
С 6 по 12 февраля 2023 года в
России  проходит  Неделя
ответственного  отношения  к
здоровью полости рта

Ежедневная гигиена полости рта важна для всего организма. Рот
является точкой входа в  пищеварительные и дыхательные пути,
поэтому  важно  придерживаться  гигиены  ротовой  полости  во

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/s-6-po-12-fevralya-2023-goda-v-rossii-proxodit-nedelya-otvetstvennogo-otnosheniya-k-zdorovyu-polosti-rta/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/s-6-po-12-fevralya-2023-goda-v-rossii-proxodit-nedelya-otvetstvennogo-otnosheniya-k-zdorovyu-polosti-rta/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/s-6-po-12-fevralya-2023-goda-v-rossii-proxodit-nedelya-otvetstvennogo-otnosheniya-k-zdorovyu-polosti-rta/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/s-6-po-12-fevralya-2023-goda-v-rossii-proxodit-nedelya-otvetstvennogo-otnosheniya-k-zdorovyu-polosti-rta/


избежание попадания инфекции.

Исследования показали, что плохое стоматологическое здоровье
связано с повышенным риском развития сердечно — сосудистых
заболеваний, осложнений при беременности и развитием сахарного
диабета. 

Правила  профилактики  заболевания  десен  и  зубов  просты,  и
именно  их  соблюдение  поможет  не  дать  развиться  серьезным
заболеваниям полости рта в будущем и сохранить зубы здоровыми:

Чистите  зубы   2  раза  в  день,  зубную  пасту  и  щётку
поможет  подобрать  врач-стоматолог.  Чистите  не  только
зубы, но всю полость рта. Бактерии активно скапливаются
на щеках и языке.
Регулярно используйте зубную нить.
Используйте средства для полоскания рта.
Посещайте стоматолога не реже одного раза  в год, даже
если проблем с зубами нет. Он проведёт профилактический
осмотр,  удалит  зубной  камень  и  предотвратит  развитие
заболеваний полости рта.
Откажитесь от курения.
Уменьшите количество потребляемого сахара и алкоголя.
Используйте  средства  защиты  при  занятиях  спортом  для
снижения риска лицевых травм.
Правильно питайтесь: ешьте пищу, содержащую витамин D
— яйца, морскую рыбу, телятину и мясо птицы. Также не
обойтись  без  кальция,  который  содержится  в  молочных
продуктах;

Заботьтесь о зубах: красивая улыбка всегда привлекает внимание
и располагает к человеку.



ГБУЗ РМ «Поликлиника №2»

Центр здоровья

Акция "Защитникам с любовью"
ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2» приняла участие в
акции «Защитникам с любовью», приуроченной ко Дню Защитника
Отечества.

Собраны коробки с продуктами, медикаментами, средствами личной
гигиены,  одеждой.  Вместе  с  необходимыми  вещами  хочется
передать частичку заботы и внимания.

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/akciya-zashhitnikam-s-lyubovyu/


Профилактика  онкологических
заболеваний

http://www.pol2rm.ru/clinic-location/profilaktika-onkologicheskix-zabolevanij/
http://www.pol2rm.ru/clinic-location/profilaktika-onkologicheskix-zabolevanij/


Злокачественные  новообразования  (ЗНО)  являются  второй  по
распространенности причиной смертности населения в России .

Наиболее распространенными видами рака являются рак молочной
железы,  легких,  желудка,  толстой  и  прямой  кишки  и
предстательной  железы.  Как  известно  на  ранних  стадиях
злокачественные  опухоли  протекают  бессимптомно.  А  позднее
выявление заболевания может не оставить больному шансов на
полное  выздоровление.  Успех  в  борьбе  с  онкологическими
заболеваниями зависит в первую очередь от самого человека.
Диагностировать онкологические заболевания возможно с помощью



регулярного  прохождения  профилактических  осмотров  и
диспансеризации, а также посещения  врачей первичного звена.

Профилактика раковых заболеваний включает следующие основные
направления:

Полный  отказ  от  курения  и  употребления  любой
никотинсодержащей  продукции  (в  т.ч.  от  электронных
 сигарет, вейпов, кальянов).
Отказ от алкоголя.
Здоровый  рацион  питания,  включающий  фрукты  и  овощи.
Отказ  от  употребления  жареных  и  копченых  блюд,
переработанной  мясной  продукции.   Употребление
достаточного   количества  воды.
Поддержание  нормальной массы тела.
Ведение  активного  образа  жизни.  Регулярная  физическая
нагрузка должны  стать привычкой.
Исключение ультрафиолетового облучения. Избегайте прямых
солнечных лучей, берегите кожу от ожогов и полностью
откажитесь  от  солярия!  Обязательно  используйте
солнцезащитное  средство.

