/


Переедание, избыточное потребление продуктов питания-одна из
важнейших проблема современного человека.

Подсчет калорий – одно из самых эффективных и безопасных для
организма способов  сбросить лишний вес. Подсчет калорий дает
объективную  картину  вашего  рациона.  Основным  принципом
рационального  питания  при  ожирении  является  снижение
калорийности суточного рациона до 1800 ккал в сутки для мужчин
и 1500 кал для женщин. Суточная норма калорий-22 ккал на 1 кг.

Первым  и  наиболее  простым  шагом  в  снижении  калорийности
питания может быть уменьшение обычных для конкретного человека
порций  потребляемых  блюд.  Ведь  каждый  человек  знает  какую



порцию того или иного продукта он ест. Важно знать, что нельзя
начинать свой путь к идеальному весу с резкого ограничения
калорийности пищи и полного исключения любимых продуктов. В
настоящее  время  установлено,  что  однообразный  и  невкусный
рацион  оказывает  отрицательное  воздействие  на  психику
человека. При этом может быть раздражительность, беспокойство,
плохой сон. Запомните! Чем выше степень ожирения, тем дольше
продолжается период адаптации, т.е. ограничения калорийности и
объема рациона должны быть постепенными. При таком плавном
переходе  организм  не  испытывает  серьезного  стресса  и
постепенно привыкает к  гипокалорийному питанию. Голодание,
резкое снижение калорийности и жесткие диеты усугубляют и так
нарушенный обмен веществ. Снижение веса должно быть медленным:
на  400-500г  в  неделю.  Это  идеальный  темп  потери  «лишних»
килограммов.  Более  быстрое  похудание  делает  чрезвычайно
трудным сохранение достигнутых результатов. Важно не забывать,
что  питание,  направленное  на  похудение,  должно  обязательно
сочетаться  с  увеличением  физической  активности.  Достоверно
доказано, что физическая нагрузка длительностью 30-40 минут,
независимо  от  вида  и  характера  упражнений  в  сочетании  с
правильным  питанием  ускоряет  обмен  веществ,  активизирует
процессы жиросжигания.

Так что же такое правильное питание?

Человеческий  организм  –  это  самый  точный  механизм  во
Вселенной.  И чтобы этот механизм работал как часы, нужно
задать  ему  верный  режим.  То  есть,  питание  в  одно  и  тоже
время,   каждый  день  одинаковое  количество  приемов  пищи  с
учетом биологических ритмов: завтрак лучше всего усваивается,
если он съеден в течение  часа после пробуждения. А ужин не
позднее, чем за 3 часа до сна. Количество приемов пищи 5-6 раз
в течение дня,  небольшими порциями. При этом режиме организм
осуществляет подготовку  к каждому приему пищи. Усваивание и
переваривание  пищи  происходит  полноценнее  и  быстрее.



Соответственно  ускоряется  процесс  похудания.  Все  блюда
желательно готовить в домашних условиях. Способы приготовления
блюд: варка, тушение, запекание. Жареные продукты необходимо
исключить  или  максимально  ограничить.  Также  необходимо
исключить из рациона сладкое и мучное. Хлеб ограничивается до
100  г  в  сутки,  сахар  до  50  г.  Запрещается  замена  сахара
подсластителями. Для того, чтобы создать чувство насыщения, в
рационе  увеличивается  содержание  продуктов  с  повышенным
количеством пищевых волокон: сырых овощей, фруктов, зелени.
Количество свежих овощей и фруктов должно составлять 400 г в
сутки. Имея низкую калорийность, они создают требуемый объем и
увеличивают чувство сытости.  Содержание белка должно быть в
пределах нормы. В качестве продуктов источников растительного
белка оптимальны гречка, капуста, редис. Животные белки (до
150г/сутки)  –  это  нежирные  сорта  мяса  и  рыбы.  Свинина  и
мясопродукты ограничены. Суточное употребление жиров не более
40  г  в  сутки,  из  которых  20г  должны  быть  растительные.
Необходимо употреблять достаточное количество жидкости от 1 л
до 2 л, в зависимости от состояния и наличия   заболеваний. 
Уточнить  необходимое  количество   жидкости  поможет  
консультация с врачом или  обследование в Центрах здоровья.

Снижение веса – это достаточно длительный процесс, поэтому в
целом питание должно быть полноценным, а рацион достаточно
объемным в основном за счёт низкокалорийных продуктов.  При
этом четко регламентированы списки разрешенных и запрещенных
продуктов.

Разрешенные продукты:

— гречневая, ячневая, перловая, овсяная каши;

-нежирное мясо и рыба;



-творог и молочные продукты;

-сливочное масло10-15г в день;

-подсолнечное, оливковое, льняное масло 15 -20мл в день;

-овощи,  обогащенные  клетчаткой:  огурцы,  кабачки,  капуста,
помидоры, редис, зеленый горошек, тыква, свекла, морковь;

-свежие фрукты: яблоки, груши, грейпфруты, не очень сладкие
свежие ягоды;

-супы: овощные, рыбные, мясные; свекольники, щи, борщи;

-хлеб: ржаной, пшеничный, цельнозерновой, грубого помола 100 г
в сутки;

-картофель,  макароны  из  твердых  сортов  пшеницы  до  200г  в
сутки;

-напитки:  чёрный,  травяной,  зелёный  чай;  отвар  шиповника,
цикорий, кофе с молоком.

