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Па rtяlтка д"lя па циентов с ковIrлассоцлr lt |)ова н H0I-r гl tl евuон llei]l

l1ltl, ооо?а еttная бе.l Ko-|I ll .ll ll li () )- le,|lelllll0-|,Il.
Питанис. ло-IIжно быr.ь регчлярнылt. без jl"ците.llьных (гоjl(].,tных) llI1.IepBa_IoB. ГIpttellы пrrшlи
целесообразно разделить на 4-5 раз. Энергет!iческая цен IIость .1-1я практrt tlески з]lоровых -1tl цl500-1800 ккал в сутки. При четыр ехразовом питании количество ка]орий в сутки
расIIре,lе]tяеlся с"lе,,1\ K)lltи\1 образоrr:25 94 первый зав l рак: вtорой завтрак или
ПОЛдникl З5 % - обед; 25 %о ужин. ОграtIичиrь c()_1t, дtl 5 t /сt,l,ки

l5 9ь

В раuионе должны присутствовать: Ка.rпй, juaгHllt-l, чr,,,л:, лр1 no,. Kapr офе.rь в мундире,
зеленый горошек и бобы. морковь. тыква. свекJIа- переtt. капуста. ог),реlt. аRокадо. свежие
молоко и мясо, гречка. пшено. бобы, морковь. шпинат. кар-t.trфсль. омега-3
полиненасыщенные ,кирные кислоты: такие виды MopcK}lx рыб. как паlт\,с. ,1осось. сельдь.
тунец, ,акрель и сардины, а также льняное масло, иý{сют высокое содержание кислот
омега-3. которые б.лаготворно влияют на иммунную систему. В сутки д-lя норммьного
функционирования организма необходимо |-7 граммов омега-3 жrlрных кислот.
Фосфолипиды: суточная потребность в фосфолипидах составляет приблизителыlо 5 г. В яйце
курином их содержится З,4Yо, в нерафинированных растительных маслах - 1-2Yо- в
сливочном масле - 0,3-0,4%.
потеря способности различать вкусы И запахи делает все б-цюда безвкусными. а процесс еды
- скучным и неинтересным, Из-за этого человек}, есть и }le хочется. Чтобы поrtочь нацадить
питание. можно поэксперlлN,lентирова Iь с lексr,)рой Ilиlци. llряностями и аромагными rравами.
внешни]\,t видом и способоrt подачи б-rlода. а такжL, сIара1,1,ся ес-гь \rL'jljleнH() и ос1орожпо. (со
ВКУСОМ). ВаРианты из]uенения текстуры пищlr:б.лк-rда и } продук1оts разноt1 консистенции
(налример, оМлеТ с овоцами); Готовить овощи на пару. чтобы on" oal,uor,,uan хр\,стящи]\{и: в
качествс начинки
2. Прон-позu

l,clIo,Il,
llllя| lla

зовать рубленные орехи и сухофрl.кты: подсушенный хлеб и r.осты
лtенееlбчвсvlпкц,
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3, lьt.tаmеlьная z lLll ll {lclr|uKtl.
Общие противопоказания для занятий гимнастикой:
- повышение температуры тела выше З7.0 .С.
- повышение А.Щ выше l 50/90 мм рт. ст..
- сердцебиение исходно (более 90 уларов/минуту).
- головокружение,
- диарея (частый и жидкий стул, более 4 раз в лень).
Начиная заниматься необходимо помнить и соблюдать сле/lующие прдвила:
l. Присryпать к выполнению упражнений следует в позитивном настроении;
2. Во время выполнения упражнений не должно ощущаться состоянtlе (llехватки
воздуха), (резкого и сильного сердцебиения)). головокружения;
3. Комплекс следует выполнять в хорошо проветренном помещении или на свежем
воздухе;
4. Через 40-60 минут после принятия пици (!!! Неltьзя выполнять на голодный
желулок);
5. Исходное положение зависит от периода и самочувствия (может быть лежа на
животе. на боку, сидя. с гоя ).
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r' [ период).
При наличии острых симптомов нарушения функчии внешн

