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ЭПИДЕМИОЛОГИЯ
РАКА МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ

•Рак молочной железы занимает первое место среди 
онкологических заболеваний женщин

•Каждая 8-я женщина имеет риск данного заболевания

•Ежегодно в мире выявляется 1 250 000 случаев 
заболевания раком молочной железы

•Вероятность заболевания резко повышается после 40 лет 
и c годами увеличивается

•На 100 случаев заболевания раком груди у женщин 
приходится 1 случай у мужчин.

•На сегодня единственный надежный способ борьбы 
против рака молочной железы – ранняя диагностика.

•Семейные и генетические раки составляют не более 5% 
от всех случаев рака молочной железы

˽͙͍͍͔ͪͦͭͦͪ͊ͦͦ͟ ͦ͋΅͔͍ͫͭͦ ˾͙͙ͦͫͫΥ http://www.pror.ru/node/1627



НЕИЗМЕНЯЕМЫЕ ФАКТОРЫ 
РИСКА РАЗВИТИЯ РАКА 
МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ

¸ Возраст: ɝɋɒɌɋɓɟɎɓɆɗɘɆɖɞɋ,ɘɋɒɇɔɑɢɞɋɈɋɖɔɥɘɓɔɗɘɢ
ɍɆɇɔɑɋɈɆɓɎɥ. ȶɋɍɐɔɋəɈɋɑɎɝɋɓɎɋɍɆɇɔɑɋɈɆɋɒɔɗɘɎɔɘɒɋɝɆɋɘɗɥ
ɕɔɗɑɋ40 ɑɋɘ,ɊɔɗɘɎɉɆɥɒɆɐɗɎɒəɒɆɐ65 ɉɔɊɆɒ,ɓɔɖɆɐɒɔɑɔɝɓɔɏ
Ɍɋɑɋɍɡ,ɖɆɍɈɎɈɞɎɏɗɥɈ ɇɔɑɋɋɒɔɑɔɊɔɒɈɔɍɖɆɗɘɋ,ɇɔɑɋɋ
ɆɉɖɋɗɗɎɈɋɓ!

¸ Пол: 99% ɗɑəɝɆɋɈɖɆɐɆɒɔɑɔɝɓɔɏɌɋɑɋɍɡɊɎɆɉɓɔɗɘɎɖəɋɘɗɥə
ɌɋɓɟɎɓ.

¸ Семейный анамнез заболевания: ɕɖɎ ɓɆɑɎɝɎɎ
ɍɆɇɔɑɋɈɆɓɎɥəɒɆɘɋɖɎ,ɖɔɊɓɡɛɗɋɗɘɦɖ,ɖɎɗɐɈɔɍɓɎɐɓɔɈɋɓɎɥɖɆɐɆ
ɈɔɍɖɆɗɘɆɋɘ.

¸ Мутации генов BRCA1 или BRCA2 ɕɖɎɒɋɖɓɔɈ 2-ɖɆɍɆ
ɕɔɈɡɞɆɤɘɖɎɗɐɖɆɍɈɎɘɎɥɖɆɐɆɒɔɑɔɝɓɔɏɌɋɑɋɍɡ,ɕɔɗɖɆɈɓɋɓɎɤ
ɗɌɋɓɟɎɓɆɒɎɇɋɍɣɘɎɛɉɋɓɋɘɎɝɋɗɐɎɛɒəɘɆɜɎɏ.

https://www.cancer.org/cancer/breast-cancer/risk-and-
prevention/breast-cancer-risk-factors-you-cannot-change.html



ГРУППА РИСКА РАЗВИТИЯ 
РАКА МОЛОЧНОЙ  ЖЕЛЕЗЫ

•ʇʦʟʜʥʝʝ ʧʦʷʚʣʝʥʠʝ ʤʝʥʩʪʨʫʘʮʠʡ 

(17 ʣʝʪ ʠ ʙʦʣʝʝ) ʠ, ʥʘʧʨʦʪʠʚ, ʨʘʥʥʝʝ 
ʧʦʷʚʣʝʥʠʝ (ʨʘʥʝʝ 12 ʣʝʪ);

•ʇʦʟʜʥʷʷ ʤʝʥʦʧʘʫʟʘ (55 ʣʝʪ ʠ ʩʪʘʨʰʝ);

•ʆʪʩʫʪʩʪʚʠʝ ʨʦʜʦʚ;

•ʇʦʟʜʥʠʝ ʧʝʨʚʳʝ ʨʦʜʳ (ʧʦʩʣʝ 35 ʣʝʪ);

•ɼʦʙʨʦʢʘʯʝʩʪʚʝʥʥʳʝ ʦʧʫʭʦʣʠ ʤʦʣʦʯʥʦʡ 
ʞʝʣʝʟʳ;

•ɼʠʩʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʝʥʘʨʫʰʝʥʠʷ ʷʠʯʥʠʢʦʚ;

•ɸʥʘʤʥʝʟ ʜʨʫʛʠʭ ʦʥʢʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʭ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʡ;

http://www.breastcancer.org/risk/factors



ФАКТОРЫ, СВЯЗАННЫЕ С ОБРАЗОМ ЖИЗНИ, 
КОТОРЫЕ МОГУТ СПРОВОЦИРОВАТЬ РАК 

МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 

https://www.cancer.org/cancer/breast-cancer/risk-and-
prevention/lifestyle-related-breast-cancer-risk-factors.html
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ИЗБЫТОЧНАЯ МАССА ТЕЛА И 
ОЖИРЕНИЕ

•ʈʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʨʘʢʘ ʤʦʣʦʯʥʦʡ ʞʝʣʝʟʳ ʠʟ-ʟʘ ʠʟʙʳʪʦʯʥʦʛʦ 
ʚʝʩʘ ʠʣʠ ʦʞʠʨʝʥʠʷ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪʩʷ ʧʦʩʣʝ ʤʝʥʦʧʘʫʟʳ. 

•ʇʝʨʝʜ ʤʝʥʦʧʘʫʟʦʡ ʷʠʯʥʠʢʠ ʚʳʨʘʙʘʪʳʚʘʶʪ ʙʦʣʴʰʫʶ 
ʯʘʩʪʴ ʵʩʪʨʦʛʝʥʘ, ʘ ʞʠʨʦʚʘʷ ʪʢʘʥʴ - ʣʠʰʴ ʥʝʙʦʣʴʰʦʝ 
ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʦ. ʇʦʩʣʝ ʤʝʥʦʧʘʫʟʳ (ʢʦʛʜʘ ʷʠʯʥʠʢʠ ʧʨʝʢʨʘʱʘʶʪ 
ʚʳʨʘʙʘʪʳʚʘʪʴ ʵʩʪʨʦʛʝʥ), ʙʦʣʴʰʘʷ ʯʘʩʪʴ ʵʩʪʨʦʛʝʥʘ 
ʦʙʨʘʟʫʝʪʩʷ ʚ ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʠ. 

•ʅʘʣʠʯʠʝ ʙʦʣʴʰʦʛʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʘ  ʞʠʨʦʚʦʡ ʪʢʘʥʠ ʧʦʩʣʝ 
ʤʝʥʦʧʘʫʟʳ ʤʦʞʝʪ ʧʦʚʳʩʠʪʴ ʫʨʦʚʝʥʴ ʵʩʪʨʦʛʝʥʦʚ ʠ 
ʫʚʝʣʠʯʠʪʴ ʚʝʨʦʷʪʥʦʩʪʴ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʨʘʢʘ ʤʦʣʦʯʥʦʡ ʞʝʣʝʟʳ. 

•ʂʨʦʤʝ ʪʦʛʦ, ʞʝʥʱʠʥʳ ʩ ʠʟʙʳʪʦʯʥʳʤ ʚʝʩʦʤ ʠʤʝʶʪ ʙʦʣʝʝ 
ʚʳʩʦʢʠʡ ʫʨʦʚʝʥʴ ʠʥʩʫʣʠʥʘ ʚ ʢʨʦʚʠ. ɹʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʠʝ 
ʫʨʦʚʥʠ ʠʥʩʫʣʠʥʘ ʩʚʷʟʘʥʳ ʩ ʥʝʢʦʪʦʨʳʤʠ ʚʠʜʘʤʠ ʨʘʢʘ, 
ʚʢʣʶʯʘʷ ʨʘʢ ʤʦʣʦʯʥʦʡ ʞʝʣʝʟʳ.



ПОЧЕМУ РАЗВИВАЕТСЯ ОЖИРЕНИЕ? 