Запрещенные продукты:

-алкогольные напитки



-выпечка из дрожжевого, слоёного, песочного теста;

-сладкие кондитерские изделия, мороженое, конфеты, шоколад;

-пакетированный  сок,  лимонад,  сладкие  газированные  напитки,
квас, кисель;

-виноград, изюм, финики, инжир;

-жирное мясо;

-консервы;

-фастфуд;

-острые и жирные соусы, майонез, горчица, хрен;

-манка, белый рис;

-хлеб белый из муки высшего сорта, булочки.

Если вы страдаете от избыточного веса, эти два списка надолго
станут  вашими  путеводителями  в  организации  правильного
питания.  

Питайтесь правильно и будьте здоровы!



ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»

Центр здоровья

Неделя  продвижения  здорового
образа жизни

С 3 – 9 апреля 2023 г  России проводится Неделя продвижения

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-prodvizheniya-zdorovogo-obraza-zhizni/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/nedelya-prodvizheniya-zdorovogo-obraza-zhizni/


здорового  образа жизни (в честь Всемирного дня здоровья-7
апреля). Её основная цель-пропаганда ведения здорового образа
жизни.  Ни  для  кого  не  секрет,  что  главное  богатство  для
каждого из нас – здоровье.

Здоровый образ жизни. С чего начать?

—Достаточная физическая активность.

регулярные физические нагрузки снижают риск смерти, а также
риск развития ишемической болезни сердца и инсульта.  Тяжелые
физические  тренировки  совсем  не  обязательны,  чтобы  быть
здоровым, достаточно гулять в бодром темпе в течение не менее
получаса в день.

— Сбалансированное питание.

Рацион  питания  должен  быть  разнообразным  с  преобладанием
овощей, фруктов, зелени, нежирного мяса, рыбы.

 -Отказ от вредных привычек.

Улучшение самочувствия и здоровья после отказа от алкоголя,
табака,  и  других  вредных  веществ  стоит  всех  затраченных
усилий.

-Соблюдение режима дня.



Необходимо правильно организовать режим труда и отдыха.

-Полноценный сон.

Взрослому человеку ,чтобы быть здоровым нужно спать не менее
7-8 часов в сутки. Проветривайте комнату перед сном.

-Гигиенический уход.

Тщательно мойте руки перед едой, после туалета или улицы. Душ
следует принимать ежедневно, чистить зубы -минимум 2 раза в
день.

-Здоровое эмоциональное состояние.

По  возможности  избегайте  стрессов.  Во  время  обращайтесь  к
специалисту,если возникли проблемы психологического характера.

-Профилактические медицинские осмотры.

Регулярно  проходите  профилактические  осмотры  и
диспансеризацию.  При  возникновении  заболевания  своевременно
 обращайтесь к врачу, не занимайтесь самолечением.

Будьте здоровы!

ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»



Центр здоровья

График  приема  граждан  в
клиентских  службах  ОСФР  по
Республике Мордовия
Понедельник: 08.30-17.30

Вторник: 08.30-17.30

Среда: 08.30-17.30

Четверг: 08.30-17.30

Пятница: 08.30-16.30

Суббота-Воскресенье: выходной

Получить справочную информацию можно по телефону региональной
горячей линии: 8 800 200 01 88

Запись  на  прием:  электронный  сервис  СФР:  es.sfrf.ru,
регистрация  не  требуется

http://www.pol2rm.ru/newsletter/grafik-priema-grazhdan-v-klientskix-sluzhbax-osfr-po-respublike-mordoviya/
http://www.pol2rm.ru/newsletter/grafik-priema-grazhdan-v-klientskix-sluzhbax-osfr-po-respublike-mordoviya/
http://www.pol2rm.ru/newsletter/grafik-priema-grazhdan-v-klientskix-sluzhbax-osfr-po-respublike-mordoviya/


Официальный сайт Социального фонда России: sfr.gov.ru

ПАСХАЛЬНОЕ ПИСЬМО СОЛДАТУ»

Объявляем  о  старте  праздничной  акции  «Пасхальное  письмо
солдату»!

Как принять участие:

Напишите  вместе  с  ребёнком  письмо-поздравление,  украшенное
рисунками, нашим бойцам со Светлым Христовым Воскресением (16
апреля).

Письмо приносить по адресам:

ул. Мордовская д.35 корп. 195. по указанному адресу.
Режим работы: Пн-Сб с 10.00 до 18.00.

Ул. Титова, 34,напротив ДК «Строитель».
Режим работы: в будние дни с 15 до 19, в выходные дни с 10 до
13 ч.

Мы организуем доставку писем бойцам на фронт.

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/pasxalnoe-pismo-soldatu/


Сроки проведения Акции:
29 марта — 10 апреля 2023 года

Участвует вся Мордовия.