ержll
IIoc.I

его дыхания (tIехвiггки возд},ха.
l I()e

ощущения сдавления грулной клетки! приступов (неуд ýlого каш-,1я) ) I о.lько ll сIоlпo.I0,,titIIlle er{ia Ir ;,ýllB0l е В стацион lt_Ill с е выпtлски из с гацlIона

При затруднении лежать в
по],Iожение Си\{са

прон_позиции можно вь!полняl.ь )ти упражнен!lя ts Ilo",lOrieI I l,ll
на бо

l)ис нок l . Положенис лсl<а на бо Сиrlса

Упра;кнсния у казаtt ия вкаllI першод. Исходное llо"lоrкение ( - Jiежа на животе. голова s сторон\. с опорой tta
ще

даrее - И,П.)
и,гlи п яllо

руки вдоль ryловища. ноги врозь
ЧСС (пульс) не должен учащаться бо;tее
челt на l0 удltrrин от покоя

I]

I]c

b- l]l]ep\l,}loii вн\ l

Руки
чсс

вдоль ryловица, ноги врозь
(пульс) не должеtl учацаться более

llla
I]ыпо-,tняrь

прогибаться слегка в грудном отделс

ься в И.п асслабиться

чем на J0l,л/мин от покоя

В ы пол нять пtед,rенный 6-8 раз.
иlrгер8м
о-Iдыха между
п()вl орения ми
jOceK.- l мин.

ttоверхнос-rный sJо\ чере] нос tta f
счета, выдыхать на 4 счета ч/з рот(губы <трубочкой>), a}i Iивно

и втягивая живот
внутрь-вверх.

lla пря I ая

lиафрагrrоti

(сл]елать спин\ круlrой )
задержаться в этом поло;кеttии на 2
счета. Медllенно в:ыхая (нег;убоко)

поверхностный вдо\ через нос на 2
счета. выjlыхать tta 4 счета ч/з por
(trбы <грrбочкойir). акIивно
llапряIiiя и в Iягивая }iиs()I

5-1 раз,
и }l],epBa_ l

о] дыха ме)кду
пO8торениями
ЗOсек.- l мин.

Руки в стороны, ладонями
врозь
ЧСС (п1,.rьс) не должен 1чащаться бо,lее
чем на l0 удlмин от покоя

вниз. ноги
поверхностttый вдо\ через нос на 2
ctlel,a. выдыхать Ha -l счеlа ч/,} pol
(гчбы <,грrбrlчкой>). акти вн()
напрягая и атягивая )+iивот
,rИафраглrой вн_\ трь-Rвер\.
прогибаться сJегка в грудном отделе
(сделать спин1, крl г.rой). опираясь на
ладони - задержа-tься в этом
поло)t(ении на 2 счета. Медtенно
вдыхая (неглубоко) вернуться в И.п,

Выпо,,tнять \lс].lеlllIы й

сс,rабиться

1-6 раз,
иllIерва_1l

о I.1ыха lllеr(ду
п()вторен ияtl }l

.]0сек.- l лtин.

\
rr_

f
, ,t

лежит на животе иJи положение на
правом боку, левая рука на животе,
ЧСС (пульс) не должен учащаться бо.,lее

поверхностный вдох через нос на ]
счета, выдыхать на 4 счета ч/з рот(губы (трубочкой)), активно

6-8 раз.
интерва]
отдыха между
повторен ия|\tи

3 0сек.- l мин.

озп oltKa
l llc иод. И.IL -.lежа на бокr

Полохсение на левом боку, правая рука Вы пол ня-гь

.fиа \l i\lои Bll ь-вае

Уп lle llIlя Указан ия

медленl]ый

llчем на l0 удlпlин от покоя R Iя1,1ll]ilя )tiи8Ol,Hal lряl,ая

Положение на левом боку, правая рука
при)r(и]!lает подушку к живот), и.,l и
flоложение на правом бокч.

вы полняr ь мед-гtенный
поверхностный в,]ох через нос на ]
сче,га. выдыхать tla 4 счета ч/з рот

5-'7 раз,
и нтерва-п
отдыха между

\lc_l,lcllllы ii

\\
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пульс) не доля(ен ),чаltlаться бо,lее
чем на ]0 удlмин от покоя

чсс ( (губы (трубоч кой)) ).
напрягая и втягивая
,'rИафРагМоЙ внутрь-вверх.
прогибаться слегка в грудном отделе
(слелать спину круглой)
задержаться в этом положении на 2
счета. Медленно вдыхая (неглубоко)

itсс;tабитьсяll ься в И.lt,.

lt KTll вно
7li l !B()l

ll

пов],орениями
З Oсек.- l мин.