•ȳɆɖəɞɋɓɎɋ ɣɓɋɖɉɋɘɎɝɋɗɐɔɉɔ ɇɆɑɆɓɗɆ 
ɔɖɉɆɓɎɍɒɆ;

•ȲɆɑɔɕɔɊɈɎɌɓɡɏ ɔɇɖɆɍ ɌɎɍɓɎ, ɗɓɎɌɋɓɎɋ 
ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ;

•ȽɆɗɘɡɋ, ɊɑɎɘɋɑɢɓɡɋ ɗɘɖɋɗɗɡ;

•ȭɑɔəɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ Ɇɑɐɔɉɔɑɋɒ;

•ȷɔɜɎɆɑɢɓɔ-ɣɐɔɓɔɒɎɝɋɗɐɎɋ, 

ɣɘɓɎɝɋɗɐɎɋ, ɘɖɆɊɎɜɎɔɓɓɡɋ, ɑɎɝɓɔɗɘɓɡɋ;

•ȳɆɗɑɋɊɗɘɈɋɓɓɆɥ ɕɖɋɊɖɆɗɕɔɑɔɌɋɓɓɔɗɘɢ.



2000 ккал = 1200 ккал (обмен веществ)  +   
500 ккал (работа, быт)   +   
300 ккал (физические тренировки)

Ʒ 60% ɣɓɋɖɉɎɎ (1200 ɐɐɆɑ) ɖɆɗɛɔɊəɋɘɗɥ ɓɆ ɔɇɒɋɓɓɡɋ 
ɕɖɔɜɋɗɗɡ ɈɓəɘɖɎ ɔɖɉɆɓɎɍɒɆ

Ʒ ɃɓɋɖɉɔɘɖɆɘɡɕɖɎ ɒɆɑɔɕɔɊɈɎɌɓɔɒ ɔɇɖɆɍɋ ɌɎɍɓɎ ɓɋ 
ɕɖɋɈɡɞɆɤɘ 
500 ɐɐɆɑ Ɉ ɗəɘɐɎ

Ʒ Ȫɑɥ ɗɔɛɖɆɓɋɓɎɥ ɣɓɋɖɉɋɘɎɝɋɗɐɔɉɔ ɇɆɑɆɓɗɆ 
ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɖɆɗɛɔɊɔɈɆɘɢ ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɔ 300 ɐɐɆɑ 
ɈɗəɘɐɎ ɎɑɎ 
2000 ɐɐɆɑ ɈɓɋɊɋɑɤ ɍɆɗɝɋɘ ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɡɛ 
ɚɎɍɎɝɋɗɐɎɛ ɓɆɉɖəɍɔɐ.

К КОНЦУ ХХ СТОЛЕТИЯ ЭНЕРГОТРАТЫ ЧЕЛОВЕКА СНИЗИЛИСЬ 
ДО УРОВНЯ 2000 ККАЛ/СУТКИ 



˽͔ͦͭͪΎ ͔ͤͫͦ͟͡Έ͙͟ͻ 
͙͔͍ͫ͊ͤͭͣͭͪͦ ͍ ͙͙ͭ͊͡ 
ς͋ ͦ͡Έ΄͊Ύ ͔ͨͦ͋͒͊Η

͍͔͙̂͡;͔͙͔ͤ ͙ͦͪͯ͗ͤͦͫͭ͟ ͙͙ͭ͊͡
(ул ͫͣ ͙ ͔͔͋ͦ͡ ͯ ͔͗ͤ΅͙ͤ)
ςͨ ͙ͪͤ͊͘͟ ͙͊͋͒ͦͣͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ ͙͔͙ͦ͗ͪͤΎ 



ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА

•ˮ͔ͤ͒ͫ͟ ͣ͊ͫͫ· ͔ͭ͊͡ όˮ˸́ύ

Ґ ͍͔ͫ ό͎͟ύ/ͪͦͫͭόͣύ2

˹ͦͪͣ͊ ς19-25͎͟κͣ2

˩͙ͫ͡ ˮ˸́ 25 ς30 ͟ ͎κͣ2ς

͙͋͘·ͭͦ;ͤ͊Ύ ͣ͊ͫͫ͊ ͔ͭ͊͡

•˩͙ͫ͡ ˮ˸́ ςол ͎͟κͣ2͙ ͔͔͋ͦ͡ ςͦ ͙͔͙͔͗ͪͤ

•˭͊ ͔͍ͨͪ·͚ ͎ͦ͒ ͫͦ͋͡Ό͔͙͒ͤΎ ͙͔͒ͭ· 
͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ ͔ͨͦͭͪΎͭΈ т ςмл҈ ͦͭ ͙ͫͻ͚ͦ͒ͤͦ 
ͣ͊ͫͫ· ͔ͭ͊͡Φ ́ͦ ͔ͫͭΈΣ ͔͙ͫ͡ ͍͔ͫ млл ͎͟Σ ͭͦ ͊͘ 
͎ͦ͒ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ ͨͦͻ͔ͯ͒ͭΈ ͤ͊ т -мл ͎͟Φ



ИЗБЫТОЧНАЯ МАССА ТЕЛА ИЛИ 
ОЖИРЕНИЕ

•˽ ͍ͦ·΄͔ͤͤ·͚ ͙ͪͫ͟: ˮ ͔ͤ͒ͫ͟ ͣ͊ͫͫ· ͔ͭ͊͡ όˮ˸́ύ  25 
ςол ͎͟κͣ2͙͙͡ ͦͪͯ͗ͤͦͫͭ͟Έ ͙͙ͭ͊͡ ς80-уу ͫͣ ͒͡Ύ 
͔͗ͤ΅͙ͤΦ
•ʕ ·͙͚ͫͦ͟ ͙ͪͫ͟: ˮ ˸́ ͔͔͋ͦ͡ ол ͎͟κͣ2͙͙͡ 
ͦͪͯ͗ͤͦͫͭ͟Έ ͙͙ͭ͊͡ Ҕуу ͫͣ ͒͡Ύ ͔͗ͤ΅͙ͤΦ



ЦЕЛИ ПО СНИЖЕНИЮ МАССЫ ТЕЛА

•При ИМТ от 27 до 35 кг/м2 - ɗɓɎɌɋɓɎɋ ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ

ɓɆ  0,2 -0,5 ɐɉ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ, ɍɆ 8-12 ɒɋɗɥɜɋɈ ïɊɔ 10% ɔɘ ɎɗɛɔɊɓɔɏ 

ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ.  Ȫɑɥ ɣɘɔɉɔ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ снизить суточную 

калорийность питания на 300-500 ккал.

•При ИМТ > 35 кг/м2 - ɗɓɎɌɋɓɎɋ ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ

ɓɆ 0,5-1 ɐɉ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ. ȭɆ 8-12 ɒɋɗɥɜɋɈ ïɊɔ 10% ɔɘ ɎɗɛɔɊɓɔɏ 

ɒɆɗɗɡ ɘɋɑɆ.Ȫɑɥ ɣɘɔɉɔ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ ɇɔɑɋɋ значительное 

снижение суточной калорийности от 500 до 800 

ккал/день. 



ПРИЧИНЫ ЭПИДЕМИИ ОЖИРЕНИЯ

•Ȯɍɇɡɘɔɝɓɔɋ ɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ ɐɆɑɔɖɎɏ 

•ȵɔɕəɑɥɖɓɔɗɘɢ ɚɆɗɘɚəɊɆ

•ȶɆɚɎɓɎɖɔɈɆɓɓɆɥ ɕɎɟɆ, ɉɑəɇɔɐɆɥ ɔɇɖɆɇɔɘɐɆ ɕɖɔɊəɐɘɔɈ

•ȹɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ ɓɆɕɎɘɐɔɈ ɗ ɕɔɊɗɑɆɗɘɎɘɋɑɥɒɎ

