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Temperatura, a POChP. Jak sobie
radzi¢ ze zmienng aurg?

Dr n. med. Amelia Szymanowska-Narloch
PODZIEL SIE

Wyzsza temperatura otoczenia w domu, jak i na zewnatrz np. podczas sezonu
letniego, moze nasila¢ duszno$¢. Natomiast niska temperatura otoczenia moze
nasila¢ kaszel i odkrztuszanie plwociny.

Obecnie zwraca sie coraz wiekszg uwage na ekspozycje na niekorzystne warunki
pogodowe w obliczu zmian klimatycznych. Ekstremalne temperatury, zaréwno
podczas fal upatéw jak i dtugich okresow zimna, moga negatywnie wptywac na
czynnos$¢ ptuc i nasilenie objawdw u chorych na przewlektg obturacyjng chorobe ptuc
(POChP).

Chorzy na POChP czesto skarzg sie na nasilenie objawédw spowodowane zbyt wysokg
lub zbyt niskg w ich odczuciu temperaturg otoczenia. Potwierdzajg to takze wyniki
przeprowadzonych badan.

Badanie przeprowadzone w Baltimore® i opublikowane w 2016 roku wykazato, ze

wzrost maksymalnej temperatury w pomieszczeniu o 5,5°C wigzat sie z nasileniem
objawOw oraz czestszym uzyciem leku ratunkowego. Natomiast obserwacje

dokonane w Nowym Jorku’ ujawnity, ze ryzyko hospitalizacji chorego na POChP
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wzrasta o ponad 7% na kazdy stopien wzrostu temperatury powyzej 29,8°C.

W lutym 2022 opublikowano wyniki badania wptywu temperatury otoczenia na

czynno$¢ ptuc i objawy chorobowe®. Badano zwigzek pomiedzy odczuwang
temperaturg a objawami POChP (takimi jak dusznos¢, ucisk w klatce piersiowej,
Swisty), objawami zapalenia oskrzeli (kaszel, objetos¢ i zabarwienie plwociny) oraz
wynikami pomiaréw czynnosci ptuc. Zastosowano nowatorskg metode zbierania
danych, wykorzystujgca przenosne urzgdzenia, ktére towarzyszyty chorym podczas
ich codziennych aktywnosci w domu i na zewnatrz (przenosny spirometr oraz aparat
monitorujacy jakos¢ powietrza, temperature i wilgotnos¢ wzgledng). Pozwolito to na
ocene wptywu temperatury na wystepowanie objawdéw chorobowych dzien po dniu.

Wykazano, ze wzrost temperatury otoczenia o 5°C byt zwigzany z niemal 2-krotnym
wzrostem ryzyka nasilenia sie dusznosci, ucisku w klatce piersiowej lub Swistéw. W

sezonie letnim (maj - wrzesien), kazdy wzrost temperatury w pomieszczeniach o 5°C
zwiekszat ponad 3-krotnie pogorszenie wymienionych objawéw ze strony uktadu

oddechowego. Natomiast wzrost temperatury na zewnatrz pomieszczen o kazde 5°C
- ponad 2-krotnie. W sezonie zimowym (pazdziernik - kwiecien) spadek temperatury

otoczenia 0 5°C na zewnatrz pomieszczen wigzat sie z 25% wzrostem ryzyka
nasilenia kaszlu i odkrztuszania plwociny.

Jednoczesnie, to co zastanowito autoréw, ze zaobserwowane nasilenie dusznosci
przy wysokiej temperaturze otoczenia nie miato wptywu na wyniki pomiaréw
spirometrycznych. Prawdopodobnie nasilenie zaburzeh oddychania jest
spowodowane zaburzeniami termoregulacji - koniecznos¢ chtodzenia organizmu jest
wyzwaniem dla metabolizmu, co powoduje dusznos¢ w czasie wysitku ze wzgledu na
state ograniczenie przeptywu powietrza w drogach oddechowych.

Wyniki tego amerykanskiego badania wskazujg, ze nadmierne ciepto moze
spowodowac nasilenie objawdw, niezaleznie od tego czy jest spowodowane upatami
czy zrodtem ogrzewania domu.

Jakie wnioski nalezy wyciggna¢ z powyzszych badan?