лежит на кровати перед собой или
положение на правом бок1,, левая рука на
кровати перед собой.
ЧСС ( пульс) не должен учащаться более
чем на l0 уд./мин от покоя ЧСС (п1,,.lьс)
не до.il)+(ен учащаться более челt на I0
удlмин от покоя

поверхностный вдOх через нос на 2
счета. аылыхдть tta 4 счета ч/з рот(ry,бы <трубочкой>). ак Iивно
tlапрягая и втягивitя жrlвот

rtрогибаться слегка l] l.p},:IHOM r.ll]lеле
(c]e_,laTb сп и нч кр_\ l ,lой ), оп ираясь на
ладони - задерrкаться в ].гом
IlоJо}(ении на 2 счета. Медлеttttо
влыхая (неглубоко) вернуться в И.tr.

lI оложение на левом бокч, правая plKa t} ы пол нять rtе,1-1енttы й

ссJ'lаоиТься

,rиафраглrой l]H\ трь-ввер\.

4-6 раз,
интервм
отдыха между
по8,Iорениями
j OceK,- l мин.

,/ (ll период). В течение 3-4 неде,rь пос,]е исtlезновеI l Ilя острых c}l |\Iп,I,оrlов (первого
периода) и далее ежедневно, при условии восстановления d)yHk ции дь!хания и самоччвствия
вьlпо,lнять упражнения только в положении сидя с пjlогно прижатой сп!lной к спинке
ст ла ll нап женно!l о lошной с,генкой в lян 1-ы\,1 живото\I

Выпо.l нять на J clle la l]ы.l()\.

Сидя, опираясь спиной на спинку стула.
Живот втянут, руки обхватывают
груднук) l.L]eTK), в об.rасr и lиафрагrtы.
ноги расслаблены,
!ыхание свободное, не форсированное.

ОХ tte IIо.,lныii

одновремен но Ilри)I(имаясь грудыо к
спинке ст)ла и лоIlогая себе р\,калtи.
обхватывая

расслабиться
IioBepxHocTHo

cl]llllK\

Ilo,] B,,l()xll)

Выпо,,tнять на счеr 1-2 отвеJение
прilвой р\ ки в c,lop()ll\ и Haзa.,l. левой
обхва,tигь себя la t,рr:нrю K-,leTK\ -
влох. Вернt"гься в l'I.rl. - выrtсl-tни l ь
свобо,tный выдtlх, llовтtlрить то)ке
_|le во и кои в лев

в-lы\ая

l() сто lI

6-8 раз.
и нтервал
от.lыха между
повторениями
3 0сек.

4-6 раз,
иtlтервал
о1.1ыха Me}q]),
Ilовторениями
]0сек.. или по
cil \|оч вст R lj к)

6-8 раз.
иlIIерв&,l
о] дыха между
l1оаторения ми
JOceK.- или по
сауочувствию

cl,\.la.
Ile,,l_ilelIl lo

((.1о

выполнять на l сче l

толчкообразный выдох ч/з ро.r.
полтягивая диафрагму внутрь-вверх.
напрягая живот и приrки]!lая р)ки к
груди. Расслабиться. свободно
по8ерхностно вдохн),ть.

I| пе ,lcttод. И.П. - сидя на
идя на с,ryле (как на коне). обхватив

руками и прижав грудь к спинке сryла
Живот напряжен, диафрагIrа подтян\,та
внутрь-вверх ПОСТОЯНl lOI
C,.lef ит ь за п\,jtbcott не fo,l)+(eн
повышаrься более чслл на l0 - l2 лдlлtин

с

идя. опираясь спиной на спинкl,стt;lа.
Живот втянут, руки на бедрах. ноги
расслаб:ены,
Щыхание свободное, не форсированное.
В!ОХ не по.]"lный

с, Выполнять на 4 счсr,а о.lноRреt,енно
сведение плеч 8перел (ссуryлиться)
вдох, на 4 счета выпрямляя спин).
расслабиться, чуть прогнуться -
8ыдох.