В настоящее время рак не приговор! Это болезнь, с которой
можно  справиться,  которая  поддается  лечению.  Главное  —
своевременная диагностика!



ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»

РЦМП



С 23 по 29 января 2023 года
Министерством здравоохранения
РФ  объявлена  Неделя
информированности  о  важности
диспансеризации  и
профосмотров
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Диспансеризация  направлена  на  раннее  выявление  всех
заболеваний, но в первую очередь, хронических неинфекционных,
которые  могут  привести  к  преждевременной  смерти  или
инвалидности.

Общая  диспансеризация  проходит  в  два  этапа.  Обследования
на первом этапе:

Измерение роста, веса, индекса массы тела.1.
Измерение артериального давления.2.



Два анализы крови-на общий холестерин и глюкозу.3.
Флюорография — тем, кому это обследование не проводили4.
в течение года.
Измерение  внутриглазного  давления  —  всем,  кто  пришел5.
на  диспансеризацию  в  первый  раз  и  людям  от  40  лет
и старше.
ЭКГ  в  покое  —  всем,  кто  пришел  на  диспансеризацию6.
в первый раз и людям от 35 лет и старше.
Гинекологический осмотр — женщинам до 39 лет.7.
Пап-тест — мазок с шейки матки для выявления рака шейки8.
матки — женщинам до 65 лет.

Пациентам от 40 лет и старше на первом этапе проводят еще
несколько обследований:

Анализ крови на гемоглобин, лейкоциты и СОЭ.1.
Анализ  кала  на  скрытую  кровь.  Анализ  помогает2.
заподозрить  полипы  толстой  кишки,  геморрой,  язву  или
колоректальный рак.
Маммография  —  женщинам.  Исследование  помогает  выявить3.
рак молочных желез на ранней стадии.
Эзофагогастродуоденоскопия  —  всем  в  45  лет.4.
Анализ помогает выявить заболевания слизистой пищевода,
желудка и двенадцатиперстной кишки.
Анализ  крови  на  простат-специфический  антиген(ПСА)  —5.
мужчинам от 45 лет и старше. Помогает заподозрить рак
предстательной железы.

После всех обследований пациент попадает на прием к терапевту.
Врач  осматривает  кожу  и  слизистую  рта,  щитовидную  железу
и  лимфатические  узлы.  Если  по  результатам  осмотра
и  обследований  терапевт  заподозрит  какое-то  заболевание,
на  втором  этапе  диспансеризации  проведут  дополнительные
обследования  и  направят  к  узким  специалистам.  Кроме  того,



определенным пациентам проводится углубленное профилактическое
консультирование,  где  врач  расскажет  о  выявленных
заболеваниях,  о  факторах  риска  заболеваний  и  как  с  ними
бороться. Также пациентам с факторами риска проводятся школы
здоровья в Центре здоровья.

Диспансеризация  для  переболевших  COVID-19  —  не  отдельное
мероприятие, а расширенная версия общей диспансеризации,

Проводится однократно , через 60 дней после выздоровления .

На первом этапе к общим обследованиям добавят:

Измерение  сатурации  —  концентрации  кислорода1.
в  артериальной  крови.  На  этапе  реабилитации  после
коронавируса  тест  помогает  оценить,  как  пациент
переносит физические нагрузки и есть ли улучшения.
Тест  с  шестиминутной  ходьбой  —  измеряет  максимальное2.
расстояние, которое человек проходит в удобном для него
темпе за шесть минут. Данные теста используют, чтобы
оценить  реакцию  на  лечение
коронавируса  и  спрогнозировать  риск  инвалидности  или
смерти у людей с заболеваниями сердца и легких.
Спирометрия  —  помогает  оценить  работу  легких  после3.
перенесенной коронавируснойинфекции: какой объем воздуха
и как быстро через них проходит.
Анализ  крови  на  концентрацию  Д-димера  —  людям,4.
переболевшим коронавирусом в средней и тяжелой форме.
Анализ помогает выявить признаки тромбообразования.
Общий и биохимический анализ крови для оценки общего5.
состояния пациента.



