Государственное бюджетное учреждение  здравоохранения Архангельской области

«АРХАНГЕЛЬСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ»

163045, г. Архангельск, пр. Ломоносова, 311, тел.: (8-8182) 27-63-43, 21-30-36, факс: 27-63-50 E-mail: formylazd@mail.ru
Тематический план занятий, лекций, бесед «Школы укрепления здоровья»
	№
	Тема
	Ф.И.О. лектора
	Кол-во занятий/

Продолжит. (мин.)
	Целевая аудитория

	1. 
	Скандинавская ходьба – путь к здоровью. 

Техника скандинавской ходьбы.
	Буланова А.Н.*

Трегубова Л.Н.

Ильин А.В.
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	2. 
	Употребление никотина – вредная привычка или зависимость? 
Методики отказа от употребления никотина.
	Буланова А.Н.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	3. 
	Вейп – опасное увлечение в молодёжной среде.


	Буланова А.Н.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	4. 
	Алкогольная зависимость: умеренное употребление алкоголя  – это сколько?

	Буланова А.Н.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	5. 
	Вкусно, полезно, недорого. Кулинарные рецепты здорового питания.

Что такое БАД? Целесообразность их применения.
	Гафарова Е.В.*
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	6. 
	Профилактика гиподинамии как фактора риска заболеваний. Оптимальный двигательный режим в жизни современного человека. Примерные комплексы физических упражнений в повседневной жизни.
	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	7. 
	Стресс и здоровье. 
Методы повышения стрессоустойчивости
	Гафарова Е.В.
	2/45
	молодёжь,

взрослое население

	8. 
	Как улучшить своё самочувствие. 

Условия и  факторы, формирующие здоровье человека.
	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	9. 
	Избыточная масса тела как фактор риска заболеваний. 

Коррекция массы тела.
	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	10. 
	Запоры как фактор риска, профилактика запоров.


	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	11. 
	Как улучшить память.

	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	12. 
	Образ жизни и здоровье современного мужчины.


	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	13. 
	Осознанное питание

	Меркулова В.В.*
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	14. 
	Профилактика падений и травматизма в пожилом возрасте.
	Трегубова Л.Н.
	1/60
	взрослое население

пожилые люди

	15. 
	Остеопороз у пожилых людей. Что нужно знать о профилактике остеопороза. 
	Трегубова Л.Н.
	1/60
	взрослое население

пожилые люди

	16. 
	Психология стресса.

	Низовцева Т.Р.*
	1/45
	Взрослое население

	17. 
	Сердечно-легочная реанимация. Мастер-класс с применением манекенов.

	Ильин А.В.
	1/90
	Взрослое население

	18. 
	Первая помощь при различных неотложных состояниях.
	Ильин А.В.
	1/90
	Взрослое население

	19. 
	Стресс и эмоциональное выгорание: профилактика в когнитивном подходе. 


	Низовцева Т.Р.
	
	Низовцева Т.Р.

	20. 
	5 минут: экспресс-методы психологической самопомощи


	Низовцева Т.Р.
	
	Низовцева Т.Р.

	21. 
	Люди и характеры: как понять и найти взаимопонимание с необычными людьми?
	Низовцева Т.Р.
	
	Низовцева Т.Р.



Мастер классы.
1. Оздоровительные танцы.
2. Скандинавская ходьба.
3. Сердечно легочная реанимация
4. Первая помощь при различных жизнеугрожающих состояниях

5. Рациональное питание – « Изготовление калиток»
6. Настольный теннис

Занятия проводят специалисты  ГБУЗ АО «Архангельский центр медицинской профилактики»:

1) Буланова Анна Николаевна – специалист отдела по медицинской профилактике, инструктор скандинавской ходьбы, психолог-консультант по отказу от курения и алкоголя

2) Гафарова Елена Васильевна – заведующая консультативно-оздоровительным отделом, врач лечебной физкультуры и спортивной медицины

3) Меркулова Виктория Викторовна – заведующая отделом мониторинга, специалист по здоровому питанию

4) Трегубова Людмила Николаевна – специалист отдела мониторинга
5) Низовцева Татьяна Резовна – медицинский  психолог, специалист отдела межведомственных связей и комплексных программ профилактики

6) Ильин Андрей Валерьевич-специалист отдела организации медицинской профилактики
