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PODZIEL SIE

Osoba chora na przewlekfa obturacyjng chorobe ptuc musi codziennie zmagac sie z
wieloma problemami. Objawy takie jak dusznos$¢, kaszel, odkrztuszanie plwociny,
utrzymujgce sie nieraz pomimo stosowanego leczenia, czesto dezorganizujg osobiste
i spoteczne zycie chorych. Zwykte czynnosci takie jak poranna toaleta, ubieranie sie,
zakupy w sklepie czy spotkania towarzyskie mogg by¢ w znacznym stopniu
utrudnione lub w zaawansowanych stadiach choroby niektére z nich wrecz
niemozliwe do samodzielnego wykonania. Dodatkowe problemy pojawiajg sie, gdy
konieczne jest np. odbycie podrozy, zwtaszcza przez osobe, ktéra wymaga
przewlektego leczenia tlenem.

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc, szczegdlnie postacie z tendencjg do czestych
zaostrzen istotnie pogarszajg jakos¢ zycia chorych.

Silna dusznos$¢, zwtaszcza ta towarzyszgca zaostrzeniom, moze dodatkowo rodzic
uczucie paniki i leku. Z czasem u czesci pacjentdw moga pojawiac sie stany
depresyjne. Wyzej wymienione problemy oraz ograniczenia jakie stawia choroba
powodujg, ze niektdrzy chorzy stopniowo wycofujg sie z otaczajacej ich
rzeczywistosci, zasiadajg w fotelu (niestety takze z ulubionym papierosem) i nie chca
lub nie moga zrobi¢ nic, azeby zmodyfikowac w pozytywnym kierunku obecny stan
rzeczy.

Dlatego wazne jest objecie wsparciem rodzinnym, spotecznym |
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psychologicznym pacjenta juz na etapach choroby, kiedy jeszcze ona
nie ograniczyta w znacznym stopniu jego codziennej aktywnosci.

Mozna wyrézni¢ dwa wazne aspekty takiego wsparcia:

POMOC W ZAKRESIE EDUKAC]I

Pozwala uzyskacd jak najszersza wiedze na temat choroby, najlepiej z wiarygodnych
zrédet. Chory powinien poprosi¢ o wyjasnienie podstawowych kwestii dotyczacych
POChP swojego lekarza. Na pewno oméwi on cze$¢ probleméw, powie skad czerpac
pozostate informacje. Mozna korzystac¢ z wiedzy w internecie, ale zaleca sie, aby
wybierac strony, ktérych przygotowanie nadzoruje lekarz specjalista choréb ptuc. Im
wiecej wiemy na temat przeciwnika jakim jest choroba tym skuteczniej uda nam sie
z nig walczy¢.

POZYTYWNA MOTYWACJA

W wiekszosci przypadkdéw jest to pomoc w wyznaczeniu celdw, dla ktérych chory
moze stwierdzi¢ ,musze zy<¢ jak najdtuzej, w jak najlepszej formie” np. dla wnukdw,
ulubionego pupila, hobby itd. tatwiej wéwczas pokona¢ choremu stabosci podczas
np. rzucania palenia, mobilizowania sie do codziennej aktywnosci, utrzymywania
odpowiedniej diety czy wreszcie w zaawansowanych stadiach w zmaganiu sie z
ograniczeniami zwigzanymi z choroba.

W przypadku POChP wazne jest utrzymywanie szeroko pojete;
higieny zycia codziennego. Do gtéwnych elementow takiego
postepowania nalezy:

Bezwzgledne porzucenie natogu palenia.

Utrzymywanie codziennej aktywnosci fizyczne;.

Zoptymalizowana i zdrowa dieta.

Dbatos¢ o higiene osobistg oraz otoczenia, w ktédrym chory spedza czas.

Przestrzeganie zalecen lekarskich.

Niewatpliwie najwazniejszg interwencja jest zerwanie z natogiem palenia. Jest to
jedyna, najskuteczniejsza metoda modyfikujgca przebieg choroby, a tym samym
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poprawiajgca rokowanie. Dotychczasowe badania wyraznie pokazaty, ze utrata
rezerw wentylacyjnych (pogarszanie sie parametrow spirometrycznych) jest znacznie
wolniejsze u 0sdb, ktore przestaty pali¢. Dlatego najlepiej rzuci¢ palenie na
wczesnym etapie choroby, kiedy jeszcze nie doszto do duzego obnizenia wartosci
FEV1. Ale zauwazono réwniez korzysci wynikajgce z zaprzestania palenia na kazdy
etapie rozwoju choroby, nawet w zaawansowanych stadiach. Rolg lekarza
prowadzacego jest poinformowanie o takiej koniecznosci, wyjasnienie korzysci
ptynacych z takiego postepowania. Warto tez uzyskac informacje o sposobach
radzenia sobie z natogiem lub skorzystac z poradnictwa w osrodku zajmujacym sie
terapig uzaleznienia od nikotyny. Wazne jest tez wsparcie w tej kwestii ze strony
najblizszych - rodziny i przyjaciot.