.1-6 раз,
и HTepBa,,l
()т]ыха между
по8торениями
JOceK., или по

ЖИВО'Г Har l я7liсll ll l]Iяll ail \!otl всl вик,)
идя, опираясь спиной на спинку ст),ла,

Живот втянут, руки своболно свисают,
ноги расслаблены.
!ыхание свободное, не форсироваllное,
В!ОХ lle полный

с Вы по.;l нять на .J счета
одновременно обхватив себя руками
скрестно за грудную клетку:
расслабить хват - спокойно
выдохнуть

B.t()\. 4-6 раз,
интервiul
отдыха ме)rцу
IIовтореllия ми
JOсек.. и_,l и по
самочувствию

Сидя, опираясь спиной на спинку стула,
Живот втянут, руки согнчты и прижаты к
груди, предплечья парaцлельно! кисти в
кулак под подбородок, ноги
расслаблены,
[ыхание свободное, не форсированное,
В.ЩОХ не полный
Сидя на сryле. Руками держаться за
сиденье. Ноги свободно.

Выполнять на 2 счета прогибаясь.
све_fение .]опаток - поверхностныl'i
вдOх, наклоtlиться l },lоRищс\l

.1-6 раз.
иll]-ерва1
o'lдыха ме){(ду



вперел, слегкit окр},глив спин).
вы пол нить выдох.

ll()BтopeH ия м и
j()ceK.. и_,lи по
сil\lоч\,встви к)

/ (lII период). В течение ,l и более неде.lь (при оlс\ IcтBtt!{ \,х\.fшL-lItlя саj\{оч) вс,гвия
после занятия, равномерности частоl,ы пульса и дыхания) возможно исlIользование
исходного положения лежа на спине. стоя с оtlорой. стоя tt в хо.цьбе.
6. Вне зависимости от периода. теNtп выполlIения л,пра;кнений - }lеJjlсIIIIый. средllий.
7. Во всех упражнениях вдох поверхностный (нег-пубокий) выполняется через нос.
Rыдох че ]

выполнятьнаlи2шаг
неглубокий вдох; 3 и .l шаг -
задержку дыхания на вдохеl 5 и 6
шаг - выдо\: 7 и 8 шаг - залер;кку
дыхания на выдохе.

.[iозированная ходьба: Ilачиttать в медленном темпе с 30-40 шагов в N{ин)'т\'. в пОСТеttеННО

нара;тающем темпе - 60_80- l00 t]Iагов в l\,tинуту. ()бязателыttl контро,,tировать ЧСС
(счита-гь lIульс) не \{енее 3-х раз: в нача_lе сере:lине I,i I!o ()конча}llaи заня1l1я, Пvльс пос-T е

занятия должен верн},ться к исхо.ltlы11 зIIачеIlпяIl,

4. Упраlкнен llu llllreH uDa)alKl, J)llltll0BfL,llrl (Il()сле сl,абил tl lаllиlл состояния)uя

предотврашают падения. которые нередко приводят к инва_lиднос'ги. Треuи1-1овка равновесия

представляет собой смещение центра тяжести при вьiполнении ynpa),kнeHllit R не\стойчиво\l

положении. Простое упражнение, которое поможет улучlцить равноsесие - стоя1,ь на одной

ноге. Для этого нужно встать, при этом ноги должны быть сомкнуr,ы вместе - можно

держаться за стул или стену. Затем можно поднять одно KojIeHo, стоять так 30 секунл, а затем

III периол. И.П. - лежа на спинеi стоя на коленях с упороll на рyки: с,гоя с опороtii сrояl в ходьбе
выполнять легкий обычный вдох на
2 счета, coMKltуTb гl бы и медJlенно
проl яжно выдыхаl,ь гак. бl:то
зад),ваете свечк1. Живот лtlл;кен

