
з форм ЛФК при бронхиаль-

ной астме используются:  

 лечебная гимнастика; 

 утренняя гигиеническая гим-

настика; 

  дозированные прогулки по 

ровной местности, легкие спортив-

ные игры; 

 лыжные прогулки.  

После окончания приступа для 

облегчения удаления трудно отде-

ляющейся мокроты, устранения 

возникающих участков ателектазов 

и для профилактики бронхопнев-

монии показаны специальные ды-

хательные упражнения с мед-

ленным полным выдохом.  

В основном же лечебную гим-

настику назначают в период между 

приступами при улучшении обще-

го состояния пациента. 

Занятия следует начинать и 

заканчивать легким массажем ли-

ца, предплечий и грудной клетки, в 

этих же целях применяются уп-

ражнения на расслабление мышц 

верхнего плечевого пояса и груд-

ной клетки. 

   Курс лечебной гимнастики 

можно условно разделить на два 

периода: подготовительный и тре-

нировочный.  

Подготовительный период 

 служит пациенту для ознакомле-

ния со специальными упражнения-

ми, для восстановления механизма 

правильного дыхания, а методисту 

для ознакомления с функциональ-

ными возможностями больного. 

Продолжительность его 2-3 дня, 

темп упражнений медленный. 

В тренировочном периоде 

применяется широкий арсенал об-

щеразвивающих, специальных и 

дыхательных упражнений, пресле-

дующих цель полностью снять не-

благоприятные последствия астма-

тического приступа, осуществить 

тренировку аппарата внешнего ды-

хания, улучшить газообмен, интен-

сифицировать обменные процес-

сы, повысить работоспособность 

организма в целом. Темп медлен-

ный и средний, продолжительность 

- от 2 до 3 недель.  

В занятия ЛГ необходимо 

включать самые простые, легко 

выполняемые упражнения - в виде 

сгибаний, разгибаний, отведений и 

приведений конечностей, а также 

упражнения на разгибания туло-

вища, наклоны вперед, в стороны.  

    Специальные физические 

упражнения направлены на трени-

ровку и развитие функций и орга-

нов, нарушенных в связи с заболе-

ваниями.  

   Так как  при бронхиальной 

астме нарушена подвижность 

Почему курить вредно? 
 

Курение приводит к развитию 

трех основных заболеваний с леталь-

ным исходом: рак легкого; хрониче-

ский бронхит и эмфизема; ишемиче-

ская болезнь сердца. Среди курильщи-

ков чаше встречается язва желудка и 

двенадцатиперстной кишки; более то-

го, в случае такой язвы опасность ле-

тального исхода у курящих выше, чем 

у некурящих больных. На примере не-

скольких стран, в которых курение 

стало массовой привычкой уже давно, 

было доказано, что табак является 

причиной смертности от рака легкого в 

90 % всех случаев, от бронхита и эм-

физемы в 75 % и от болезни сердца в 

примерно 25 % всех случаев. Пример-

но 25 % регулярных курильщиков си-

гарет умрет преждевременно по при-

чине курения. Многие из этого числа 

смогли бы прожить на 10, 20 или 30 

лет дольше, т.е. в данном случае сред-

няя потеря лет жизни является сущест-

венной. Умершие вследствие курения 

в среднем потеряют 10-15 лет своей 

жизни. 

В одной европейской стране (с насе-

лением примерно в 50 млн. человек) 

число всех умерших вследствие куре-

ния эквивалентно числу погибших   в  

 

результате авиакатастроф реактивных 

лайнеров большой вместимости, если 

предположить, что такие катастрофы – 

с гибелью людей на борту – будут 

происходить ежедневно.  

10 рекомендаций, 
как отказаться от курения 

1. Откажитесь от курения имен-

но в тот день и час, который вы для се-

бя выбрали. Не раньше, но и не позже.  

2. Если Вы обычно курили, 

скажем, 40 сигарет в день, приго-

товьтесь к 40 ежедневным желаниям 

закурить. Если же они не возникают, 

значит, Вы подавляете свои настоя-

щие желания. Не делайте этого! Вам 

обязательно должно захотеться ку-

рить 40 раз в день. Так что если по-

чему-то не хочется, придется захо-

теть. Вернее, признаться себе в этом. 

Но если Вы будете продолжать по-

давлять свои истинные желания, они 

все равно будут Вас преследовать и в 

конце концов сведут с ума. Либо 

прорвутся наружу в минуту слабости. 

Поэтому ни в коем случае не скры-

вайте от себя правду, наоборот, пом-

ните и думайте о ней постоянно. Так 

будет легче решить проблему. 

3. Помните, что у Вас всегда 

есть возможность выбора.  

Каждый раз, когда Вам захочется вы-

курить сигарету, признайтесь себе: "Я 

хочу курить". Не пытайтесь обмануть 

себя, лучше пойдите в лес и  прокри-

чите это во весь голос, если есть такая 

потребность. 