Как  и  в  случае  с  общей  диспансеризацией,  для  уточнения
диагноза  на  втором  этапе  диспансеризации  терапевт  может
назначить  дополнительные  обследования:  эхокардиографию,
КТ легких и дуплексное сканирование вен нижних конечностей,
а также направить к узким специалистам.

Будьте внимательны к своему здоровью и своевременно проходите
диспансеризацию и профилактические осмотры!!!

ГБУЗ Республики Мордовия «Поликлиника №2»

РЦМП

Неделя  профилактики
хронических  неинфекционных
заболеваний (ХНИЗ)
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Хронические  неинфекционные  заболевания  (ХНИЗ)   являются
основной  причиной  инвалидности  и  преждевременной  смертности
среди населения Российской Федерации.

На долю смертей от ХНИЗ приходится порядка 70% всех случаев
,из которых 40 % являются преждевременными.

К  основным  типам   ХНИЗ   относятся  заболевания  сердечно-



сосудистой  системы,  органов  дыхания,  опорно-двигательного
аппарата, сахарный диабет, злокачественные  новообразования.

-Основные факторы в развитии ХНИЗ:

-курение

-нерациональное питание

-низкая физическая активность

-Избыточное употребление алкаголя

-Повышенный уровень артериального давления

-повышенный уровень холестерина крови

-ожирение

-стресс

Основные рекомендации для  профилактики  ХНИЗ:

-Самым  действенным  методом  профилактики   ХНИЗ   является
соблюдение принципов здорового питания, повышение  физической 
активности и  отказ от вредных привычек.



-Так  же  необходимо  знать  свои  показатели,  характеризующие
здоровье (уровень холестерина  и глюкозы в крови, уровень
артериального давления, индекс массы тела, окружность талии).

-Регулярно проходить  медицинские  профилактические осмотры и
диспансеризацию.

Записаться  на  диспансеризацию  можно  самостоятельно
в  поликлинике  по  месту  жительства  или   через  портал
госуслуг.   

В ГБУЗ РМ « Поликлиника №2» кабинет диспансеризации работает
ежедневно  с  8:00  до  18:00,  суббота  с  8:00  до  15:00,
воскресенье-выходной.

ГБУЗ РМ « Поликлиника №2» приглашает Вас позаботиться о своем
здоровье и своевременно пройти диспансерный осмотр.

https://www.gosuslugi.ru/10088/1
https://www.gosuslugi.ru/10088/1


Каждый  из  нас  должен  ответственно  относиться  к  своему
здоровью,  регулярно  проходить  профилактические  осмотры  и
диспансеризацию!  Именно  они  направлены  на  выявление  и
коррекцию  факторов  риска,  являющихся  причиной  возникновения
основных групп ХНИЗ.

ГБУЗ РМ «Поликлиника №2» РЦМП

Неделя  продвижения  активного
образа жизни

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


С 09.01.2023-15.01.2023 в России проводится Неделя продвижения
активного  образа  жизни,  цель  которой  повышение
информированности населения о важности физической активности.
Регулярная  физическая  активность  -основной  компонент
профилактики хронических неинфекционных заболеваний, также она
полезна  для  психики,  поскольку  снижает  риск  депрессии  и
снижения  когнитивных  возможностей,  отдаляет  наступление
деменции и улучшает общее самочувствие.

Почему нужно быть физически активным?

1. регулярные физические нагрузки снижают риск смерти, а также
риск  развития  ишемической  болезни  сердца  и  инсульта.  Если
мужчины тратят на физическую активность 2 тысячи калорий в
неделю, то риск развития инфаркта миокарда у них снижается
вдвое.



2.  аэробная  физическая  активность  предотвращает  появление
артериальной  гипертонии,  а  у  пациентов  с  гипертонической
болезнью снижается артериальное давление;

3.  физическая  активность  способствует  снижению  общего
холестерина  в  крови  и  риска  развития  атеросклероза;

4. улучшается баланс потребления и расхода энергии и снижается
масса  тела.  Даже  не  очень  интенсивные  длительные  нагрузки
способствуют  расщеплению  жиров  и  оказывают  положительное
действие на организм.

5. снижается риск развития сахарного диабета II типа;

6. снижается риск развития рака толстого кишечника и молочной
железы;

7. снижается потеря костной массы (защита от остеопороза).
Доказано, что ходьба в течение 30 минут снижает риск развития
перелома шейки бедра на 18%.

8.  улучшается  настроение,  проходит  стресс  и  усталость,
увеличивается  качество  и  продолжительность  жизни,  снижается
потребность в лекарственных препаратах.