•ȹɒɋɓɢɞɋɓɎɋ əɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɥ ɐɑɋɘɝɆɘɐɎ

•ȵɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ ɘɖɆɓɗɌɎɖɔɈ

ȨɝɋɒɕɖɎɝɎɓɆɖɔɗɘɆɝɎɗɑɆɑɤɊɋɏɗɔɌɎɖɋɓɎɋɒ?ȭɆɕɔɗɑɋɊɓɎɋ50-60 ɑɋɘɈ
ɇɔɑɢɞɎɓɗɘɈɋɗɘɖɆɓɕɖɔɎɍɔɞɑɎɐɔɖɋɓɓɡɋɎɍɒɋɓɋɓɎɥɈɔɇɖɆɍɋɌɎɍɓɎ
ɑɤɊɋɏ. ȵɖɔɊəɐɘɡɕɎɘɆɓɎɥɗɘɆɑɎɇɔɑɋɋɊɔɗɘəɕɓɡ. ȹɗɐɔɖɋɓɎɋɘɋɒɕɆɌɎɍɓɎ
ɕɔɈɡɗɎɑɔɕɔɘɖɋɇɓɔɗɘɢɈɚɆɗɘɚəɊɋɎɕɔɑəɚɆɇɖɎɐɆɘɆɛ. ȱɤɊɎɈɗɋɖɋɌɋ
ɉɔɘɔɈɥɘɕɎɟəɊɔɒɆ,ɔɘɊɆɈɆɥɕɖɋɊɕɔɝɘɋɓɎɋɕɋɖɋɐəɗɆɒɓɆɛɔɊə. ȨɗɋɖɋɌɋ
əɕɔɘɖɋɇɑɥɋɘɗɥɉɖəɇɆɥɕɎɟɆ,ɒɆɑɔɔɇɖɆɇɔɘɆɓɓɔɋɍɋɖɓɔ. ȪɑɥəɗɐɔɖɋɓɎɥ
ɕɖɔɜɋɗɗɆɕɖɎɉɔɘɔɈɑɋɓɎɥɎəɑəɝɞɋɓɎɥɈɐəɗɔɈɡɛɐɆɝɋɗɘɈɕɖɔɎɍɈɔɊɎɘɋɑɎ
ɎɗɕɔɑɢɍəɤɘɉɑəɇɔɐəɤɔɇɖɆɇɔɘɐəɕɖɔɊəɐɘɔɈ. ȽɋɒɕɖɔɊəɐɘɘɟɆɘɋɑɢɓɋɋ
ɔɇɖɆɇɔɘɆɓ,ɘɋɒɇɡɗɘɖɋɋɔɓɈɗɆɗɡɈɆɋɘɗɥɈɐɎɞɋɝɓɎɐɋ,ɝɘɔɈɑɋɝɋɘɍɆɗɔɇɔɏ
ɖɥɊɓɋɉɆɘɎɈɓɡɛɕɔɗɑɋɊɗɘɈɎɏɊɑɥɔɇɒɋɓɆɈɋɟɋɗɘɈ.



УПОТРЕБЛЕНИЕ АЛКОГОЛЯ

•Употребление алкоголя с высокой 
степенью связано с повышенным 
риском развития рака молочной 
железы. ȶɎɗɐ əɈɋɑɎɝɎɈɆɋɘɗɥ ɗ 
ɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋɒ Ɇɑɐɔɉɔɑɥ. ȹ ɌɋɓɟɎɓ, 
ɐɔɘɔɖɡɋ əɕɔɘɖɋɇɑɥɤɘ ɔɘ 2 Ɋɔ 5 Ɋɔɍ 
Ɇɑɐɔɉɔɑɥ ɋɌɋɊɓɋɈɓɔ, ɖɎɗɐ ɖɆɍɈɎɘɎɥ 
ɖɆɐɆ ɒɔɑɔɝɓɔɏ Ɍɋɑɋɍɡ ɕɔɈɡɞɋɓ, 
ɕɖɎɒɋɖɓɔ, Ɉ 1,5 ɖɆɍɆ.

•Норма потребления алкоголя в 
день для женщин – не более 1 
дозы - (в пересчете на чистый 
алкоголь, 1 доза – 16 г) – это, 
например, 200 мл сухого вина.

http://www.breastcancer.org/risk/factors/alcohol



РАДИАЦИЯ 

•ɺʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝ ʣʶʙʦʡ ʨʘʜʠʘʮʠʠ ʚ 
ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʜʦ 30 ʣʝʪ ʤʦʞʝʪ 
ʧʦʜʪʦʣʢʥʫʪʴ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʨʘʢʘ 
ʤʦʣʦʯʥʦʡ ʞʝʣʝʟʳ. 

•ʕʪʦ ʚʢʣʶʯʘʝʪ ʣʫʯʝʚʫʶ ʪʝʨʘʧʠʶ ʧʦ 
ʧʦʚʦʜʫ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʥʝʭʦʜʞʢʠʥʩʢʦʡ
ʣʠʤʬʦʤʳ.

•˨ ͦ͊͘Σ ͦͭͦͪͯ͟Ό ͔͗ͤ΅͙ͤ͊ ͨͦͯ͡;͔͊ͭ ͍ͦ 
͍͔ͪͣΎ ͨͪͦͺ͙͙͊ͭ͟͡;͔͙ͫ͟ͻ ͍ͦͫͣͦͭͪͦ ͍ 
͔͎͔͍ͪͤͭͤͦͫͦͣ͟ ͙͔͔͊͋ͤͭ͟Σ ͫ;͙͔ͭ͊ͭͫΎ 
͔͚͋ͦͨ͊ͫͤͦ͘Φ 



УФО-
ОБЛУЧЕНИЕ

•˴ ͦ͗͊ ͙ͦ͋͊ͫͭ͡ ͎͙ͪͯ͒ ͭͦͤ͊͟ ͙ 
͔͎ͦ͟͡ ͙ͪ͊ͤͣ͊Σ ͨͦΉͭͦͣͯ 
ͯ͡;΄͔͔ ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ͎͊͊ͪ͊͘ 
τͯͭͪͦ ͙ ͍͔;͔ͪ

•˿͔͔͒ͯͭ͡ ͨͦ͡Έ͍ͦ͊ͭ͘ΈͫΎ 
ͫͦͤ͡ͼ͔͊͘΅͙ͭͤ·ͣ ͔ͪͣͦͣ͟ 
͍͔͍͔ͫͦͦͭͭͫͭͤͤͦ ͺ͙ͦͭͦͭͨͯ

˹͔͙͒ͦͨͯͫͭͣͦ ͎͊ͦͪ͊ͭ͘Έ ͔ͭͦͨͫͫ͡!



КУРЕНИЕ

•˽ ͪΎͣ͊Ύ ͍ͫΎ͘Έ ͔ͣ͗͒ͯ ͔͙͔ͯͪͤͣ͟ 
͙ ͙͍ͨ͊ͫͫͤ·ͣ ͍͒·ͻ͙͔͊ͤͣ 
ͭ͊͋͊;͎ͤͦͦ ͒·ͣ͊ ͙ ͪ͊ ͍͙͙͔ͭͣ͘ 
ͪ͊͊͟ ͣͦͦ͡;͚ͤͦ ͔͔͗͘͡· 
͒ͦ͊͊ͤ͊͘͟.

•˾ ͙ͫ͟ ͍͙͙ͪ͊ͭ͘Ύ ͪ͊͊͟ ͣͦͦ͡;͚ͤͦ 
͔͔͗͘͡· ͔ͦͫͦ͋ͤͤͦ ͍·ͫͦ͟ ͯ 
͔͗ͤ΅͙ͤΣ ͦͭͦͪ͟·͔ ͤ͊;͙͊͡ 
͙ͯͪͭ͟Έ ͒ͦ ͔͙ͪͦ͗͒ͤΎ ͔͍͎ͨͪͦͦ 
͔͔ͪ͋ͤ͊͟Φ 

http://www.breastcancer.org/risk/factors/smoking



ВОЗДЕЙСТВИЕ КАНЦЕРОГЕНОВ

•ȴɗɓɔɈɓɡɒ ɒɋɛɆɓɎɍɒɔɒ, ɕɔɗɖɋɊɗɘɈɔɒ ɐɔɘɔɖɡɛ ɛɎɒɎɝɋɗɐɎɋ 
ɗɔɋɊɎɓɋɓɎɥ ɕɔɈɡɞɆɤɘ ɖɎɗɐ ɖɆɍɈɎɘɎɥ ɖɆɐɆ ɒɔɑɔɝɓɔɏ Ɍɋɑɋɍɡ, 
ɥɈɑɥɋɘɗɥ Ɏɛ ɉɔɖɒɔɓɆɑɢɓɔ-ɕɔɊɔɇɓɔɋ ɊɋɏɗɘɈɎɋ, ɎɑɎ ɈɑɎɥɓɎɋ ɓɆ 
ɈɔɗɕɖɎɎɒɝɎɈɔɗɘɢ ɐ ɐɆɓɜɋɖɔɉɋɓɋɍə. 

•Доказанные на сегодняшний день данные, в целом, 
подтверждают связь между раком молочной железы и 
полициклическими ароматическими углеводородами 
(ПАУ) и полихлорированными бифенилами (ПХБ). 

