OBIIIATH IIOJTHOU T'PVIBIO:
KAK COXPAHUTDH 3[TOPOBBE

IBIXATEJIBHOM CUCTEMBbI

OCHOBHbI€e Yrpo3bl A/l NETKUX:

1. TABAYHbI AbIM N ASPO30/1/ BEMMNOB:
3a 04VH roj KypeHusi Yepes AbixaTeNlbHble MyTn
NPOXoANT A0 1 KMNOrpaMma TOKCUYECKMX CMOS,
KOTOpble pa3pyLLatoT PECHUYKN MepLLaTeNbHOro
3NUTENNA BPOHXOB N MOBPEXAAIOT CTEHKM
anbBeon.

Map 3n1eKTPOHHBIX CUFapPeT COAEPXNT TOKCUYHbIE
COeANHEHNS, FVLIEPUH, ANaLETUN U TaXeNble
MeTanbl. OHY BbI3bIBAKOT XUMUYECKNA OXOr
H6POHXMaNBLHOrO AepeBa, XPOHNYECKUIA BPOHXNT

N AenatoT TKaHb JIerkux ya3sBUMOM 415 BUPYCHbIX

1 6aKkTepuranbHbIX NHGEKLNIA.

2. BArPA3HEHUE BO3AYXA

B MOMELUEHUAX N HA YJTULLE:
MenkoamcnepcHas nNblfib, AbIM, MPOAYKTbI CrOpaHnNs
rasa 1 bbIToBasi XMusa 6e3 BEHTUNALINN
NPOBOLMPYIOT BANOTeKYLLIee BOCnasieHe 6POHXOB.

3. CESBOHHbIE PECMTPATOPHbIE UH®PEKL NW:
Bupyc rpynna, KopoHaBMpyC 1 MHEBMOKOKK
CNOCO6HbI BbI3bIBaTh TXesble GopMbl
BHEBONbHUYHOM MHEBMOHWM C pa3BUTUEM
OCTPOV AbIXaTeNbHOM HeAOCTaTOYHOCTH.

-
KOFIA CPOYHO HY)KEH o
BPAY?

e Kallenb, KOTOpPbI
He npoxoanT 6onee 3 Hegenb;
¢ [losiBNEeHWNE OABILIKA NN
YyBCTBa HEXBATKM BO34yxa
npu 06bIYHOM X0AbbE;

e [pOXWIKM KPOBU B OTAENSEMOIA MOKPOTE;
e Eonb B rpyAv npu rnybokoM BAOXE;

¢ [ocTosHHas cybdebpunbHaa TemnepaTypa
(37,1-37,5 °C) v BblpaxkeHHas cnabocTb.

5 npaBun 3aWinThbl JIerKnx:

1. BakyMHaUmA — HafeXXHbIV LT OT TAXKE10M
NHEeBMOHUM:

e [IpoTMB rpmnna: exxeroAHas 0OCeHHAA NPUBNBKA
3aLLMLLAET OT TAXKEN0ro BUPYCHOIO MOPaXeH s
EIE

e [1pOTVB MHEBMOKOKKOBOM NHbEKLMN:
npesoTBpaLLlaeT bakTepranbHoe BocrnaneHme
Jlerkux, Bel3aBaHHOE NMHEBMOKOKKOM (Streptococcus
pneumoniae). BakuyHaums Heo6xoAMa NOXM/IbIM
NOAAM, AETSAM, a TakXKe NauMeHTam C AnabeTom,
acTMOW 1 3ab60n1eBaHUAMMY CepALia.

2. MonHbIA 0TKA3 OT KYpeHUSA B /Il060M BUAE: OTKa3

OT CUTAPET, KaIbSHOB U 3M1EKTPOHHbIX UCMapUTener
3aryckaeT CaMOOUULLIEHME NErKUX YXXe Yyepes 2-3 Heaenu,
MPUBOANT K CHUXEHWIO KaLLIA U YMEHBLUEHWIO OAbILLKU.

