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Отказ от активного курения!!! 
Исключение пассивного курения!
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Центр общественного здоровья и медицинской профилактики
 МЗЧР
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Укрепление организма:
· Закаливание (контрастный душ обливание);

· Ежедневная ходьба быстрым темпом до 5-7км, плавание, гимнастика, бег, занятия на тренажерах;


· Дыхательная гимнастика
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Повышение иммунитета:
· Правильное сбалансированное питание (полноценные белки-мясо, рыба, бобовые; 
500 грамм овощей и фруктов в сутки, орехи, кисломолочные продукты, каши, морепродукты;

· Достаточное количество жидкости (норма 30мл воды на 1 кг веса). Если у Вас хронические заболевания, проконсультируйтесь с лечащим врачом.

· Ежедневный сон 7-9 часов. Спать необходимо ложиться до 23 часов.

Ежегодная прививка от гриппа

При приготовлении пищи держите форточку или окно на кухне открытыми или включайте вентиляцию.

Улучшение экологии жилья: 

· частое проветривание
· удаление пыли
· влажная уборка через день
· отсутствие захламленности жилья
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Хроническая обструктивная болезнь легких (ХОБЛ) – заболевание, характеризующееся прогрессирующей, частично обратимой бронхиальной обструкцией, которая связана с воспалением дыхательных путей, возникающим под влиянием неблагоприятных факторов внешней среды (курение, профессиональных вредностей и загрязнение атмосферного воздуха).
 ХОБЛ -  болезнь, которая является четвертой по частоте смертности в мире.





ПРОФИЛАКТИКА ХРОНИЧЕСКОЙ ОБСТРУКТИВНОЙ БОЛЕЗНИ ЛЕГКИХ (ХОБЛ)
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