Занятие №3 Особенности питания и образа жизни ХОБЛ.
Особенности образа жизни при ХОБЛ:

1. Исключение факторов риска развития ХОБЛ, в первую очередь отказ от курения. Что происходит при отказе от курения.
· Через 20 минут ваш пульс и давление понизятся.
· Через 24 часа у Вас уменьшится риск инфаркта.
· Через 2 дня к Вам вернется нормальное ощущение вкуса и запаха.
· Через 2–3 недели функция ваших легких придет в норму, улучшится кровообращение, и Вам станет легче ходить.
· Через 1 год риск инфаркта станет вдвое меньше и через 15 лет снизится до уровня некурящих людей.
· Через 5 лет и меньше риск заболевания раком полости рта, горла и пищевода сократится вдвое; риск инсульта и инфаркта станет практически таким же, как у некурящего человека (через 5–15 лет).
· Через 10 лет ваш риск умереть от рака легкого станет практически таким же, как у некурящего человека.
· После отказа от курения табака снижается риск смерти от хронической обструктивной болезни легких.
· Риск развития рака мочевого пузыря снижается в 2 раза через несколько лет после отказа от курения табака.
- Уход с вредного предприятия.
 
2. Особенности питания при ХОБЛ:
· Увеличить количество витаминов. Сырые овощи и фрукты не менее 500 грамм в день.
· Больше белка. Белок поддерживает в здоровом состоянии кости, мышцы, кровь, иммунитет. Хорошие источники белка - рыба, яйца, домашняя птица, молочные продукты, орехи, бобовые и красное мясо (в умеренном количестве).
· Меньше натрия (меньше соли). Если у человека с ХОБЛ в организме слишком много натрия, то повышается кровяное давление, появляется одышка, а также уменьшается выведение влаги.
· Отказаться от простых углеводов. Продукты с простыми углеводами (белый хлеб, макароны, большинство обработанных пищевых продуктов с низким количеством клетчатки и питательных веществ, сладости) быстро разлагаются в организме, и в результате образовывается большое количество углекислого газа. У людей с ХОБЛ часто не хватает кислорода, чтобы выводить лишний углекислый газ. Логичный выход – сократить в своем рационе количество простых углеводов.  Покупайте продукты из цельного зерна и со сложными углеводами. Они вырабатывают минимальное количество углекислого газа, рекомендуют есть продукты из цельного зерна, горох, фрукты и овощи.  
· Пейте много воды. Недостаток воды в организме может отрицательным образом сказаться на легких, если человек болеет ХОБЛ. Поэтому пойте воду, чай без кофеина, молоко. От сладких газированных напитков лучше отказаться.
 Физическая активность при ХОБЛ.
Из-за одышки многие больные пытаются избегать физических нагрузок. Это неправильно. Необходима ежедневная двигательная активность. Ежедневные прогулки в темпе, который позволяет ваше состояние. Ежедневно 5-6 раз в день делать упражнения, стимулирующие диафрагмальное дыхание. Для этого надо сесть, положить руку на живот, чтобы контролировать процесс и дышать животом. Потратьте на эту процедуру 5-6 минут за раз. Диафрагмальное дыхание может помочь уменьшить одышку при физической нагрузке.

