
Îñòàâàéòåñü ôèçè÷åñêè àêòèâíûì!

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ 
íàèáîëåå îïòèìàëüíûì ñïîñîáîì 
ïîääåðæàíèÿ Âàøåãî òåëà â 
íàèëó÷øåì ñîñòîÿíèè. Ýòî 
Ïîâûøàåò íàñòðîåíèå è óëó÷øàåò 
ñàìî÷óâñòâèå.

Åñëè Âû áîëååòå àñòìîé è 
êóðèòå, äûõàòåëüíûå ïóòè áóäóò 
äîïîëíèòåëüíî ïîâðåæäàòüñÿ, ó 
Âàñ íàìíîãî óâåëè÷èòñÿ ðèñê 
âîçíèêíîâåíèÿ ïðèñòóïîâ àñòìû. 
Â ïðåäåëàõ íåñêîëüêèõ íåäåëü 
ïîñëå îòêàçà îò êóðåíèÿ Âû 
çàìåòèòå îãðîìíóþ ðàçíèöó!

Àëìàòèíñêèé èíñòèòóò
óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âðà÷åé
Êàôåäðà ñåìåéíîé ìåäèöèíû

Çàäàâàéòå ïðàâèëüíûå 
âîïðîñû

Ïàìÿòêà äëÿ áîëüíîãî 
áðîíõèàëüíîé àñòìîé

Àññîöèàöèÿ ñåìåéíûõ 
âðà÷åé Êàçàõñòàíà 
Ôèëèàë ã.Àëìàòû

Áðîñüòå êóðèòü!

Ïî âñåì âîïðîñàì îáðàùàéòåñü 
â îôèñ Àññîöèàöèè ñåìåéíûõ 
âðà÷åé Êàçàõñòàíà ïî àäðåñó:
ã. Àëìàòû,
óë. Ìàêàòàåâà 32/2, êâ. 15. 
Òåë./ôàêñ: 8 (3272) 30-07-20
                    8 (3272) 78-72-48. 
Email:rai@kafp.nursat.kz

Îäíàêî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà 
ÿâëÿåòñÿ òàêæå ÷àñòûì òðèããåðîì 
àñòìû. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî Âû 
äîëæíû ïðåêðàòèòü çàíèìàòüñÿ 
ôèçêóëüòóðîé! Ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ ïîëåçíû äëÿ âñåõ, â 
òîì ÷èñëå è äëÿ áîëüíûõ àñòìîé. 
Âàø äîêòîð ìîæåò ïîñîâåòîâàòü, 
êàê ïðåäîòâðàòèòü âîçíèêíîâåíèå 
ñèìïòîìîâ àñòìû âî âðåìÿ 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè!

Ïóáëèêàöèÿ ïîäãîòîâëåíà 
ïðè ñîäåéñòâèè îòäåëà ïî äåëàì 

çäðàâîîõðàíåíèÿ è îáðàçîâàíèÿ Ðåãèîíàëüíîé 
ìèññèè Àãåíòñòâà ÑØÀ    

Ïî ìåæäóíàðîäíîìó ðàçâèòèþ (USAID),    
êîíòðàêò I15-C-00-00-00011-00, èíôîðìàöèÿ,

ïðåäîñòàâëåííàÿ äàëåå,
âûðàæàåò òî÷êó çðåíèÿ àâòîðîâ

è íå îáÿçàòåëüíî ñîâïàäàåò
ñ òî÷êîé çðåíèÿ USAID.

USAID
FROM THE AMERICAN PEOPLE
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� Êàê ÿ ìîãó èçáåæàòü ôàêòîðîâ, êîòîðûå
� ïðîâîöèðóþò îáîñòðåíèå àñòìû?
� Ìîãó ëè ÿ äåëàòü ôèçè÷åñêèå
� óïðàæíåíèÿ, èìåÿ àñòìó?
� Ìîãó ëè ÿ õîäèòü â ïîõîäû è
� ó÷àñòâîâàòü â ïðàçäíèêàõ?
� Ïîâëèÿåò ëè áîëåçíü íà ìîþ ðàáîòó?
� Äîëæåí ëè ÿ ïðîéòè àëëåðãè÷åñêèå
� òåñòû?
� ×òî òàêîå îáîñòðåíèå àñòìû?
� Êàê óçíàòü, ÷òî àñòìà óõóäøàåòñÿ?
� ×òî ÿ äîëæåí äåëàòü, åñëè àñòìà
� óõóäøàåòñÿ?
� Êàê óçíàòü, ÷òî ìíå íåîáõîäèìà
� íåîòëîæíàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü?
� Êàê óçíàòü, ÷òî ìíå ñòàëî ëó÷øå?
� Êàê óáåäèòüñÿ, ÷òî ìîå ñîñòîÿíèå
� îñòàåòñÿ õîðîøèì?
� Óêàæèòå äðóãèå âîïðîñû, êîòîðûå ó âàñ