Kolejnym waznym elementem higieny zycia codziennego, nie tylko dla chorych na
POChP, jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Utrzymywanie dobrej kondycji fizycznej
poprawia tolerancje wysitku. Umiejetnos¢ prawidtowego oddychania zmniejsza
ryzyko hiperwentylacji, ktéra pogtebia uczucie dusznosci i nadwyreza miesnie
oddechowe, ktore z czasem ulegaja zmeczeniu. Regularny trening fizyczny
zapobiega tez zanikom miesSniowym. Aktywnos$¢ ruchowa powinna by¢ dostosowana
do mozliwosci pacjenta, stopnia zaawansowania POChP i choréb wspét istniejacych.
Mozna skorzystac z turnuséow rehabilitacyjnych. Wykazano, ze korzysci z takiego
postepowania utrzymujg sie nawet do roku po zakonczeniu jednorazowego programu
rehabilitacji, o ile pacjent kontynuuje ¢wiczenia w zaleconej formie w warunkach
domowych. Powszechnie zaleca sie tez, jako element rehabilitacji, aktywnosc
fizyczng na Swiezym powietrzu.

Najlepiej wykonywac jg w otoczeniu przyrody - np. w parku, w lesie, na terenach
wiejskich, gdzie powietrze jest czystsze niz w duzych aglomeracjach miejskich. Dla
0s8b, ktére nie trenowaty w okresie poprzedzajagcym pojawienie sie choroby
polecane sg spacery w tempie dostosowanym do poczatkowych mozliwosci chorego,
z czasem mozna prébowac zwiekszac¢ dystans i intensywnos¢ marszu. Polecana jest
rowniez jazda na rowerze z zachowaniem powszechnie obowigzujacych zasad
bezpieczenstwa.

Warto planowac wypoczynek wakacyjny potgczony z aktywnoscig fizyczng. Nalezy
jednak przemysle¢ doktadnie decyzje dotyczgca miejsca pobytu. Jesli do tej pory
osoba spedzata aktywnie czas wolny, a do niedawna réwniez na gérskich
wedréwkach, nie ma powodu by z nich rezygnowata. Trzeba tylko wybierac takie
trasy by w dowolnym momencie mozna byto zawroci¢, zmienic jej dtugosc lub
kierunek. Moze sie bowiem okaza¢, ze nie damy rady przejs¢ takiej samej trasy jak
rok wczesniej. Wakacje mozna tez spedzac na nizinach lub nad morzem. W takich
miejscach z aktywnosci na swiezym powietrzu bedg mogty skorzystac osoby, ktére
nie sg przyczajone do treningdéw, najprawdopodobniej bedg lepiej tolerowaty spacery
i / lub jazde na rowerze po ptaskim terenie. Nie ma tez przeciwwskazan do spedzania
wakacji za granica. Trzeba jednak pamietac, ze jesli planujemy podréz samolotem to
nalezy wczesniej zapytac lekarza czy w trakcie lotu bedziemy wymagac podawania
tlenu i w jakim przeptywie. Takie zalecenia dotyczg chorych z bardzo ograniczonymi
rezerwami wentylacyjnymi FEV1 <30%wartosci naleznej oraz tych z przewlekta
niewydolnosciag oddechowg wymagajacych domowego leczenia tlenem.
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Wczesniej trzeba tez ustali¢ z liniami lotniczymi czy taka tlenoterapia na poktadzie
bedzie mozliwa oraz w przypadku koniecznosci zabrania koncentratora omowic
mozliwosci i warunki jego transportu. Jadgc na wakacje pamietac trzeba o zabraniu
ze sobg lekéw, przygotowanego uprzednio wraz z lekarzem planu postepowania na
wypadek zaostrzenia. Warto wczesniej zorientowac sie co do dostepnosci opieki
medycznej w danej okolicy. Jadac za granice nalezy sprawdzi¢ warunki
ubezpieczenia, czy obejmujg zakres leczenia chordb przewlektych.