Вы по;t ltя,гь OJttoBpeMeHHoe
сжимание (кисти в кулак) 14

сгибание-разгибание в

голеностопных суставах, .Щыхание
свободное

втян l ься \laKc }j \lil- ll) lIo

Лежа на спине! руки вдоль ryловица,
ноги свободно

Лежа на спине, руки в стороны! ноги

свободtlо
На счеr 1.2 развесlи р\ки в с,lор(]ны
- вдох. <обнять себя за пltе.tи> -

выдох на 5.6.7.8,

Лежа на спине, руки вдоль туловица.
ноги врозь

-1-6 раз. lыхан ие
lte форсироваr,ь -
не ;lоводиI,ь до
I (J.,r()BoNpyilieH llя

6-8 раз. интервал
о,Iдыха ме}цу
ll()вторениями
l0- 1SceK,. или по
самоччвствию
l()- l2 troBropeH ий

Лежа на спине, руки вдоль ryловища.
кисти (в замок)), ноги врозь

На 1,2 - выполнять одновременное
подни]\,ание рук вверх - Blox. на 3,4
вернуться в И.п. -выдilх

6-8 раз

Лежа tta спине, руки вдоJlь-tуловища.
ноги согнуты, стопы в упоре на пол),

Выполнять: на I. 2 t,1.1tloBpeMeHHoe

разведение р\к в сl()I)\ll]ы. сlибание
ног в rазобедреllllы\ с\ сl ава\.
белра приiкать к гр1,:rп - вы,tох На З.

'1 - верtlу,ться в И,п, расслабиться
в ыjlы хая,

Стоя на коленях с упоро\| lta р},ки ffышать к;кивото]\l D. l]ыпячив:lя el,o

спокойное_ без нап я7{ен tjя.

i -(l ttoB tclpetttt ii

4-6 раз, интерва:t
о,Iдыха меriду
IIоtsl орения]\lи
30сек.. или по
сам()чувствию

на вдо\е и расслаб.lяя (втяI ивая
живот) на выдохе. ./lыхание

выполttять сочетанн ые с ,f ыханнеIt
шаги. На 1-4 шаг плавный
непрерывный вдох. на 5-8 шаг -
плавный лtедlенный выдох

Втечение1-1,5
минчт

в ходьбе на месте

в ходьбе на месте В течение l - 1.5 
|}tинут 
l



к их выполнению с ]акрыть]\rlj г-lа]а}{rl
коорди}Iации является имитация хождеIlия

поменя,l-ь ногу. Если вы,l вердо сl,оите на Hol,ax I.1 JIL,|,ко выllо.qняе.ге все чпражнения. перейдите
Эф(lективlr l,r rr },IIражненис\I _1-1я тренировки
по канату (JJlя ]To1.o достal]очIIо расположить(канат)) на полу и медленно идти вперед через всю комнат\,. выстав.;1яя о-lнч стоп\, прямо перед

лругой, I'акже хороший эффект лают приседания и выпаjtы вперед попсрL-менно на каждую
ногу.
Стоит обязательно помнить о прави",,ах безопасности: ec-I }l вы то,lько начинаете заниматься,
используй,ге для опоры спинку стула или сто.l, а также лоtlросите кого-нибудь постоять рядомдля страховки.
5, *о* *ooaoonuooro^u oorour* фurчr"r*ой o**u"uo"*u 

"*o"^or^"nono'Разговорный тест:
очень высокая: можно произнести только одно или неско_]ько c.TIoB во время нагрчзки.
оптимацьнм: можно произнести 2 предложе нця из 5 c,roB без одышки.
Низкая: можно произнести более 2-х предложений из бо.,llее. чем 5 слов.б. Псu-rоmера
В случае возникновения тревожных сиNlптомов (продо.'rtи,ге-'ыt.L'подаВjlgll'lое t,астроение;
дела, которые раньше поднимали настроение больulе не чдовле.гRоряют: длительно
сохраняются чувство нерешительностиi нарчшение сна: сtlижение концеIIl рациll l]llиýta}l ия и
т.д.) необходимо за помощью обратиться к лечащеNtу врач1 , !,,rя того. чтобь l врачу было легче
понять Ваше эмоциональное состояние и самочYвствие са\,1остоятельно B -l()11ашних чс-цовиях
ltожно пройти тест, коr'орый поможет предпо-цожить наl}-lчие у Вас данного недуга. (иzKa,za
HADS цlч.lа?аепся : mе;tефон bt KyOlt tt olll,t t о o(lpaпttt lпьсrl }ч по.llоu| Lto пlltt. t tt,-a tomc,lt)7. оцчtка э tlltlleKпtuBH oclrlll воL,с uя.
.Щля саltостоятельной оценки эффективности восстановления целесообразно исIIоJIьзовать
мобильные приложения или фитнес-трекер, которые гIозволяют измерять пройденное
расстояние, показателИ сердечногО рит]!lа. даа-пенИя. качествО сна. и вести -]невник. где в
качестве параметров д-ля