èìåþòñÿ îá:
0 àñòìå
0 åå ëå÷åíèè
0 îáðàçå æèçíè ïðè àñòìå
0 îáîñòðåíèÿõ àñòìû

×òîáû êîíòðîëèðîâàòü àñòìó è ïîíÿòü 
Âàøó áîëåçíü, Âàì î÷åíü âàæíî 
ïîëó÷èòü ïðàâèëüíóþ èíôîðìàöèþ. 
Èíîãäà ïàöèåíò íå çíàåò, êàêèå âîïðîñû 
íóæíî çàäàâàòü âðà÷ó èëè ìåäñåñòðå. 
Íèæå ïðèâåäåí ïåðå÷åíü ýòèõ âîïðîñîâ. 
Îòìåòüòå ïóíêòû, íà êîòîðûå áû Âû 
õîòåëè ïîëó÷èòü îòâåòû. Åñëè Âû èëè 
÷ëåíû Âàøåé ñåìüè èìåþò, êàêèå ëèáî 
äðóãèå âîïðîñû, çàïèøèòå èõ 
äîïîëíèòåëüíî ê äàííîìó ñïèñêó è 
çàäàéòå ïðè ñëåäóþùåé âñòðå÷å ñ 
âðà÷îì èëè ìåäñåñòðîé.

� ×òî òàêîå àñòìà?
� Ïî÷åìó ÿ çàáîëåë àñòìîé?
� Êàêîâû ñèìïòîìû àñòìû?
� ×òî òàêîå ïèêîâàÿ ñêîðîñòü âûäîõà è   

÷òî îíà îçíà÷àåò?
� Âñåãäà ëè ÿ áóäó áîëåòü àñòìîé?
� Êàê ëå÷èòü àñòìó?
� ×òî òàêîå áðîíõîëèòèêè è êîãäà ÿ 

äîëæåí èõ èñïîëüçîâàòü?
� ×òî òàêîå ïðîôèëàêòè÷åñêèå 

ñðåäñòâà è ïî÷åìó ÿ äîëæåí èõ 
èñïîëüçîâàòü ðåãóëÿðíî?

� Èìååòñÿ ëè äðóãîå ëå÷åíèå àñòìû?
� Ïðàâèëüíî ëè ÿ èñïîëüçóþ 

èíãàëÿòîð?
� ×òî òàêîå ïîáî÷íûå ýôôåêòû 

ëå÷åíèÿ?
� Áåçîïàñíû ëè èíãàëÿöèîííûå 

ñòåðîèäû?
� ×òî òàêîå äîïîëíèòåëüíîå ëå÷åíèå?
� Êàê àñòìà ïîâëèÿåò íà ìîþ
� Äåÿòåëüíîñòü?

×òî åùå âû ìîæåòå
ñäåëàòü, ÷òîáû õîðîøî
êîíòðîëèðîâàòü àñòìó?

Èçáåãàòü òðèããåðîâ ôàêòîðîâ, 
ïðîâîöèðóþùèõ îáîñòðåíèå àñòìû

Ñóùåñòâóþò ìíîãî ðàçëè÷íûõ 
ôàêòîðîâ, êîòîðûå ïðîâîöèðóþò Âàøó 
àñòìó. Ïîýòîìó, ñêîðåå âñåãî, Âàì íå 
óäàñòñÿ èçáåæàòü èõ âñåõ. Îñíîâíûìè 
òðèããåðàìè ÿâëÿþòñÿ:
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Ïðîñòóäû è âèðóñíûå 
èíôåêöèè

Äîìàøíèå æèâîòíûå 

Êóðåíèå òàáàêà, ñèãàðåò 

Êëåùè äîìàøíåé ïûëè 

Ïûëüöà ðàñòåíèé

Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî êàêîé-òî 
êîíêðåòíûé ôàêòîð óõóäøàåò àñòìó, 
îòìåòüòå ýòî â ñâîåé êàðòå è îáñóäèòå 
ñ âðà÷îì èëè ìåäñåñòðîé.


