Государственное бюджетное учреждение  здравоохранения Архангельской области

«АРХАНГЕЛЬСКИЙ ЦЕНТР 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
 Открытый Лекторий для населения  «Рецепт здоровой жизни»
Тематический план занятий 
	№
	Тема
	Ф.И.О. лектора
	Кол-во занятий/

Продолжит. (мин.)
	Целевая аудитория

	1. 
	Влияние Скандинавской ходьбы на здоровье человека. 

Техника скандинавской ходьбы.
	Буланова А.Н.*
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	2. 
	Табачная зависимость,  как формируется и как можно избавиться от табачной зависимости. Оценка курительного поведения.
	Буланова А.Н.
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	3. 
	Алкогольная зависимость, умеренное употребление - это сколько?

	Буланова А.Н.
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	4. 
	Вкусно, полезно, недорого. Кулинарные рецепты здорового питания.

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

взрослое население

	5. 
	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

	6. 
	Стресс и здоровье. 
Методы повышения стрессоустойчивости
	Гафарова Е.В.
	2/45
	молодёжь,

взрослое население

	7. 
	Как улучшить свое самочувствие. 

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

взрослое население

	8. 
	Избыточная масса тела, как фактор риска. 

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

взрослое население

	9. 
	Запоры, как фактор риска, профилактика запоров.


	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	10. 
	Как укрепить память.

	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	11. 
	Образ жизни и здоровье современного мужчины.


	Гафарова Е.В.
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	12. 
	Влияние грудного вскармливания (ГВ) на здоровье мамы и малыша. Преимущества ГВ и опасности искусственного.
	Вохтомина Л.А.*
	1/90 


	беременные женщины, кормящие матери

	13. 
	Мифы и предрассудки по грудному вскармливанию. 


	Вохтомина Л.А.
	1/90 


	беременные женщины, кормящие матери

	14. 
	Проблемы с грудью (трещины, нагрубание, лактостаз) – профилактика и лечение.
	
	1/90 


	беременные женщины, кормящие матери

	15. 
	Недостаток молока у кормящих мам. 

Способы увеличения лактации.
	
	1/90 


	беременные женщины, кормящие матери

	16. 
	Продолжительность грудного вскармливания. 

Как должно меняться поведение мамы и малыша при естественном вскармливании с изменением возраста крохи. Отлучение от груди.
	
	1/90 


	беременные женщины, кормящие матери

	17. 
	Формы здорового досуга. Где и как можно провести свободное время с пользой для здоровья в г. Архангельске.
	Ильин А.В.
	1/90
	молодёжь, 

взрослое население

	18. 
	Принципы здорового питания.


	Меркулова В.В.*
	1/60
	молодёжь,

взрослое население

	19. 
	Диагноз: «Артериальная гипертония».

	Тарутина Т.М.*
	1/45
	молодёжь,

взрослое население

	20. 
	Немедикаментозные методы и средства в профилактике преждевременного старения и продления жизни.
	Трегубова Л.Н.*
	1/60
	взрослое население

пожилые люди

	21. 
	Профилактика травматизма и падений в пожилом возрасте. 
Основные принципы лечебной физкультуры.
	Трегубова Л.Н.
	1/60
	взрослое население

пожилые люди



Место проведения: 
· ГБУЗ АО «Архангельский центр медицинской профилактики», по адресу: г. Архангельск, пр. Ломоносова, д. 311, 4 этаж 

(здание станции переливания крови на территории Архангельской областной клинической больницы, отдельное крыльцо в конце здания).
· «Мобильный» лекторий проводится на базе организаций и учреждений по предварительной заявке.

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

1) Буланова Анна Николаевна – специалист отдела организационно-методического обеспечения профилактической работы, инструктор скандинавской ходьбы, консультант по отказу от курения и алкоголя

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

3) Вохтомина Лариса Александровна – начальник редакционно-издательского отдела, национальный преподаватель курса ВОЗ/ЮНИСЕФ «Консультирование по грудному вскармливанию»
4) Ильин Андрей Валерьевич – специалист консультативно-оздоровительного отдела
5) Меркулова Виктория Викторовна – заведующая отделом мониторинга, специалист по здоровому питанию

6) Тарутина Татьяна Михайловна – заведующая отделом организационно-методического обеспечения профилактической работы, врач-кардиолог

7) Трегубова Людмила Николаевна – специалист отдела мониторинга