Zdrowe odzywianie jest jedng z metod dbatosci o zdrowie. Prawidtowo dobrana dieta
i w pofaczeniu z odpowiednia aktywnoscig fizyczng pozwala utrzymad wtasciwg mase
ciata. U niektérych chorych na POChP moze by¢ konieczna redukcja masy ciata co
przyniesie wymierne korzysci w poprawie wentylacji ptuc. Poniewaz otytos¢ jest
jedng z przyczyn zaburzen restrykcyjnych, polegajgcych na zmniejszeniu pojemnosci
ptuc, co przy wspotistniejgcej obturacji (zwezeniu oskrzeli) moze potegowac
dusznosc. Duza liczba chorych moze miec przeciwny problem. Wydatek
energetyczny miesni oddechowych prowadzi do nadmiernej utraty masy ciata, co
pogarsza odlegte rokowanie. Wymagajg oni réwniez odpowiedniej diety, bogatej w
sktadniki odzywcze, a w szczegdlnosci biatko i witaminy. Warto skorzystac z porady
dietetyka, aby odpowiednio dobrac¢ sktad diety uwzgledniajac preferencje
zywieniowe, ewentualne nietolerancje pokarmowe i choroby wspotistniejace.

Waznym elementem zycia codziennego jest higiena osobista. Z jej prawidtowego
utrzymania nie mozna rezygnowac na zadnym etapie choroby. Poranna jak i
wieczorna toaleta moze by¢ traktowana jako dodatkowa aktywnos¢ fizyczna. Dlatego
osoby opiekujace sie chorym na POChP powinny raczej asystowac i ewentualnie
wspomagac, a nie wyrecza¢ w tych czynnosciach. Nalezy wykazac szczegdlng
dbatos¢ o higiene jamy ustnej. Oprdécz standardowego mycia zebdw minimum 2 razy
dziennie (rano i wieczorem), trzeba dokfadnie ptukac jame ustna po inhalacjach
preparatéw zawierajgcych glikokortykosteroidy wziewne. Chorzy stosujgcy ruchome
protezy zebowe, powinni wyjmowac je na czas ptukania jamy ustnej i doktadnie
umy¢. Jame ustng mozna wyptukac kilkakrotnie zwyktg, letnig wodg i ewentualnie na
koniec uzupetnic¢ te czynnosci zastosowaniem ptynu o wtasciwosciach
antybakteryjnych dedykowanego do Sluzéwek jamy ustnej (dostepny w drogeriach).
U 0sdb z tendencja do tworzenia sie w jamie ustnej aft i plesniawek mozna
dodatkowo uzywac do ptukania ostudzone napary z zi6t o wtasciwosciach
przeciwzapalnych - np. szatwia, rumianek. Niektérzy stomatolodzy polecajg ptukanke
na bazie odwaru z siemienia Inianego z dodatkiem szatwii, rumianku i miety - ma
ona zmniejszy¢ uczucie suchosci w jamie ustnej i pieczenia. Wazne jest tez regularne
odwiedzanie gabinetu stomatologicznego i leczenie na biezgco ewentualnych
ubytkow.

Niektdrzy pacjenci bedg wymagali codziennie lub okresowo wykonania toalety
drzewa oskrzelowego. Opanowanie technik efektywnego kaszlu i drenazu
utozeniowego stanowi wazny element leczenia rehabilitacyjnego. Nic tak nie
poprawia nastoju jak schludne i czyste otoczenie, w ktérym przebywamy. Jesli wsréd
najnizszych jest osoba chora na POChP to warto zatroszczyc sie dla nigj o
przygotowanie funkcjonalnej, tadnej przestrzeni, w ktorej znajdzie sie tez miejsce do
wykonywania ¢wiczeh w sytuacji, gdy zta pogoda uniemozliwi spacer.
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Nalezy pamietac, aby przestrzegac zalecen lekarskich. Najlepiej napisa¢ na kartce
liste lekéw i dawkowanie zalecone przez lekarza. Jesli mamy watpliwosci czy dobrze
wykonywana jest inhalacja leku, nalezy koniecznie skonsultowac to z lekarzem lub
pielegniarkg w poradni chordb ptuc. Nieprawidtowo przyjete leki wziewne dajg ryzyko
utraty kontroli choroby.

Warto zapamietac!

Prawidtowe utrzymanie higieny dnia codziennego pomaga walczy¢ z
ograniczeniami jakie stawia przed chorymi przewlekta obturacyjna choroba
ptuc.

Pozytywna motywacja utawia pokonywanie codziennych trudnosci
zwigzanych z chorobg przewlekts.

Niektdre dziatania sg szczegdlnie zalecane jak np. zerwanie z natogiem
palenia papieroséw, poniewaz takie postepowanie modyfikuje przebieg
choroby i wydtuza zycie chorym.
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