•ȷɈɥɍɢ ɗ ɈɔɍɊɋɏɗɘɈɎɋɒ ɊɎɔɐɗɎɓɔɈɎ ɔɖɉɆɓɎɝɋɗɐɎɛ 
ɖɆɗɘɈɔɖɎɘɋɑɋɏ ɇɡɑɆ ɕɖɔɊɋɒɔɓɗɘɖɎɖɔɈɆɓɆ Ɉ ɓɋɇɔɑɢɞɔɒ ɝɎɗɑɋ 
ɒɋɘɔɊɔɑɔɉɎɝɋɗɐɎ ɔɉɖɆɓɎɝɋɓɓɡɛ ɎɗɗɑɋɊɔɈɆɓɎɏ, ɓɔ ɔɓɆ ɓɋ 
ɒɔɌɋɘ ɇɡɘɢ ɎɗɐɑɤɝɋɓɆ. 



РАБОТА В НОЧНОЕ ВРЕМЯ

•ʈʝʟʫʣʴʪʘʪʳ ʥʝʩʢʦʣʴʢʠʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʧʦʢʘʟʳʚʘʶʪ, ʯʪʦ 
ʞʝʥʱʠʥʳ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʨʘʙʦʪʘʶʪ ʚ ʥʦʯʥʦʝ ʚʨʝʤʷ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, 
ʬʘʙʨʠʯʥʳʝ ʨʘʙʦʯʠʝ, ʚʨʘʯʠ, ʤʝʜʩʝʩʪʨʳ ʠ ʧʦʣʠʮʝʡʩʢʠʝ, 
ʠʤʝʶʪ ʙʦʣʝʝ ʚʳʩʦʢʠʡ ʨʠʩʢ ʨʘʢʘ ʤʦʣʦʯʥʦʡ ʞʝʣʝʟʳ ʧʦ 
ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʞʝʥʱʠʥʘʤʠ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʨʘʙʦʪʘʶʪ ʜʥʝʤ. 

•Другие исследования показывают, что женщины, которые 
живут в районах с высоким уровнем внешнего света ночью 
(уличные фонари, например), имеют более высокий риск рака 
молочной железы.

http://www.breastcancer.org/risk/factors/light_exp





БЕРЕМЕННОСТЬ 

•ȳɔɖɒɆɑɢɓɆɥ ɇɋɖɋɒɋɓɓɔɗɘɢ, 
ɓɆɗɘəɕɎɈɞɆɥ Ɋɔ 30 ɑɋɘ, ðɍɆɑɔɉ 
ɍɊɔɖɔɈɔɏ ɉɖəɊɎ.

Оптимальным, с учетом 
медицинских и социальных 

условий, являются 

•ɕɋɖɈɡɋ ɖɔɊɡ Ɉ 20-22 ɉɔɊɆ 

•ɊɈɋ-ɘɖɎ ɇɋɖɋɒɋɓɓɔɗɘɎ Ɏ ɖɔɊɔɈ ɓɆ 
ɕɖɔɘɥɌɋɓɎɎ ɖɋɕɖɔɊəɐɘɎɈɓɔɉɔ 
ɈɔɍɖɆɗɘɆ 

•ɐɔɖɒɑɋɓɎɋ ɖɋɇɋɓɐɆ ɉɖəɊɢɤ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 
ɉɔɊɆ.

•ɖɔɌɊɋɓɎɋ ɐɆɌɊɔɉɔ ɖɋɇɋɓɐɆ ɗɓɎɌɆɋɘ 
ɖɎɗɐ ɖɆɍɈɎɘɎɥ ɖɆɐɆ ɉɖəɊɎ



КОРМЛЕНИЕ ГРУДЬЮ 

•Основное назначение груди —
вскармливание младенца. ȫɗɑɎ 
ɒɔɑɔɝɓɆɥ ɌɋɑɋɍɆ ɓɋ ɈɡɕɔɑɓɎɑɆ ɣɘə 
ɍɆɊɆɝə, ɋɗɑɎ ɋɋ ɐɑɋɘɐɎ ɓɎɐɔɉɊɆ ɓɋ 
ɈɡɖɆɇɆɘɡɈɆɑɎ ɒɔɑɔɐɆ ɎɑɎ 
ɈɡɖɆɇɆɘɡɈɆɑɎ ɋɉɔ ɗɑɎɞɐɔɒ ɐɔɖɔɘɐɔɋ 
Ɉɖɋɒɥ, Ɉ ɔɇɒɋɓɋ ɈɋɟɋɗɘɈ ɈɓəɘɖɎ 
ɐɑɋɘɐɎ ɕɖɔɎɗɛɔɊɥɘ ɓɋɇɑɆɉɔɕɖɎɥɘɓɡɋ 
ɎɍɒɋɓɋɓɎɥ.

•Отказ от кормления грудью 
повышает риск развития рака 
молочной железы.



ȧɔɖɢɇɆ ɗɔɌɎɖɋɓɎɋɒ

ȴɕɘɎɒɎɍɆɜɎɥ 
ɕɎɘɆɓɎɥ

ȹɈɋɑɎɝɋɓɎɋ 
ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ 

ȴɇɋɗɕɋɝɋɓɎɋ ɇɆɑɆɓɗɆ 
ɒɋɌɊə ɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋɒ 
ɣɓɋɖɉɎɎ Ɏ ɣɓɋɖɉɔɘɖɆɘɆɒɎ

ȵɖɔɚɎɑɆɐɘɎɐɆ ɔɌɎɖɋɓɎɥ



ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

•Имеются доказательства, что физическая активность Ɉ 
ɚɔɖɒɋ ɚɎɍɎɝɋɗɐɎɛ əɕɖɆɌɓɋɓɎɏ снижает риск рака 
молочной железы.

•Главный вопрос - сколько заниматься? Ȩ ɔɊɓɔɒ Ɏɍ 
ɎɗɗɑɋɊɔɈɆɓɎɏ ȮɓɎɜɎɆɘɎɈɡ ɕɔ ɔɛɖɆɓɋ ɍɊɔɖɔɈɢɥ ɌɋɓɟɎɓ 
(Womenôs Health Initiative) ɆɐɘɎɈɓɆɥ ɛɔɊɢɇɆ Ɉ ɘɋɝɋɓɎɋ ɔɘ 2 Ɋɔ 
3,5 ɝɆɗɔɈ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ ɗɓɎɌɆɑɆ ɖɎɗɐ ɖɆɍɈɎɘɎɥ ɖɆɐɆ ɒɔɑɔɝɓɔɏ 
Ɍɋɑɋɍɡ ɓɆ 18%.



МИНИМАЛЬНЫЙ 
УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ 

АКТИВНОСТИ

ɋɉɔ ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ 
ɕɔɊɊɋɖɌɎɈɆɘɢ, ɝɘɔɇɡ 
ɊɔɗɘɎɝɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɆɓɓɔɗɘɎ 
ɗɋɖɊɋɝɓɔ-ɗɔɗəɊɎɗɘɔɏ 

ɗɎɗɘɋɒɡ. 

30 минут в день
1 занятие не менее 10 

минут
150 минут в неделю



Аэробные нагрузки

Ȧɣɖɔɇɓɔɋ əɕɖɆɌɓɋɓɎɋ ðɑɤɇɔɏ ɈɎɊ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɉɔ 
əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ ɗɖɋɊɓɋɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ, ɉɊɋ ɐɎɗɑɔɖɔɊ 
Ɏɗɕɔɑɢɍəɋɘɗɥ ɐɆɐ ɔɗɓɔɈɓɔɏ ɎɗɘɔɝɓɎɐ ɣɓɋɖɉɎɎ Ɋɑɥ 
ɕɔɊɊɋɖɌɆɓɎɥ ɒɡɞɋɝɓɔɏ ɊɈɎɉɆɘɋɑɢɓɔɏ ɊɋɥɘɋɑɢɓɔɗɘɎ
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Необходимо чередовать анаэробные и 
аэробные нагрузки

ȦɓɆɣɖɔɇɓɡɋ ɓɆɉɖəɍɐɎ - 2-3 ɖɆɍɆ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ;
Ȧɣɖɔɇɓɡɋ ɓɆɉɖəɍɐɎ - 3-5 ɖɆɍ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ.

