30 Hosi6pst B KI'BY CO «KIICOH» «Ysapckuit» mo mnany npoekta «lllkomna
POACTBEHHOTO YXOJa» MPOILIO OYEPEAHOE 3aHATHE Ha Temy « pemop».

TpemMop — 3TO MEIUUMHCKHA TEPMHUH, O0O3HAYAIOMIMK HENPOU3BOIBHOE
JBIDKEHHE (JpO’KaHUE), BBI3BAHHOE COKpallleHWeM MbIi. JIpokaHue MOKeT
HaOII0IaTbCsl B KOHEYHOCTSIX, TOJIOBE U BO BCEM TeEJIeE.

C nexumeit o 3abosieBanuu «Tpemop» BBICTYNUIA MEIUIIMHCKAs CecTpa
Hamiero ueHtpa. I[lpeseHTanuio, ynpakHeHUS U TPOPUIAKTUUECKUE  MEPbI
MOATOTOBUJIA CIEIUAIKCT MO peaOuIuTaIlUH.

Tpemop MoxkeT ObITh Kak (PU3HMOJOTHMUYECKOM peaKlMell OopraHu3Ma Ha CHJIbHBIN
WCMYT, TEPEeyTOMJIEHHE, TMEPEOXTAXKICHUE, AaJIKOTOJIbHYI0O  HMHTOKCHUKALHIO
(pusmosmornyeckuii Tpemop), TaKk U CUMITOMOM Dsiia CEPhE3HBIX 3a00JICBAHUM
(maTOMIOTUYECKUN TPEMOP).

OCHOBHBIE TPU3HAKU (hU3MOTIOTUYECKOTO TpeMopa: JApOXb TOJBKO B
KOHEYHOCTSX, MOJECPTUBAHUS MPOXOSIT CAMOCTOATEIBHO, HE BIUSIOT Ha KAYECTBO
KU3HHU, HE TpeOyeT JICUCHHS, U HE MEIIAIOT BHITIOJHCHUIO MOBCETHEBHBIX 3a]1a4.
[Tatosmoruyeckuii  Tpemop XapaKTepU3yeTcs OOJIBIION CHIJIONW TPOSBICHUS,
JOCTaBJIsIeT HEyAoOCTBa B OBITOBOM XW3HM W HE TMPOMAET, MoKa He Oyner
yCTpaHeHa MepBONPUYMHA.

Buapl 1 cHMOTOMBI TATOJIOTUHYECKOTO TPEMOPA:

- bonesuv [llapxuncona. TpeMOop BO3HUKAET B pe3yJbTaTe IMOBPEKICHUS
MOJIKOPKOBBIX CTPYKTYp Mo3ra. OCOOEHHOCTh — JIPO’KaHUE YCUITMBAETCS B MEPUOJ
MOKOSI 1 YMEHBIIIAETCS TPU COBEPIICHUU KaKUX-THOO NeHCTBUM.

- [Tlospesicoenue mozoiceuxa. I3MEHEHUSIMU B MO3KEUKE SBIISAIOTCS OTPABICHUS U

YepernHo-MO3TroBble TpaBMbl. OCOOEHHOCTb — JpOXKAHUE YCUIIMBAETCS TPHU
AKTUBHBIX U LIEJICHAIIPABIICHHBIX JBUKCHUSIX.
- DccenyuanvHulll mpemop - HacleICTBeHHOe 3a0oneBanue. I[IposiBrsercs

MOJIEPTUBAHUEM TOJOBBI, MUMHUYECKUX MBIIIII, S3bIKA, TOJIOCOBBIX CBS30K, pTa H
Tena.

- 3abonesanusi SHOOKpUHHOU cucmemsvl. TpeMop BO3HHKAET Ha (hOHE IMepen30bITKA
TOPMOHOB IIIUTOBUIHOM JKETE3bI.

- bonesnv Anvyeeiivepa (TpeMOp PyK — OJIWH W3 CHMITOMOB 3a00JI€BaHUS).
- Tlosviuennoe unu noHudNCeHHoe 0asieHue.

- Onyegparum (mocne ykyca HHIEHATUTHBIM KIEHIOM OOBIYHO TMOSBISETCA
KOHBYJIbCUBHOE IpOKaHUE PYK).
- Ompasnenuss — TUIIEBbIE, XUMUYECKHUE, JIEKapCTBEHHbIE. I3-3a TOKCHMHOB
HapylllaeTcsi HOpMajbHas ABUTraTeIbHAs aKTUBHOCTb, B PE3YJIbTAaTE€ YEr0 MOXKET
pa3BUBATHCS TPEMOP.

