План мероприятий 
Аудитория — медицинские работники (педиатры, медсёстры, администраторы), поэтому акцент сделан на:
· профессиональную заботу о себе (стресс, сменный график);
· раннюю диагностику;
· коррекцию факторов риска (питание, физическая активность).


	№
	Мероприятие
	Цель
	Формат
	Длительность

	1
	Анкетирование «Знаешь ли ты своё давление?»
	Выявить осведомлённость и отношение к проблеме
	Google-форма / бумажная анкета
	5 мин (заполнение)

	2
	Обучающий блок «Цифры, которые спасают жизнь»
	Дать алгоритмы самоконтроля АД, оценки рисков
	Лекция + клинические кейсы
	20 мин

	3
	Интерактив «Измерь давление правильно»
	Отработать технику измерения на себе/коллеге
	Практикум с тонометрами
	15 мин

	4
	Стретчинг-пауза «Снижаем давление без таблеток»
	Показать простые упражнения для офиса/отделения
	Физминутка + разбор антистресс-техник
	10 мин

	5
	Блок питания «Что съесть, чтобы не скакало давление»
	Коррекция пищевых привычек (соль, калий, магний)
	Презентация + памятка на холодильник
	10 мин

	6
	Добровольный скрининг АД и пульса
	Выявить скрытую гипертонию среди сотрудников
	Измерение + краткая консультация
	15 мин

	7
	Раздача материалов (чек-листы, дневники АД, QR-коды на видео)
	Закрепить и унести с собой
	Информационный киоск
	5 мин



Вариант А. Компактный (30 минут, «быстрый чек-ап»)
Подходит для перерыва между сменами или планерки.
Содержание:
1. Супер-краткая лекция (5 мин) — факты об АГ у медперсонала.
2. Практикум по измерению АД (10 мин) — друг у друга.
3. Три простых упражнения (5 мин).
4. Рекомендации по питанию + памятка (5 мин).
5. Добровольное измерение АД (5 мин).
6. Ответы на вопросы.
Результат: Каждый узнает своё давление, получает памятку и понимает, когда бить тревогу.

Вариант Б. Расширенный (1,5 часа, обучающий семинар с сертификатом)
Подходит для внутрибольничного дня профилактики.
Содержание:
1. Входное анкетирование (5 мин).
2. Лекция «Артериальная гипертония у медицинских работников: профессиональные факторы риска» (20 мин).
3. Разбор типичных ошибок измерения АД (15 мин).
4. Интерактив «Оцени свой рацион за сутки» — сколько скрытой соли (15 мин).
5. Дыхательная гимнастика и простые упражнения для снижения АД (10 мин).
6. Групповое измерение АД с разбором результатов (15 мин).
7. Викторина «Мифы о гипертонии» (5 мин).
8. Выдача дневника самоконтроля и пошагового алгоритма действий при высоком давлении.
9. Пост-анкетирование (5 мин).

Вариант В. Игровой / командный (40–50 минут, высокое вовлечение)
Содержание:
· Станция 1. Тонометрия на скорость — кто правильно наденет манжету и измерит АД коллеге быстрее всех.
· Станция 2. Меню здорового сердца — составить обед для сотрудника больницы с учётом ограничения соли.
· Станция 3. Упражнения у рабочего стола — показать и повторить.
· Станция 4. Кейс-баттл — «Что делать, если у коллеги давление 170/110 на дежурстве?» (взрослая помощь, неотложка).
По итогам — небольшие призы (яблоки, тонометры на отделение, магниты с алгоритмом).

Вариант Г. Дистанционный (для сменных графиков)
Если собрать всех сразу невозможно.
Что сделать:
1. Рассылка на корпоративную почту видео-ролика (5 мин) с алгоритмом самоконтроля АД.
2. Ссылка на анонимный опрос «Моё давление и самочувствие».
3. Файл-дневник давления для распечатки.
4. QR-код на стенде в столовой с 3 рецептами с низким содержанием натрия.
5. Онлайн-квиз (10 вопросов) — при прохождении выдаётся электронный чек-лист «Как пережить ночное дежурство без скачка давления».

Дополнительные варианты «под ключ» для конкретного времени
Если есть только 15 минут (пятиминутка):
· 2 мин — факт: каждый третий медик имеет повышенное давление.
· 5 мин — как правильно мерить давление за 1 минуту (показ).
· 5 мин — три продукта, которые кладём в аптечку (курага, свёкла, вода).
· 3 мин — добровольное измерение.
Если целый день профилактики (выставка в холле):
· Стенд «Давление в норме — работаем дольше».
· Бесплатная точка измерения АД волонтёрами-медсёстрами.
· Раздача солонок-дозаторов (одно нажатие — 1 г соли, наглядный контроль).
· Дегустация бессолевого хлеба и напитка с калием (сок из моркови и сельдерея).

Что обязательно подготовить (раздаточные материалы)
1. Памятка «Своё давление — под контроль» (нормы, частота измерения, когда к врачу).
2. Дневник АД на 2 недели (утро/вечер + пульс + самочувствие).
3. Чек-лист «Соль в продуктах» (сыр, колбаса, хлеб, соусы).
4. Видео-инструкция (ссылка) по дыхательной гимнастике для снижения АД.
5. Список антистресс-приёмов для рабочего места.

Если скажете, сколько времени у вас есть на мероприятие и сколько человек планируете охватить, я допишу точный тайминг и сценарий ведущего.