АЭРОБНАЯ НАГРУЗКА
•ȳɆɉɖəɍɐɆ, ɓɔɗɥɟɆɥ ɊɑɎɘɋɑɢɓɡɏ ɛɆɖɆɐɘɋɖ ɗ ɓɎɍɐɔɏ 
ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɢɤ;

•ȽɆɗɘɔɘɆ ïɒɎɓɎɒəɒ 3-5 ɖɆɍ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ, ɗ ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɡɒ 
ɎɓɘɋɖɈɆɑɔɒ ɒɋɌɊə ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɆɒɎ Ɉ 2 Ɋɓɥ. 
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Виды аэробной нагрузки:
•ȻɔɊɢɇɆ 
•ȧɋɉ
•ȨɔɊɓɆɥ ɆɣɖɔɇɎɐɆ 
•ȸɆɓɜɡ
•ȫɍɊɆ ɓɆ ɈɋɑɔɗɎɕɋɊɋ



АНАЭРОБНАЯ НАГРУЗКА
•ȰɖɆɘɐɔɈɖɋɒɋɓɓɆɥ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɆɥ ɚɎɍɎɝɋɗɐɆɥ ɓɆɉɖəɍɐɆ (ɖɆɍɑɎɝɓɡɋ 
ɗɎɑɔɈɡɋ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ);

•ȽɆɗɘɔɘɆ: 2-3 ɖɆɍɆ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ;

•ȵəɑɢɗ ɓɆ 70 % ɇɔɑɢɞɋ, ɝɋɒ Ɉ ɕɔɐɔɋ;

•ȪɑɎɘɋɑɢɓɔɗɘɢ: 1-3 ɕɔɊɛɔɊɔɈ ɕɔ 8-15 ɕɔɈɘɔɖɋɓɎɏ ɐɆɌɊɔɉɔ 
əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ;

•8 ɖɆɍɑɎɝɓɡɛ ɗɎɑɔɈɡɛ əɕɖɆɌɓɋɓɎɏ. Ȩ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥɛ ɊɔɑɌɓɡ ɇɡɘɢ 
ɍɆɊɋɏɗɘɈɔɈɆɓɡ ɐɖəɕɓɡɋ ɒɡɞɜɡ. ȨɔɍɒɔɌɓɔ ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɓɎɋ 
ɘɖɋɓɆɌɋɖɔɈ, əɘɥɌɋɑɎɘɋɑɋɏ ɎɑɎ Ɉɋɗ ɗɔɇɗɘɈɋɓɓɔɉɔ ɘɋɑɆ.

29

Виды анаэробной нагрузки

•ȸɥɌɋɑɆɥ ɆɘɑɋɘɎɐɆ,
•ȵɖɡɌɐɎ ɗɔ ɗɐɆɐɆɑɐɔɏ,
•ȷɐɆɑɔɑɆɍɆɓɎɋ,
•ȻɔɊɢɇɆ ɕɔ ɑɋɗɘɓɎɜɋ ɈɈɋɖɛ Ɏ Ɋɖ. 



ВОЗРАСТ 18-64 
· Ȩɍɖɔɗɑɡɋ ɑɤɊɎ Ɉ ɈɔɍɖɆɗɘɋ 18 ï64 ɑɋɘ 

ɊɔɑɌɓɡ əɊɋɑɥɘɢ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 150 ɒɎɓəɘ Ɉ 

ɓɋɊɋɑɤ Ɇɣɖɔɇɓɔɏ ɓɆɉɖəɍɐɔɏ ɗɖɋɊɓɋɏ 

ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ, ɎɑɎ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 75 ɒɎɓəɘ Ɉ 

ɓɋɊɋɑɤ Ɇɣɖɔɇɓɔɏ ɓɆɉɖəɍɐɔɏ Ɉɡɗɔɐɔɏ 

ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ;

· ȰɆɌɊɔɋ ɍɆɓɥɘɎɋ ɊɔɑɌɓɔ ɕɖɔɊɔɑɌɆɘɢɗɥ ɓɋ 

ɒɋɓɋɋ 10 ɒɎɓəɘ;

· ȹɈɋɑɎɝɋɓɎɋ Ɋɔ 300 ɒɎɓəɘ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ 

ɆɣɖɔɇɎɐɆ ɗɖɋɊɓɋɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ, ɎɑɎ Ɋɔ 

150 ɒɎɓəɘ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ, ɋɗɑɎ ɍɆɓɎɒɆɤɘɗɥ 

ɆɣɖɔɇɎɐɔɏ Ɉɡɗɔɐɔɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ 

ɓɋɔɇɛɔɊɎɒɔ Ɋɑɥ ɘɔɉɔ ɝɘɔɇɡ ɕɔɑəɝɎɘɢ 

ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɡɋ ɕɖɋɎɒəɟɋɗɘɈɆ Ɋɑɥ 

ɍɊɔɖɔɈɢɥ;

· ȷɎɑɔɈɡɒ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥɒ, ɉɊɋ ɍɆɊɋɏɗɘɈɔɈɆɓɡ 

ɔɗɓɔɈɓɡɋ ɉɖəɕɕɡ ɒɡɞɜ, ɗɑɋɊəɋɘ ɕɔɗɈɥɟɆɘɢ 

2 ɎɑɎ ɇɔɑɋɋ Ɋɓɋɏ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ.

Ȫɑɥ Ɉɍɖɔɗɑɡɛ ɑɤɊɋɏ ɣɘɔɏ 
ɈɔɍɖɆɗɘɓɔɏ ɉɖəɕɕɡ ɚɎɍɎɝɋɗɐɆɥ 
ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɢ ɕɖɋɊɕɔɑɆɉɆɋɘ 
ɔɍɊɔɖɔɈɎɘɋɑɢɓɡɋ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ ɎɑɎ 
ɍɆɓɥɘɎɥ Ɉ ɕɋɖɎɔɊ ɊɔɗəɉɆ, 
ɕɔɊɈɎɌɓɡɋ ɈɎɊɡ ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ 
(ɓɆɕɖɎɒɋɖ, ɈɋɑɔɗɎɕɋɊ ɎɑɎ ɕɋɞɎɋ 
ɕɖɔɉəɑɐɎ), ɕɖɔɚɋɗɗɎɔɓɆɑɢɓəɤ 
Ɋɋɥɘɋɑɢɓɔɗɘɢ (ɘ.ɋ. ɖɆɇɔɘɆ), 
ɊɔɒɆɞɓɎɋ ɊɋɑɆ, Ɏɉɖɡ, ɗɔɗɘɥɍɆɓɎɥ, 
ɗɕɔɖɘɎɈɓɡɋ ɍɆɓɥɘɎɥ Ɉ ɖɆɒɐɆɛ 
ɋɌɋɊɓɋɈɓɔɏ ɊɋɥɘɋɑɢɓɔɗɘɎ.



СТАРШЕ 65 ЛЕТ 
· Ȩɍɖɔɗɑɡɋ ɑɤɊɎ Ɉ ɈɔɍɖɆɗɘɋ 65 ɑɋɘ Ɏ ɗɘɆɖɞɋ 
ɊɔɑɌɓɡ əɊɋɑɥɘɢ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 150 ɒɎɓəɘ Ɉ 
ɓɋɊɋɑɤ ɍɆɓɥɘɎɥɒ Ɇɣɖɔɇɓɔɏ ɓɆɉɖəɍɐɔɏ 
ɗɖɋɊɓɋɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ, ɎɑɎ ɓɋ ɒɋɓɋɋ 75 
ɒɎɓəɘ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ ɍɆɓɥɘɎɥɒ Ɇɣɖɔɇɓɔɏ 
ɓɆɉɖəɍɐɔɏ Ɉɡɗɔɐɔɏ ɎɓɘɋɓɗɎɈɓɔɗɘɎ;

· ȰɆɌɊɔɋ ɍɆɓɥɘɎɋ ɊɔɑɌɓɔ ɕɖɔɊɔɑɌɆɘɢɗɥ ɓɋ 
ɒɋɓɋɋ 10 ɒɎɓəɘ;

· Ȩɍɖɔɗɑɡɋ ɑɤɊɎ ɣɘɔɏ ɈɔɍɖɆɗɘɓɔɏ ɐɆɘɋɉɔɖɎɎ 
ɗ ɕɖɔɇɑɋɒɆɒɎ ɗəɗɘɆɈɔɈ ɊɔɑɌɓɡ Ɉɡɕɔɑɓɥɘɢ 
əɕɖɆɌɓɋɓɎɥ ɓɆ ɖɆɈɓɔɈɋɗɎɋ, 
ɕɖɋɊɔɘɈɖɆɟɆɤɟɎɋ ɖɎɗɐ ɕɆɊɋɓɎɏ, 3 ɎɑɎ 
ɇɔɑɋɋ Ɋɓɋɏ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ;

· ȷɎɑɔɈɡɒ əɕɖɆɌɓɋɓɎɥɒ, ɉɊɋ ɍɆɊɋɏɗɘɈɔɈɆɓɡ 
ɔɗɓɔɈɓɡɋ ɉɖəɕɕɡ ɒɡɞɜ, ɗɑɋɊəɋɘ 
ɕɔɗɈɥɟɆɘɢ 2 ɎɑɎ ɇɔɑɋɋ Ɋɓɋɏ Ɉ ɓɋɊɋɑɤ.