А потом скажите себе: "Но сей-

час я выбираю НЕ курить". Вы всегда 

можете выбрать: закурить или нет, и в 

каждый конкретный момент выбирай-

те НЕ курить. Главное – делать пра-

вильный выбор все 40 раз в день. Со 

временем желание закурить будет воз-

никать реже и вскоре совсем пропадет.  

4. Как и прежде, всегда носите с 

собой сигареты и спички: Вы всегда 

будете уверены в том, что у Вас дейст-

вительно есть выбор. Помните, что 

никто не собирается отнять у Вас си-

гареты и спички и лишить возможно-

сти выбора. Когда у человека нет того, 

что ему очень хотелось бы иметь, или 

когда у него отнимают что-то желан-

ное, он неизбежно испытывает чувство 

лишения, которое ведет к озлобленно-

сти и раздраженности. Вы тоже, бро-

сив курить, испытаете такое чувство. 

И когда это случится, остановитесь и 

скажите себе: "Никто не отнял у меня 

ни сигарет, ни спичек, так что воз-

можность выбрать у меня есть. Я могу 

курить. Я хочу курить. Но сейчас я 

выбираю НЕ курить".  
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грудной клетки, то наибольшее 

внимание уделяется специальным 

дыхательным упражнениям - как 

статическим, из которых важно 

выделить диафрагмальное дыха-

ние, так и динамическим. 

 К таким упражнениям 

относятся: 

1. Упражнения с медленным 

полноценным и удлиненным выдо-

хом, так как они обеспечивают бо-

лее полное удаление воздуха из 

эмфизематозно растянутых альвеол 

через суженные бронхиолы и тре-

нируют диафрагму и брюшной 

пресс, участвующие в осуществле-

нии полного выдоха. 

2. Упражнения с произноше-

нием гласных и согласных звуков, 

рассчитанные на развитие волевого 

сознательного управления выдохом 

самим пациентом с тем, чтобы сде-

лать его равномерным, вместо пре-

рывистого, спастического. Вибра-

ция же верхних дыхательных путей 

способствует понижению спазма 

бронхов при выдохе.  

3. На занятиях лечебной гим-

настикой пациент  обучается  уре-

жению дыхания, что уменьшает 

избыточную вентиляцию легких.  

4. Надувание камеры, рези-

новых и грушевых предметов 
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5.Живите только настоящим мо-

ментом и не пытайтесь предсказать, 

что случится через 5 минут. Отказы-

вайтесь от курения только именно сей-

час, а не навсегда.  

6. Всякий раз, когда Вы решили 

именно сейчас НЕ курить, подумайте о 

преимуществах отказа от этой вредной 

привычки. Вспомните, какой ущерб 

здоровью вы могли бы нанести!  

7. Никогда ничем не заменяйте 

курения. В противном случае это тоже 

подавление желаний, а этого делать 

никогда нельзя! Чтобы бросить курить, 

совсем не нужно есть больше или чаще 

обычного, жевать резинку или сосать 

леденцы, не надо дольше спать или 

употреблять алкогольные напитки 

сверх обычной нормы. Не стоит грызть 

ногти или семечки, придумывать себе 

лишнюю работу или занятие, отвле-

кающее от курения. Все это ни к чему. 

И, если заметите, что делаете что-либо, 

не свойственное вам, честно признай-

тесь себе: "Мне вовсе не нужна ника-

кая замена курению. Все, что я хочу, 

это курить". И пусть появится желание 

курить – вы знаете, как поступить в та-

ком случае.  

8. Не меняйте привычного образа 

жизни в связи с отказом от курения. Не 

нужно сразу становиться спортсменом 

или фанатом здоровья.  

9. Вы всего-навсего бросаете 

курить, не более. Так что не переги-

байте палку, откажитесь только от 

курения, а все остальное отложите на 

потом.  

10. Не старайтесь избегать 

знакомых, которые курят, или ситуа-

ций, которые могли бы подстегнуть 

ваше желание закурить. Если, на-

пример, чашечка крепкого кофе все-

гда напоминает вам о сигарете, это 

замечательно! Пейте кофе, и пусть 

вам до смерти хочется курить. Вы 

умеете выбирать и сделаете правиль-

ный выбор. 

11. Помните главное: одна за-

тяжка - и все пропало! Ведь курение - 

это привычка, и одна-единственная 

сигарета даже через 5 лет может ее 

возродить. Об этом нужно помнить 

всегда. Как и о том, что у Вас всегда 

есть выбор.  

И теперь, если кому-то вздума-

ется угостить Вас пусть самыми рас-

прекрасными сигаретами, Вы похло-

паете себя по карману с пачкой сига-

рет и скажите: 

 

"Спасибо, я бросил курить". 

 


