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ЕСЛИВЫПЕРЕНЕСЛИ

КОРОНАВИРУСНУЮ

ИНФЕКЦИЮ



ЕСЛИ ВЫ ПЕРЕНЕСЛИ КОРОНАВИРУСНУЮ ИНФЕКЦИЮ

•
•

• Течение  коронавирусной  инфекции  у 
людей, возраст  которых старше   60 лет, и 
при наличии болезней хронического  
характера (сердечная недостаточность, 
астма, опухоли, болезни легких, печени, 
иммунодефицит,  сахарный диабет) 
проходит  тяжелее, чем  у  здорового 
человека. 



ЕСЛИ ВЫ ПЕРЕНЕСЛИ КОРОНАВИРУСНУЮ ИНФЕКЦИЮ



ЕСЛИ ВЫ ПЕРЕНЕСЛИ КОРОНАВИРУСНУЮ ИНФЕКЦИЮ

Рекомендации  «Школы безопасности» 
составлены на основе материалов  

Всемирной организации здравоохранения  
и  Роспотребнадзора



Основные рекомендации  после  перенесенной инфекции  COVID - 19

1.  Строгое выполнение рекомендаций лечащего врача по 
вторичной профилактике развития фиброзных процессов в легких, 
повторной инфекции 

2. Прогулки на свежем  воздухе , в местах,  где нет скопления  
людей

3. Выполнение аэробной  низкоинтенсивной физической нагрузки  
(ходьба, велосипед)  не менее 30 минут в день 3 раза в неделю на 
протяжении 8-12 недель



Основные рекомендации  после  перенесенной инфекции  COVID - 19

4. Ежедневные  занятия дыхательными упражнениями, 
рекомендованными врачом    



Памятка  
«Профилактика развития фиброзных

процессов в лёгких»

Фиброз легких – это процесс образования в легких 
фиброзной (рубцовой) ткани, что  приводит  к  нарушениям  
дыхательной функции. При  фиброзе  снижается 
прохождение кислорода и углекислого  газа через стенку 
альвеол  (легочных пузырьков, в которых происходит 
контакт вдыхаемого воздуха с кровью). 
Профилактика фиброза легких: 
• Своевременное  лечение воспаления легких
• Отказ от курения
• Вакцинация от вирусных инфекций
• Частое  и тщательное мытье рук
• Избегание контактов  с кашляющими людьми
• Соблюдение  здорового  образа  жизни (сон, здоровая 

пища,  физическая нагрузка)
• Проветривание  и увлажнение воздуха  в помещениях
• Потребление  большого количества  жидкости
• Отказ от объятий, поцелуев и рукопожатий при встречах.



5.   Занятия плаванием. Особенно  рекомендовано пациентам после 
тяжелого течения заболевания. Плавание тренирует ослабленные                                          
болезнью диафрагму  и  дыхательные мышцы

6. Физиотерапия, ингаляция  бронхов минеральной водой (Боржоми) 
использованием ингалятора ( 2 раза в день в течении 10 дней)

7. Соблюдение  питьевого режима.  (Вирус  провоцирует нарушение  
циркуляции крови в капиллярах. Если жидкости недостаточно,  
кровь сгущается, а это может  усугубить не только течение  
заболевания, но и его последствия     



9.  Контроль  хронических  заболеваний (астма, сахарный 
диабет, сердечно-сосудистые заболевания)

10.  Соблюдение полноценной диеты  ( рацион должен 
содержать минимум 30 ккал на 1 кг массы тела и 1 грамм 
белка на 1 кг массы тела. 

11. Исключить  волнения и тревожное состояние, стрессовые  
ситуации



Восстановление дыхательной  функции. 
Положения  тела  человека, которые  облегчают одышку



Восстановление дыхательной функции. 
Физическая   разминка 



Восстановление  голоса 



Если  возникли  трудности с глотанием  и приёмом  пищи



Преодоление  чувства тревоги  и  депрессии. Возвращение к повседневной  жизни



Лица, переболевшие  COVID - 19, могут пройти 
вакцинацию не ранее чем через 180 дней после 

излечения.