Jleyenue Tpemopa: MEIUKAMEHTO3HbIE IpenapaTbl, THApPOTEpanus
(nmnaBaHue B OacceiHe, 4YepeaOBaHMS XOJIOHOW M TOPSAYEH BObI), XUPYPrUUECKOE
BMEIIIATENIbCTBO.

B nensix npodunakTuku HEOOXOAUMO:

- N30erath cTpeccOBBIX CUTYyallMi, HE BOCIIPUHUMATH Bce ONMU3KO0 K cepaiy. Hamo
MMOHUMATh, YTO OONIEHUE C arpeCCUBHBIMU JIIOJAbMHU IJIOXO BIUSIOT HAa KaueCTBO
KU3ZHHU.

- UepenoBaTh GU3NYECKYyI0 pabOTy C MHEPUOJAMH MOJHOLEHHOIO OTAbIXA.




- B cuity cBoero Bo3pacTa BECTH aKTUBHBINA 00pa3 KU3HMU.
- BoBpems noxutbcs cnath. OOecneubTe KauyeCTBEHHBIM COH: 3aKpOMTE LITOPHI,
M30JUpYyHTE ceOs OT JIMIIHUX UIIYyMOB WU 3BYKOB, MoaOepute KOM(pOpPTHbBIE
CIIAJIBHBIEC IIPUHAJIC)KHOCTH.
- OTKaXHUTECh OT YNOTPEOIEHUS aJIKOT0Jsl, CUTAPET, HAPKOTUKOB U KOJeE.
- IlepecMmoTtpuTe cBOM panuoH nuTtaHus. BxitodyanTe NpoayKTsl, COAepKalue WO,
KaJIuii, MarHui, K€Ie30 U KaJIbIUMN.

- BeinonHslTe Bce peKOMEHAAlMU Bpaya.

- [Ipolinure Kypc Tepanuu yCIOKOUTEIbHBIMU IIpErapaTaMu.
IToMHUTE: SMOIMOHAJIBHBIC JIFOJIN YaIlle MOJABEPKEHBI TAKOMY SABJICHUIO.
TpeMop CBHUAETENBCTBYET O HATMYMH CEPbE3HBIX 3a00JIEBAHUI, TOITOMY,
HEoOXOMMa KOHCYJbTAIMsl Bpauya-HEBpOJOra /i YTOYHEHUS NPUYUHBI U
IIOCTAaHOBKHM JIMarHo3a.

B koHIle MepomnpusitThs ObUTM — MPEJCTaBICHBI MAMATKH IS TPOQUIAKTHKH
3aboneBanus «TpemMop».
beperure ce0s u OyapTe 310pOBBI!

Crnernuaiuct mo peadbwIMTAIMOHHOW paboTe COIMaIbHO — PEadMIMTAIMOHHOTO
OTHACICHU Il TPAXAAH IOXKWIOrNO BO3pacTa, WHBAIUIOB, JIETEM U JUI[ C
OrpaHUYE€HHBIMU BO3MOkHOCTAMU  H.M.JKutHOBa



	Тремор может быть как физиологической реакцией организма на сильный испуг, переутомление, переохлаждение, алкогольную интоксикацию (физиологический тремор), так и симптомом ряда серьезных заболеваний (патологический тремор).
	В целях профилактики необходимо:
	- Избегать стрессовых ситуаций, не воспринимать все близко к сердцу. Надо понимать, что общение с агрессивными людьми плохо влияют на качество жизни.
	- Чередовать физическую  работу  с  периодами полноценного отдыха.
	- В силу своего возраста вести активный образ жизни.
	- Вовремя ложиться  спать. Обеспечьте качественный сон: закройте шторы, изолируйте себя от лишних шумов и звуков, подберите комфортные спальные принадлежности.
	- Откажитесь от употребления алкоголя, сигарет, наркотиков и кофе.
	- Пересмотрите свой рацион питания. Включайте продукты, содержащие йод, калий, магний, железо и кальций.
	- Выполняйте все рекомендации врача.
	- Пройдите курс терапии успокоительными препаратами.


