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Городские риски 
 

 Факторы риска в городах 
общеизвестны: агрессивная окружающая 
среда (загрязнение воздуха, воды и т. д.); 
риски, приводящие к возникновению 
неинфекционных заболеваний, – курение, 
употребление алкоголя, наркотиков, 
неправильное питание, недостаток 
физической активности. Также к ним 
относят большое число дорожно-
транспортных происшествий, эпидемии, 
стихийные бедствия, гуманитарные 
кризисы. 
 Ожирение и связанные с ним 
проблемы становятся все более тяжелым 
экономическим бременем для стран в плане 
огромных затрат на здравоохранение. 
Отмечается всевозрастающий уровень 
продаж энергоемких продуктов с высоким 
уровнем содержания жира, сахара и соли, 
пищи быстрого приготовления. В рационе 
горожан фрукты и овощи составляют не 
более 30%. 
 Неправильное питание и 
малоподвижный образ жизни вызывают 
различные хронические состояния, включая 
ожирение, гипертонию, сердечно-
сосудистые заболевания, остеопороз, 
диабет II типа и некоторые виды рака, что 
оказывает негативное влияние на 
экономику стран из-за дополнительных 
затрат на лечение. 
 Движение автотранспорта оказывает 
отрицательное воздействие на здоровье 
населения вследствие ДТП, загрязнения 
воздуха, выбросов парниковых газов. Все 
это приводит к изменениям климата, 
респираторным заболеваниям. 
 В городах выше процент людей, 
которые курят, из-за большей доступности 
табачной продукции и агрессивного 
целевого маркетинга. Зоны для курящих и 
некурящих в ресторанах, барах в 
большинстве случаев не обеспечивают 
адекватной защиты от пассивного курения. 
 Что необходимо делать, чтобы жить 
счастливо и долго в городе, без проблем в 
молодости и болезней в старости? 
 1. Качество жизни измеряется 
активными действиями по устранению 
вредных привычек, огромной жаждой жить. 
Нужно пройти медосмотр и с помощью 

врача оценить состояние своего здоровья, 
выявив факторы риска, приводящие к 
болезни. Приложите усилия к их 
устранению. Гораздо легче сохранить 
здоровье, чем вернуть его.  
 2. Следует, при определении наличия 
заболевания на ранних стадиях, избавиться 
от него.  
 3. Поскольку организм человека на 
90% состоит из воды, ее качество должно 
ставиться во главу угла. Для питья и 
приготовления пищи надо использовать 
бутилированную воду либо очищенную 
фильтрами, талую из морозильника, а в 
идеале – родниковую. 
 4. В питании необходимо отдавать 
предпочтение здоровым продуктам 
(свежему мясу, рыбе, овощам и фруктам, 
молочным натуральным изделиям, крупам). 
Чем меньше фаз обработки пройдено 
продуктом, тем выше его биологическая 
ценность. 
 5. В повседневной жизни следует как 
можно реже использовать бытовую химию. 
Отдавать предпочтение мебели, белью, 
одежде из натуральных материалов. 
 6. Чаще посещать фитнес-клубы, 
спортивные комплексы, тренажерные залы, 
спа-салоны, бани-сауны, бассейны, катки, 
велодорожки, роликовые дорожки. 
 7. Даже с минимальными 
финансовыми и временными затратами 
возможно повысить физическую активность: 
утренняя зарядка, вечерняя пешая 30-
минутная прогулка (предпочтительно – в 
зеленой зоне). Широкий выбор тренажеров 
позволяет отобрать доступный по цене, 
складной и не занимающий много места. 5 – 
10 минут занятий в день на нем вполне 
достаточно. 
 8. В выходные дни вместо просмотра 
телепередач или сидения за компьютером 
лучше прогуляться по парку, при 
возможности выбраться за город, подышать 
простором полей и лугов, пройтись пешком, 
прокатиться на велосипеде, лыжах. 
Хорошо, если есть дача или дом в деревне, 
провести время на природе, порыбачить. 
 9. Изоляции от уличного шума 
поможет установка стеклопакетов, 
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желательно из экологически чистых 
материалов.  
 10. Человеку для душевного 
равновесия необходимо чаще приобщаться 
к прекрасному, посещать музеи, театры, 
выставки, концертные залы, библиотеки, 
клубы выходного дня, экскурсионные клубы. 
 Здоровый образ жизни, отсутствие 
вредных привычек, физическая активность, 
умение сохранять душевное равновесие и 
находить прекрасное в каждом дне – все 
это дает возможность сохранить здоровье и 
чувствовать себя счастливым человеком. 
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