· ȫɗɑɎ ɕɔɌɎɑɡɋ ɑɤɊɎ ɕɔ ɗɔɗɘɔɥɓɎɤ ɗɈɔɋɉɔ 
ɍɊɔɖɔɈɢɥ ɓɋ ɒɔɉəɘ Ɉɡɕɔɑɓɥɘɢ 
ɖɋɐɔɒɋɓɊəɋɒɡɏ ɔɇɠɋɒ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ 
ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ, ɘɔ ɔɓɎ ɊɔɑɌɓɡ ɍɆɓɎɒɆɘɢɗɥ ɗ 
əɝɋɘɔɒ ɗɈɔɎɛ ɈɔɍɒɔɌɓɔɗɘɋɏ Ɏ Ɉɡɕɔɑɓɥɘɢ 
ɖɋɐɔɒɋɓɊɆɜɎɎ ɈɖɆɝɆ. 

Ȫɑɥ ɕɔɌɎɑɡɛ ɑɤɊɋɏ Ɉ ɈɔɍɖɆɗɘɋ 65 
ɑɋɘ Ɏ ɗɘɆɖɞɋ ɚɎɍɎɝɋɗɐɆɥ 

ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɢ ɈɐɑɤɝɆɋɘ ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɢ Ɉ 
ɕɋɖɎɔɊ ɊɔɗəɉɆ, ɕɋɖɋɊɈɎɌɋɓɎɏ 
(ɓɆɕɖɎɒɋɖ, ɛɔɊɢɇɆ ɕɋɞɐɔɒ ɎɑɎ 

ɋɍɊɆ ɓɆ ɈɋɑɔɗɎɕɋɊɋ), 
ɕɖɔɚɋɗɗɎɔɓɆɑɢɓɔɏ ɊɋɥɘɋɑɢɓɔɗɘɎ 
(ɋɗɑɎ ɝɋɑɔɈɋɐ ɋɟɋ ɖɆɇɔɘɆɋɘ), 

ɊɔɒɆɞɓɎɋ ɊɋɑɆ, Ɏɉɖɡ, ɗɕɔɖɘɎɈɓɡɋ 
ɍɆɓɥɘɎɥ Ɏ Ɋɋɥɘɋɑɢɓɔɗɘɢ Ɉ ɖɆɒɐɆɛ 

ɕɔɈɗɋɊɓɋɈɓɔɏ ɌɎɍɓɎ.





ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

•Грудь покоится на своеобразной 
мышечной подушке, которую образуют 
большая и малая грудная мышцы. Эти 
мышцы следует укреплять с помощью 
физических упражнений.

• Холодная вода — отличное 
тонизирующее средство, она заставляет 
клетки гладких мышц сокращаться и 
подтягивает природный "бюстгальтер". 
Можно также протирать кожу груди 
кубиками льда.



ПИТАНИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ СБАЛАНСИРОВАНО 
ПО СОДЕРЖАНИЮ МАКРО- И 

МИКРОНУТРИЕНТОВ
•ȹɉɑɋɈɔɊɡ - 50%

•ȧɋɑɐɎ - 20%

•ȬɎɖɡ - 30%

•ȨɎɘɆɒɎɓɡ

•ȲɎɓɋɖɆɑɢɓɡɋ ɈɋɟɋɗɘɈɆ

ȳɆ ɔɇɋɊ Ɏ əɌɎɓ Ɋɔɑɥ ɔɈɔɟɋɏ 
ɓɆ ɘɆɖɋɑɐɋ ɊɔɑɌɓɆ ɗɔɗɘɆɈɑɥɘɢ 
ɔɘ İ Ɋɔ 2/3 ɝɆɗɘɋɏ,
1/4 ïɕɎɟɆ, ɗ ɈɡɗɔɐɎɒ 
ɗɔɊɋɖɌɆɓɎɋɒ ɇɋɑɐɆ (ɖɡɇɆ, 
ɐəɖɎɜɆ, ɎɓɊɋɏɐɆ, ɐɖɔɑɎɐ, 
ɖɋɊɐɔ ïɉɔɈɥɊɎɓɆ, ɗɈɎɓɎɓɆ), 
ı - ɉɆɖɓɎɖ (ɉɖɋɝɐɆ, 
ɓɋɔɇɖɆɇɔɘɆɓɓɡɏ ɖɎɗ, 
ɝɋɝɋɈɎɜɆ, ɖɋɊɐɔ ïɐɆɖɘɔɚɋɑɢ)



ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
•ȰɆɌɊɡɏ Ɋɋɓɢ ɗɠɋɊɆɏɘɋ ɍɆɈɘɖɆɐ, ɔɇɋɊ Ɏ əɌɎɓ.

•ȵɔɑɋɍɓɔ ɓɆɝɎɓɆɘɢ Ɋɋɓɢ ɗɔ ɗɘɆɐɆɓɆ ɘɋɕɑɔɏ ɈɔɊɡ, Ɉ ɐɔɘɔɖəɤ ɒɔɌɓɔ ɊɔɇɆɈɎɘɢ 
ɓɋɒɓɔɉɔ ɑɎɒɔɓɓɔɉɔ ɗɔɐɆ. Ƀɘɔ ɒɔɌɋɘ ɕɔɒɔɝɢ ɗɘɎɒəɑɎɖɔɈɆɘɢ ɖɆɇɔɘə ɌɋɑəɊɔɝɓɔ-
ɐɎɞɋɝɓɔɉɔ ɘɖɆɐɘɆ.

•ȳɎɐɔɉɊɆ ɓɋ ɋɞɢɘɋ Ɋɔ ɝəɈɗɘɈɆ ɕɋɖɋɕɔɑɓɋɓɓɔɗɘɎ. ȷɑɋɊəɋɘ ɔɗɘɆɓɔɈɎɘɢɗɥ, ɐɔɉɊɆ Ȩɡ 
ɗɡɘɡ ɓɆ 80%.

•ȷɘɆɖɆɏɘɋɗɢ ɝɆɟɋ ɍɆɕɋɐɆɘɢ, ɘəɞɎɘɢ ɎɑɎ ɈɆɖɎɘɢ ɕɎɟə, ɖɋɌɋ ɌɆɖɎɘɢ.

•ȷɘɆɖɆɏɘɋɗɢ ɗɠɋɊɆɘɢ ɔɈɔɟɎ Ɏ ɚɖəɐɘɡ ɓɆ ɐɆɌɊɡɏ ɕɖɎɋɒ ɕɎɟɎ. ȱəɝɞɋ, ɋɗɑɎ ɔɓɎ 
ɇəɊəɘ ɖɆɍɓɔɉɔ ɜɈɋɘɆ. ȴɈɔɟɎ Ɏ ɚɖəɐɘɡ ɒɔɉəɘ ɇɡɘɢ ɔɗɓɔɈɔɏ ɗɆɑɆɘɔɈ, Ɇ ɘɆɐɌɋ 
ɈɛɔɊɎɘɢ Ɉ ɗɔɗɘɆɈ ɗɔɐɔɈ Ɏ ɒɔɑɔɝɓɡɛ ɐɔɐɘɋɏɑɋɏ.

•ȪɔɇɆɈɑɥɏɘɋ ɖɆɗɘɎɘɋɑɢɓɔɋ ɒɆɗɑɔ (ɑɢɓɥɓɔɋ, ɔɑɎɈɐɔɈɔɋ, ɖɆɕɗɔɈɔɋ) Ɉ ɗɆɑɆɘɡ Ɏ 
Ɋɖəɉəɤ ɉɔɘɔɈəɤ ɕɎɟə. ȷɘɆɖɆɏɘɋɗɢ ɒɋɓɢɞɋ ɓɆɉɖɋɈɆɘɢ Ɏɛ. ɃɘɎ ɒɆɗɑɆ ɕɖɎ 
ɓɆɉɖɋɈɆɓɎɎ ɔɐɎɗɑɥɤɘɗɥ Ɏ ɔɇɖɆɍəɤɘ ɈɖɋɊɓɡɋ ɈɋɟɋɗɘɈɆ. ȵɖɎ ɌɆɖɐɋ ɒɔɌɓɔ 
ɎɗɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢ ɓɋɇɔɑɢɞɔɋ ɐɔɑɎɝɋɗɘɈɔ ɗɑɎɈɔɝɓɔɉɔ ɎɑɎ ɐɔɐɔɗɔɈɔɉɔ ɒɆɗɑɆ, ɐɔɘɔɖɡɋ 
ɇɔɑɋɋ ɗɘɆɇɎɑɢɓɡ ɕɖɎ ɈɡɗɔɐɎɛ ɘɋɒɕɋɖɆɘəɖɆɛ.



ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
•ȫɞɢɘɋ ɒɋɓɢɞɋ ɕɔɑəɚɆɇɖɎɐɆɘɔɈ Ɏ ɕɖɔɊəɐɘɔɈ ɚɆɗɘ-ɚəɊ ɎɑɎ Ɉɔɔɇɟɋ ɔɘɐɆɌɎɘɋɗɢ ɔɘ 
ɓɎɛ. 

•ȭɆɒɋɓɎɘɋ ɕɖɔɕɆɖɋɓɓɡɏ ɖɎɗ, ɒɆɐɆɖɔɓɡ, ɇɋɑɡɏ ɛɑɋɇ ɓɆ ɓɋɔɇɖɆɇɔɘɆɓɓɡɏ ɖɎɗ, 
ɒɆɐɆɖɔɓɡ Ɏ ɛɑɋɇ ɗ ɊɔɇɆɈɑɋɓɎɋɒ ɜɋɑɢɓɔɉɔ ɍɋɖɓɆ.

•ȷɘɆɖɆɏɘɋɗɢ ɖɆɍɓɔɔɇɖɆɍɎɘɢ ɗɈɔɏ ɖɆɜɎɔɓ, ɓɋ ɋɞɢɘɋ ɔɊɓɎ Ɏ ɘɋ Ɍɋ ɕɖɔɊəɐɘɡ 
ɓɋɗɐɔɑɢɐɔ Ɋɓɋɏ ɕɔɊɖɥɊ.

•ȫɞɢɘɋ ɒɋɊɑɋɓɓɔ, ɘɟɆɘɋɑɢɓɔ ɕɋɖɋɌɋɈɡɈɆɏɘɋ ɕɎɟə.

•ȷɘɆɖɆɏɘɋɗɢ ɓɋ ɋɗɘɢ Ɉ ɒɔɒɋɓɘɡ ɗɎɑɢɓɔɉɔ ɗɘɖɋɗɗɆ ɎɑɎ əɗɘɆɑɔɗɘɎ. ȱəɝɞɋ ɈɡɕɎɘɢ 
ɓɋɒɓɔɉɔ ɈɔɊɡ.



ОСНОВНЫЕ АКЦЕНТЫ
ПО РАЦИОНАЛЬНОМУ ПИТАНИЮ

•ȹɈɋɑɎɝɋɓɎɋ ɐɔɑɎɝɋɗɘɈɆ ɔɈɔɟɋɏ Ɏ 
ɚɖəɐɘɔɈ ïɊɔ 5 ɕɔɖɜɎɏ Ɏ ɇɔɑɋɋ

•ȶɋɉəɑɥɖɓɔɋ əɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɋ 
ɕɖɔɊəɐɘɔɈ Ɏɍ ɜɋɑɢɓɔɉɔ ɍɋɖɓɆ

•ȶɆɗɞɎɖɋɓɎɋ ɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɥ ɒɔɓɔ- Ɏ 
ɕɔɑɎɓɋɓɆɗɡɟɋɓɓɡɛ ɌɎɖɔɈ

•ȰɆɌɊɡɏ Ɋɋɓɢ ɗɠɋɊɆɏɘɋ ɕɔɖɜɎɤ 
(30 ɉ) ɔɖɋɛɔɈ. ȴɘɊɆɈɆɏɘɋ 
ɕɖɋɊɕɔɝɘɋɓɎɋ ɉɖɋɜɐɎɒ ɔɖɋɛɆɒ, 
ɒɎɓɊɆɑɤ Ɏ ɚəɓɊəɐə.

•ȷɔɐɖɆɟɋɓɎɋ ɎɑɎ ɔɘɐɆɍ ɔɘ 
əɕɔɘɖɋɇɑɋɓɎɥ ɗɑɆɊɐɎɛ 
ɉɆɍɎɖɔɈɆɓɓɡɛ ɓɆɕɎɘɐɔɈ, Ɉ ɘɔɒ 
ɝɎɗɑɋ ɗ ɊɔɇɆɈɑɋɓɎɋɒ ɚɖəɐɘɔɍɡ

•ȷɔɐɖɆɟɋɓɎɋ ɘɖɆɓɗɌɎɖɔɈ, ɗɔɑɎ Ɏ 
ɊɔɑɎ ɓɆɗɡɟɋɓɓɡɛ ɌɎɖɔɈ



ДИЕТИЧЕСКАЯ ПРОФИЛАКТИКА 
ЗЛОКАЧЕСТВЕННЫХ ОПУХОЛЕЙ

•̂ ͔ͨͦͭͪ͋͡ΎͭΈ ͍ ͙ͨ΅ͯ Ή͎͙ͦͦ͟͡;͔͙ͫ͟ ;͙ͫͭ·͔ ͨͪͦ͒ͯͭ͟·Σ 
͙ͫ͟͡Ό;͙ͭΈ ͔͔͍ͨͫͤͯ͡Ό ͙ͨ΅ͯΣ ͔͔͙͔ͯͨͦͭͪ͋ͤ͡ ͦͨ͟;͔ͤ·ͻΣ 
͔͍͙͍ͦͤͫͪͪͦ͊ͤͤ͟·ͻ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟Φ

•ˮͫͨͦ͡Έ͍ͦ͊ͭ͘Έ ͋·͍ͭͦ·͔ ͺ͙͡Έͭͪ· ͒͡Ύ ͍ͦ͒·

•˿͙ͦͪ͊ͭͭ͟Έ ͔͔͙͔ͯͨͦͭͪ͋ͤ͡ ͔͚͗͊ͪͤͦ ͤ͊ ͙͗ͪͯ ͙ͨ΅͙, 
͔͍͋ͦ͟͡·ͻ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟ ͔ͨͦͫ͡ ͍·͔͙ͫͦͦͭͪͣ͟;͔͚ͫͦ͟
͙ͦ͋ͪ͊͋ͦͭ͟Σ ͔͍͙͍ͦͤͫͪͪͦ͊ͤͤ͟·ͻΣ ͙͍ͣ͊ͪͤͦ͊ͤͤ·ͻ ͙ ͔ͫͦͤ͡·ͻ 
͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟Σ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟ ͫ ͍͙͒ͦ͋͊͊ͣ͟ ͙͙ͤͭͪͭ͊ ͙ͤ͊ͭͪΎΦ 

•x ͦ͡Έ΄͔͔ͨͦͭͪ͋͡ΎͭΈ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟Σ͔ͫͦ͒ͪ͗͊΅͙ͻͤ͊ͭͯͪ͊͡Έͤ·͔
͙͊ͤͭ͊ͤ͟ͼ͔͎͔ͪͦͤͤ·͔͍͔΅͔͍ͫͭ͊: ͔͗ͭͦ͡-͔͔ͤ͘͡·͔͙
͔͍ͦͪ͊ͤ͗·͔͍ͦͦ΅͙͙ ͺͪͯͭ͟·Σͼ͙͍ͭͪͯͫͦ·͔ͺͪͯͭ͟·Σ
͔ͪͫͭͦ͟ͼ͍͔ͭͤ·͔͍ͦͦ΅͙ΣΎ͎ͦ͒·Σ͔͔ͤ͘͡·͔͙͍ͫͭͦ͡·͔͍ͦͦ΅͙Σ
͍͋ͦ͋ͦ·͔Σ;͔͙ͫͤͦ͟ ͯ͟͡Σ;͚͊Σͫͯ ͻͦͺͪͯͭ͟·Σͣͦͦ͡;ͤ·͔
ͨͪͦ͒ͯͭ͟·Σ͙͔͍͙͙ͣͦͪͫͦ͒ͦͪͦͫ͒͟͡ ͎͙͔͔ͪͯͣͦͪͨͪͦ͒ͯͭ͟·.

