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«Пирамида населения» России в 2023 г.



Демографические вызовы России

В современной демографической ситуации происходит:

• значительное снижение рождаемости населения

• изменение соотношения количества населения в 
возрастных категориях:  «дети – трудоспособные –
пожилые»

• постепенное нарастание числа граждан преимущественно  
пожилого нетрудоспособного возраста

• потенциальный рост заболеваемости и смертности 
населения от болезней, характерных для людей пожилого 
возраста, в первую очередь, сердечно-сосудистой 
патологии



Причины смертности в России



Ведущие сердечно-сосудистые 
заболевания (ССЗ) 

47% - ишемическая

болезнь сердца

37,7% - церебро-

васкулярная болезнь

6,2% - периферический 

атеросклероз



Как увеличить 
продолжительность 

жизни?





Факторы риска развития ведущих 
сердечно-сосудистых заболеваний

1. Повышенное артериальное давление

2. Стрессы

3. Нерациональное питание

4. Малоподвижный образ жизни

5. Повышенный уровень холестерина крови

6. Курение



Классификация артериальной гипертонии

Категория Систолическое А/Д Диастолическое А/Д

Оптимальное 100 - 120 70 - 80

Нормальное 120 - 129 80 - 84

Высокое 

нормальное
130 - 139 85 - 89

Гипертония 1 

степени
140 - 159 90 - 99

Гипертония 2 

степени
160 - 179 100 - 109

Гипертония 3 

степени
Выше 180 Выше 110



Оптимальное артериальное давление



Лечение повышенного артериального 
давления

Регулярное, пожизненное, 
только по рекомендации 

лечащего врача



Уменьшение 
избыточной массы тела на 10 кг

Снижает артериальное 
давление на 8 мм рт. ст.



Ходьба в среднем темпе
по 30 минут в день

Снижает артериальное 
давление на 10 – 14 мм рт.ст.



Симптомы мозгового инсульта:          

И Искажение предметов. Внезапное нарушение зрения 
(нечеткое зрение, двоение предметов на 1 или оба 
глаза)

Н Нарушение речи (невнятность, нечеткое 
произношение, непонимание обращенных слов)

С Слабость руки и/или ноги: внезапная слабость, 
онемение, нарушение чувствительности 

У Утрата устойчивости (внезапные трудности с ходьбой, 
потеря координации)

Ль
Асимметрия лица (внезапно возникшее онемение 
и/или асимметрия лица)

Т Тяжесть в голове, боль (внезапная и сильная)



Признаки невроза и 
хронического стресса:

1. Агрессивное поведение

2. Продолжительная депрессия 

3. Повышенная тревожность



Выброс гормонов стресса стимулирует:

1. Спазм сосудов

2. Быстрый рост холестерина в крови 

3. Повышение уровня сахара крови

4. Ускоренный рост холестериновых бляшек 



Как люди «снимают» стресс?

1. Употреблением продуктов с высоким 
содержанием жиров, транс-жиров и сахара

2. Курением 

3. Чрезмерным потреблением алкоголя

4. Отсутствием физической активности 



Стадии роста холестериновой бляшки





Как снизить уровень 
холестерина крови?





Алкоголь 
ни в каком виде, ни в какой дозе 

НЕ разрушает холестериновые бляшки,

НЕ снижает артериальное давление. 



Принципы рационального питания
при повышенном уровне холестерина



Принципы рационального питания
при повышенном уровне холестерина





Любите Жизнь!
Вам с ней ещё Жить и Жить!

(Оптимист)

Благодарю за внимание!