W okresie panowania wysokich temperatur nalezy:

e dbac¢ o odpowiednig temperature w swoim mieszkaniu: wietrzy¢ dom lub mieszkanie, gdy
temperatura na zewnatrz jest najnizsza, zamykac i zastania¢ okna;

¢ unika¢ wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych upatéw;

» spedza¢ w miare mozliwosci 2-3 godziny dziennie w chtodnym miejscu (np. klimatyzowany
budynek uzytecznosci publicznej);

* nosi¢ nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne z filtrem UV;

e wrazliwe obszary skéry narazone na duze nastonecznienie (np. matzowiny uszne, grzbiet
nosa) pokrywac kremem z filtrem UV;

« unika¢ forsownego wysitku fizycznego;

e nosic jasne i przewiewne ubrania i buty;

e chtodzi¢ organizm poprzez chtodne prysznice i zimne okfady;

e nawadniac¢ organizm: pi¢ duze ilosci wody; jes¢ warzywa i owoce, takie jak pomidory,
pomarancze, sataty, ogérki, marchew;

e unikac¢ alkoholu;
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e |leki przechowywac w temperaturze ponizej 25 stopni lub w lodéwce (nalezy zapoznac sie z
instrukcjg zamieszczong na opakowaniu);

e wychodzac z domu miec ze sobg butelke wody;

» zawsze miec przy sobie lek ratunkowy (krétkodziatajacy lek rozszerzajacy oskrzela), do
zastosowania w razie napadu dusznosci.

W okresie panowania niskich temperatur nalezy:

» dbac¢ o odpowiednig temperature i wilgotnos¢ w swoim mieszkaniu, pamietajgc o tym, ze
zbyt wysoka temperatura i zbyt niska wilgotno$¢ moga nasila¢ dusznos¢;

¢ unika¢ wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych mrozow;

e ubierac sie stosownie do odczuwanej temperatury (przy wietrznej pogodzie odczuwana
temperatura jest nizsza od tej, ktérg wskazuje termometr);

* przy wietrznej pogodzie i niskiej temperaturze zastaniac usta i nos;

* unikac¢ forsownego wysitku fizycznego;

e nie wychodzi¢ na mréz gtodnym - najlepiej przed wyjsciem zjes¢ kaloryczny positek;

e nie spozywac alkoholu przed wyjsciem na mréz: wypicie alkoholu przyspiesza krazenie, a w
konsekwencji zwieksza wymiane ciepta miedzy organizmem a otoczeniem i doprowadza do
szybkiego wychtodzenia organizmu;

e zawsze mieC przy sobie lek ratunkowy (krdtkodziatajacy lek rozszerzajgcy oskrzela), do
zastosowania w razie napadu dusznosci;

e starac sie nabierac powietrze przez nos, a nie przez usta: nos nawilza, oczyszcza i ogrzewa
powietrze.

Niezaleznie od pogody

* nalezy zapamietac lub zapisa¢ nazwy przyjmowanych lekéw, nie tylko tych na POChP!
Pozwoli to na odpowiedniag opieke lekarska w przypadku trafienia do lekarza z powodu
nieprzewidzianego pogorszenia stanu zdrowia.

e NALEZY PAMIETAC O REGULARNYM PRZYJMOWANIU LEKOW WZIEWNYCH ZALECONYCH DO
PRZYJMOWANIA NA STALE!

e Dbac o diete. Lekkostrawne jedzenie wptywa pozytywnie na stan fizyczny organizmu, w tym
na oddychanie. Wiecej w artykule ,Nadwaga i otytos¢ moga uniemozliwi¢ Ci oddychanie
petng piersia”

» Dbac o aktywnos¢ fizyczng dostosowang do swoich mozliwosSci. Ruch pozwala wzmacniac
miesnie odpowiedzialne takze za oddychanie, co utatwia efektywny kaszel i
odksztuszanie.POChP nie da sie wyleczy¢, ale da sie ztagodzic jej skutki i zadbac o codzienny
komfort zycia. Kazde dziatanie, ktére pomaga utrzymac kontrole choroby powoduje, ze chory
moze funkcjonowa¢ w miare swoich mozliwosci normalnie.
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