Все  люди,  вне  зависимости  от  возраста,  должны  избегать
малоподвижного образа жизни. Наиболее доступный вид физической
нагрузки  –  ходьба  на  свежем  воздухе  не  менее  30-45  минут
ежедневно.



Помните, что для определения наиболее правильной и полезной
именно для вас нагрузки, нужно проконсультироваться с врачом
по лечебной физкультуре или с тренером в спортивном зале.

ГБУЗ РМ «Поликлиника №2»

РЦМП

Режим  работы  передвижного
медицинского комплекса в ГБУЗ
Республики  Мордовия
"Поликлиника №2"
Понедельник, среда, четверг передвижной медицинский комплекс
(маммограф) находится по адресу с. Лямбирь, ул. Ленина 14а, на
территории поликлинического отделения №2.

Вторник, пятница передвижной медицинский комплекс (маммограф)
выезжает в населенные пункты Лямбирского района, прикрепленные
к поликлиническому отделению №2.
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С 26.12.2022 г. - 08.01.2023
г.  Неделя  профилактики
злоупотребления  алкоголем  в
новогодние праздники.

Ответственное  отношение  к  здоровью  включает  соблюдение
здорового  образа  жизни.   По  статистике  самым  щедрым  на
несчастные  случаи,  острые  проблемы  со  здоровьем,  травмы  и
дорожно-транспортные происшествия становятся именно праздники,
так как людям сложно контролировать меру алкоголя.

Многие люди считают, что выпить рюмку-другую «для настроения»
— это не такое уж большое преступление против здоровья. Часто
алкоголь  употребляют,  чтобы  «отдохнуть»,  почувствовать  себя
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легко и свободно. Отсюда и происходит величайшее заблуждение
человека,  что  спиртные  напитки  являются  своеобразным
стимулятором.  Однако  в  действительности  все  наоборот.

По  данным  ВОЗ  (Всемирная  Организация  Здравоохранения),
алкоголь  является  причиной  более  200  различных  нарушений
здоровья.  К  ним  относятся  гипертония,  инфаркт,  инсульт,
гастрит,  анемия,  психические  расстройства,  рак,  ВИЧ,  СПИД,
венерические и инфекционные заболевания и другие.

По  данным  ВОЗ  от  2021  года  ежегодно  от  последствий
употребления алкоголя умирает 3,3 миллиона человек. Вы только
подумайте, каждый год умирает целый город, и причина этому
алкоголь!!!

В  преддверие  праздничного  марафона  застолий  медицинское
сообщество напоминает о своих рекомендациях:

Стремитесь  пить  в  соответствии  с  рекомендациями  по
безопасному  употреблению  алкоголя,  которые  позволяют
мужчинам  и  женщинам  не  более  четырех  стандартных
напитков в день. Напиток – это бокал вина, кружка пива
или 40 г крепкого алкоголя.
Ешьте до и во время употребления алкоголя. Лучше всего
закусывать  спиртное  горячими  блюдами,  слизистой
консистенции, с достаточным количеством жира. Такая пища
будет  обволакивать  желудок,  что  предотвратит
неблагоприятное  воздействие  алкоголя  на  организм.  При
этом помнить, что «обжорство» в праздники дает нагрузку
на печень.
Необходимо  двигаться,  так  как  при  движении  сжигаются
алкоголь  и  еда,  полученные  в  избыточном  количестве.
Откажитесь от привычки часами сидеть за столом.



Также  следует  чаще  открывать  окна,  проветривать
помещение и выходить на свежий воздух. Любое движение
снижает пагубные последствия алкоголя.
Разбавьте  алкогольные  напитки,  выпив  стакан  воды  или
безалкогольный напиток между ними.
После  праздничного  застолья  возобновлять  употребление
спиртного  можно  только  тогда,  когда  весь  алкоголь,
полученный до этого, переработался организмом. У каждого
человека требуется разное количество времени на такую
переработку  –  от  трех  суток  до  двух  недель.  После
застолья на следующее утро откажитесь от алкоголя, даже
если  мучает  тяжелое  состояние.  Также  откажитесь  от
крепкого  чая  и  кофе,  так  как  эти  напитки  создают
излишнюю нагрузку на сердце. Вообще нельзя перегружать
жидкостью, подорванный застольем организм, так как могут
начаться отеки. Лучше всего на следующий день выпить
молочные напитки, капустный или огуречный рассол. Хорошо
могут справиться с этой задачей любые кислые напитки
типа клюквенного или брусничного морса с лимоном. Также
рекомендуется употреблять горячие бульоны и супы.