3. BxkerogHbli NpopUNaKTUYECKUiA CKPUHUHT:
npoxoxaeHue dbarooporpadum He pexe 1 pasa B rog,
MO3BOJISET BbIBUTL Tybepkye3 1 HOBOObpa3oBaHUSA
NErknx Ha paHHWX, 6eCCUMMTOMHbIX CTaANSIX.

4. YucTbIv 1 CBeXXUI BO3AYX B oMe

e [IpoBeTpuBanTe kBapTUpPy 3-4 pas3a B AeHb
1 MPOBOANTE PEryasipHYIO BIaXHYH yOOpPKY.

e [Ipv peMoHTe, ybopKe arpeccMBHOM XUMUEN NI
paboTe B 3amnblIeHHbIX YCN0BUSAX 06A3aTeNbHO
3alMLLaNTe AbIXaTe/lbHble NyTY Mackom nan
pecnpaTopom.

5. Aspo6Has pum3nyeckas akTUBHOCTb: 6bICTPas
xoabba, NnaBaHve, e34a Ha BeslocMnee 1 AbiXxaTenbHas
rMIMHaCTVKa TPEHVIPYHOT AbIXaTeIbHYH MYyCKyaaTypy,
CNOCOBCTBYIOT APeHaXxy 6POHXOB 1 YBeNNYMBAOT
KNU3HEHHYIO eMKOCTb JIerkuX.
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	5 правил защиты легких:
	1. ТАБАЧНЫЙ ДЫМ И АЭРОЗОЛИ ВЕЙПОВ:
	Пар электронных сигарет содержит токсичные соединения, глицерин, диацетил и тяжелые металлы. Они вызывают химический ожог бронхиального дерева, хронический бронхит    и делают ткань легких уязвимой для вирусных                                и бактериальных инфекций.
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	Мелкодисперсная пыль, дым, продукты сгорания газа и бытовая химия без вентиляции провоцируют вялотекущее воспаление бронхов.

	3. СЕЗОННЫЕ РЕСПИРАТОРНЫЕ ИНФЕКЦИИ:
	Вирус гриппа, коронавирус и пневмококк способны вызывать тяжелые формы внебольничной пневмонии с развитием    острой дыхательной недостаточности.
	1. Вакцинация — надежный щит от тяжелой пневмонии:
	Против гриппа: ежегодная осенняя прививка защищает от тяжелого вирусного поражения легких.
	Против пневмококковой инфекции:   предотвращает бактериальное воспаление    легких, вызванное пневмококком (Streptococcus pneumoniae). Вакцинация необходима пожилым людям, детям, а также пациентам с диабетом, астмой и заболеваниями сердца.
	2. Полный отказ от курения в любом виде: отказ                 от сигарет, кальянов и электронных испарителей запускает самоочищение легких уже через 2–3 недели, приводит к снижению кашля и уменьшению одышки.
	3. Ежегодный профилактический скрининг: прохождение флюорографии не реже 1 раза в год позволяет выявить туберкулез и новообразования легких на ранних, бессимптомных стадиях.

	4. Чистый и свежий воздух в доме
	Проветривайте квартиру 3–4 раза в день                    и проводите регулярную влажную уборку.
	При ремонте, уборке агрессивной химией или работе в запыленных условиях обязательно защищайте дыхательные пути маской или респиратором.
	5. Аэробная физическая активность: быстрая ходьба, плавание, езда на велосипеде и дыхательная гимнастика тренируют дыхательную мускулатуру, способствуют дренажу бронхов и увеличивают жизненную емкость легких.


	КОГДА СРОЧНО НУЖЕН
	ВРАЧ?
	Кашель, который                                        не проходит более 3 недель;
	Появление одышки или                  чувства нехватки воздуха                     при обычной ходьбе;
	Прожилки крови в отделяемой мокроте;
	Боль в груди при глубоком вдохе;
	Постоянная субфебрильная температура (37,1–37,5 °C) и выраженная слабость.