уменьшение одышки.
ежедневного кон,гроля учитывать сатурацию и качество сна.
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психотерапевтические хабинеты на базе лоликлиник г, Минскil

Городской центр погра н ичн ых

состоя н ий

З-я це нтрал ьная районная
клиническая поликлиника

4-я го родская поликлиника

5-я городская кл и ническая

поли хли ни ка

8-я городская поликлиника

З95-73-48 ул. Воро нянского ],З/2

369-64-45

35].-61_74 ул. Менделеева, 4
пв.-пт. с 8.00 до 15.00 (1-я смена)
с 13.00 до 20.00 {2-я смена)

Микула А. (запись по району
обслужи вания пол икли ники )

пн., ср 8.00 -15.00

вт., чт, 1з.00 - 20.00

пт. 10,00 - 17,00

пр-т Победителей, 93

ул. Есенина,2].

круглосуточ но

ул. Никифорова,3

з7б-19-65

268-13-19

(телефон

доверия)

1].-я городская пол икл и ни ка

J,O-я городская поликлиника З74-37-08 ул, Сухаревская, 19

328 З4-13 ул. Великоморская, 36

З96-79-47 ул.Ольшевскоrо,61

297-49-з9 ул. Герасименко,49.

График работы психолога

п н., ср., пт.: 8.00-16.30,

перерыв 12.00-12.З0

268-86-90 Пр-т Независимости, 119

],2-я го родская пол икл и ни ка

17-я rородская кли ническая

поли кли н ика

19-я центральная районная
поли кли н ика

21-я центральная районная
поли кли н ика

295-02-З8 ул, Фил ато8а, 13



26-я городская пол икли ни ка

28-я городская поликлиника

30-я городская кли н ическая
поликл ин ика

з80_32_40 ул. Кунцевщина,8

286-44,1,2 ул,Гинтовта,28

З80-09-55 ул.Кольцова,5Зl2

____т=_*___ __+_
З2-я городская клиническая 277-04-90 ул.Голубева,25
поликлиника

3З-я городская сryденческая зз1 29- 19 ул. Сургано8а,4514
паликлиника

34-я це нтрал ьная районная
кл и ническая поликлиника

2З7-Зl-З9 ул,Кульман,22

35-я городская кли ническая
поли клини ка

324-96-3З ул. Серова, 15

36-я городская поликли ни ка з44-з8_09 ул. Бачило, 9

37-я городская поликли ни ка 298-79_90 ул. Я,Лучины,28

39-я городская клиническая
поликлин ика

З74-З9-84 ул, Ка рол и нская,3

40-я rородская кли ническая

поли кли ни ка

З17-98-70 ул. Л ю ци нская, З

l



е

с-
a.|

i.
aз

а
-

a) a)

.(?\с-

Фd

-ои)tr

Ф
Ф c-t

о
i.)&l
_ (_)

сa=

a)

Ф
ФсJ

-о

sё<...'.")-С :l ф ,:-х _- с> a
: -; - *>,

_:=.J2

==i..*- = е ,>- (h

ci lu
эа

о5

цsiJtrо=
= =^
a) lc :a

:) a .<,

<UоЕ
Ё;
>.=с.-

=БEl.Ja
=9!>

(J--

l
д

l
о.

F
а

ор
9

о, I
:б,
ir1 

= 
r, бJл

::6tsaJ

< Ё Liб

IltlIlIlllll

l]
]l]lItIlIlll

I

U

Ф

Ф
q]

Ф

F

Ал

=z
!;\=

a ), 
=