Лучшая профилактика – НЕ пить вообще!



ГБУЗ РМ «Поликлиника №2»

РЦМП

Режим работы ГБУЗ Республики
Мордовия  «Поликлиника  №2»  с
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31.12.2022 по 08.01.2023
31.12.2022 — прием ведет дежурный врач-терапевт с 08.00 до
14.00;  кабинет  ЭКГ  работает   с  08.00  до  14.00;  кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный кабинет
работает  с  08.00  до  14.00,  стационарный  пункт  вакцинации
работает с 08.00 до 12.00

01.01.2023—  прием  ведет  дежурный  врач-терапевт  с  08.00  до
14.00;  кабинет  ЭКГ  работает   с  08.00  до  14.00,  кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00 , процедурный кабинет
работает с 08.00 до 14.00

02.01.2023  —  прием  ведут  дежурные  врачи-терапевты  и  ВОП
с 08.00 до 15.00; кабинет ЭКГ работает  с 08.00 до 15.00;
кабинет флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный
кабинет  работает  с  08.00  до  15.00,  стационарный  пункт
вакцинации  работает  с  10.00  до  14.00

03.01.2023— прием ведут дежурные врачи-терапевты и ВОП с 08.00
до 15.00; кабинет ЭКГ работает  с 08.00 до 15.00, кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, УЗИ-кабинет работает
с 08.00 до 15.00, процедурный кабинет работает с 08.00 до
15.00, лаборатория работает с 8.00 до 14.00. Прием ведут врач-
хирург, врач-невролог, врач-кардиолог, врач-оториноларинголог,
врач-эндокринолог.  Стационарный  пункт  вакцинации  работает
с 10.00 до 14.00

04.01.2023— прием ведут дежурные врачи-терапевты и ВОП с 08.00
до 15.00; кабинет ЭКГ работает  с 08.00 до 15.00, кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный кабинет
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работает  с  08.00  до  15.00,  стационарный  пункт  вакцинации
работает с 10.00 до 14.00

05.01.2023— прием ведут дежурные врачи-терапевты и ВОП с 08.00
до 15.00; кабинет ЭКГ работает  с 08.00 до 15.00, кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный кабинет
работает  с  08.00  до  15.00,  стационарный  пункт  вакцинации
работает с 10.00 до 14.00

06.01.2023— прием ведут дежурные врачи-терапевты и ВОП с 08.00
до 15.00; кабинет ЭКГ работает  с 08.00 до 15.00, кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, УЗИ-кабинет работает
с 08.00 до 15.00, процедурный кабинет работает с 08.00 до
15.00, лаборатория работает с 8.00 до 14.00. Прием ведут врач-
хирург, врач-невролог, врач-кардиолог, врач-оториноларинголог,
врач-эндокринолог.  Стационарный  пункт  вакцинации  работает
с 10.00 до 14.00

07.01.2023—  прием  ведет  дежурный  врач-терапевт  с  08.00  до
14.00;  кабинет  ЭКГ  работает   с  08.00  до  14.00,  кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный кабинет
работает с 08.00 до 14.00

08.01.2023—  прием  ведет  дежурный  врач-терапевт  с  08.00  до
14.00;  кабинет  ЭКГ  работает   с  08.00  до  14.00,  кабинет
флюоорографии работает с 8.00 до 13.00, процедурный кабинет
работает с 08.00 до 14.00



Конкурс детского рисунка или
поделки на тему: "Новогодняя
сказка!"
Совсем скоро наступит самый волшебный праздник – Новый Год!

Новый год — самый любимый, таинственный, тёплый и долгожданный
праздник!  Период,  когда  хочется  творить,  украшать  дом,
готовить подарки, создавать сказку вокруг себя и заряжать ею
близких.  На  Новый  год  всем  хочется  сделать  запоминающиеся
приятные подарки.

Это праздник, который с нетерпением ждут как взрослые, так и
дети! В честь этого чудесного праздника в ГБУЗ Республики
Мордовия «Поликлиника №2» проводился конкурс детского рисунка
или  поделки  на  тему:  «Новогодняя  сказка!».  В  конкурсе
участвовали  дети  сотрудников  поликлинических  отделений.

Возраст участников конкурса – от 4 до 18 лет. На конкурс
принимались  любые  детские  рисунки  или  поделки,  посвящённые
новому году.

Дети очень ответственно подошли к данному конкурсу, работы
получились красивые, яркие и просто сказочные!
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