•̂ ͍͔͙͡;͙ͭΈ͔͔͙͔͙ͨͦͭͪ͋ͤͨ͡΅͔͍·ͻ͍ͦͦͦͤ͒͟͡ 3ͦ5 ͎͍ ͔͒ͤΈͫ
͙͙ͨͪͦ͒ͯͭ͊ͣ͟ͼ͔͘͡Έͤ·ͻ͔͔͙͙ͪͤͫͦ͘͡ ͭͪͯ͋Ύ͙͍ͣ͊ͦ͘͟͡·ͻ.





ȹɕɖɆɈɑɋɓɎɋ 
ɗɘɖɋɗɗɔɒ

ȷȵȦ

ȱɋɝɋɓɎɋ

ȲəɍɡɐɆ

ȹɕɖɆɌɓɋɓɎɥ

ȻɔɇɇɎ

ȲɋɊɎɘɆɜɎɥȯɔɉɆ

ȵɖɎɖɔɊɆ

ȹɕɖɆɈɑɋɓɎɋ 
Ɉɖɋɒɋɓɋɒ



•˹ ͊;͙ͤ͊Ύ ͫ му ͔ͭ͡ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ м ͪ͊͘ ͍ ͎ͦ͒ ͍ 
͔͍͚ͨͪͦ ͍͙͔ͨͦͦͤ͡ ͼ͙͊͟͡ ͔ͨͦͫ΅͊ͭΈ ͎ͣ͊ͣͣͦͦ͊͡, 
͎͙͔͎ͤͦͦ͊͟͡ ͙͙͡ ͻ͙͎ͪͯͪ͊Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͔ͭͦ͗ ͔ͣͦ͗ͭ 
͔͍ͦ͋ͫ͒ͦ͊ͭ͡Έ ͎ͪͯ͒ͤ·͔ ͔͔͗͘͡·



РАННЕЕ ВЫЯВЛЕНИЕ РАКА МОЛОЧНОЙ 
ЖЕЛЕЗЫ

ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ

ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕДИЦИНСКИЕ 
ОСМОТРЫ



ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ
1-ый ЭТАП

МАММОГРАФИЯ ОБЕИХ МОЛОЧНЫХ ЖЕЛЕЗ

ȪȱɅ ȬȫȳȿȮȳ Ȩ ȨȴȭȶȦȷȸȫ ȴȸ 39 Ȫȴ 75 ȱȫȸ

2-ой ЭТАП
ОСМОТР (КОНСУЛЬТАЦИЯ)

ВРАЧОМ-АКУШЕРОМ-ГИНЕКОЛОГОМ

ȪȱɅ ȬȫȳȿȮȳ ȷ ȨɁɅȨȱȫȳȳɁȲȮ 
ȵȦȸȴȱȴȩȮȽȫȷȰȮȲȮ ȮȭȲȫȳȫȳȮɅȲȮ ȵȴ 

ȶȫȭȹȱɂȸȦȸȦȲ ȲȦȲȲȴȩȶȦȺȮȮ



ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЙ МЕДИЦИНСКИЙ 
ОСМОТР

МАММОГРАФИЯ ОБЕИХ МОЛОЧНЫХ 
ЖЕЛЕЗ

ДЛЯ ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ 39 ЛЕТ И СТАРШЕ

ȵɖɎ ɈɡɥɈɑɋɓɎɎ Ɉ ɕɖɔɜɋɗɗɋ ȵȲȴ ɕɔɊɔɍɖɋɓɎɏ ɓɆ ȶȲȬ, 
ɓɆɍɓɆɝɆɤɘɗɥ ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɡɋ ɎɗɗɑɋɊɔɈɆɓɎɥ Ɏ ɔɗɒɔɘɖɡ 
ɈɖɆɝɋɏ-ɗɕɋɜɎɆɑɎɗɘɔɈ ɗ əɝɋɘɔɒ ɕɔɖɥɊɐɆ ɔɐɆɍɆɓɎɥ 

ɒɋɊɎɜɎɓɗɐɔɏ ɕɔɒɔɟɎ ɕɔ ɊɆɓɓɔɒə ɕɖɔɚɎɑɤ Ɏ ɗɘɆɓɊɆɖɘɆ, 
əɘɈɋɖɌɊɋɓɓɔɉɔ Ȳȭ ȶȺ



МАММОГРАФИЧЕСКИЙ СКРИНИНГ

•˸ ͎͊ͣͣͦͪ͊ͺ͙Ύς
͔͙͍͔͒ͤͫͭͤͤ·͚ ͔ͣͭͦ͒Σ 
͔͔͍ͪͦͣͤ͒ͦ͊ͤͤ͟·͚ 
͙͍ͣͪͦ·͙ͣ 
͙͍͍ͨͪͦͭͦͪ͊ͦ͟·͙ͣ 
ͫͦͦ͋΅͔͍͙ͫͭ͊ͣ ͒͡Ύ 
͙͙͎ͫͪͤͤ͊͟ ͪ͊͊͟ ͣͦͦ͡;͚ͤͦ 
͔͔͗͘͡·



˽ͪ ͙ ͨͪ ͍͔͔͙͙ͦ͒ͤ ͎ͣ͊ͣͣͦͪ͊ͺ͙͙Σ ͯ͡;͔͍͊Ύ ͎ͤ͊ͪͯ͊͘͟ ͦ;͔ͤΈ ͣ͊͊͡ 

(͙ͨͪ ͍͔͔͚ͫͦͪͣͤͤͦ ͔ͭͻ͎͙͙ͤͦͦ͡ 0,001-0,008 ͎ )ͪ

˻ͨ͊ͫͤͦͫͭΈ ͙ͤ͒ͯͼ͙͍͙ͪͦ͊ͤΎͪ͊͊͟ ͙ͨͪ͊ͭ͟;͔͙ͫ͟ ͙ͫ͟͡Ό;͔͊ͭͫΎ.

БЕЗОПАСНОСТЬ МАММОГРАФИИ



ВАЖНО!

•ȲɆɒɒɔɉɖɆɚɎɥ ɕɖɔɈɔɊɎɘɗɥ Ɉ ɕɋɖɎɔɊ

с 6 по 12 день 

менструального цикла

•Ȩ ɐɑɎɒɆɐɘɋɖɎɝɋɗɐɔɒ ɕɋɖɎɔɊɋ ɕɖɎ 
ɔɘɗəɘɗɘɈɎɎ ɒɋɓɗɘɖəɆɜɎɏ ɈɔɍɒɔɌɓɔ 
ɕɖɔɈɋɊɋɓɎɋ ɒɆɒɒɔɉɖɆɚɎɎ Ɉ ɑɤɇɔɏ 
Ɋɋɓɢ ɜɎɐɑɆ

•ȵɋɖɋɊ ɒɆɒɒɔɉɖɆɚɎɋɏ ɓɋ 
ɖɋɐɔɒɋɓɊəɋɘɗɥ ɕɔɑɢɍɔɈɆɘɢɗɥ 
ɕɖɎɗɡɕɐɆɒɎ (ɘɆɑɢɐɔɒ) ɎɑɎ 
ɊɋɍɔɊɔɖɆɓɘɆɒɎ



Акция «Розовая ленточка»
в 2017 году

ȵɖɎɔɖɎɘɋɘɓɡɏ ɕɖɔɋɐɘ ȲɎɓɎɗɘɋɖɗɘɈɆ 
ɍɊɖɆɈɔɔɛɖɆɓɋɓɎɥ ȲɔɗɐɔɈɗɐɔɏ ɔɇɑɆɗɘɎ

«Скрининг рака молочной железы 
– жизнь без онкологии»



САМООБСЛЕДОВАНИЯ

МОЛОЧНЫХ ЖЕЛЕЗ



ȺɎɑɎɆɑ ɕɔ ɒɋɊɎɜɎɓɗɐɔɏ ɕɖɔɚɎɑɆɐɘɎɐɋ ȩȦȹȭȲȴ 
ȰȼȨȲɎȶ

(ȲɔɗɐɔɈɗɐɎɏ ɔɇɑɆɗɘɓɔɏ ɜɋɓɘɖ ɒɋɊɎɜɎɓɗɐɔɏ 
ɕɖɔɚɎɑɆɐɘɎɐɎ)

8(495) 631-48-18

E-mail: cmedprof@yandex.ru
Ȩɋɇ-ɗɆɏɘ ɗɑəɌɇɡ ɒɋɊɎɜɎɓɗɐɔɏ 

ɕɖɔɚɎɑɆɐɘɎɐɎ ȲɔɗɐɔɈɗɐɔɏ ɔɇɑɆɗɘɎ:

www.mpmo.ru
www.вздоровье.рф

http://www.mpmo.ru/
http://www.вздоровье.рф/

