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PODZIEL SIE

Twoje ptuca sg wrazliwe na substancje draznigce znajdujgce sie w powietrzu,
zwtaszcza jesli cierpisz na przewlekta obturacyjng chorobe ptuc (POChP). Przewlekta
obturacyjna choroba ptuc charakteryzuje sie utrudnieniem przeptywu powietrza w
drogach oddechowych, ktére jest postepujace i nieodwracalne. Przyczyng POChP jest
narazenie na szkodliwe pyty lub gazy, a przede wszystkim (do 80% przypadkdéw) na
dym tytoniowy.

Osoby chore na POChP wystawionena dziatanie czynnikow draznigcych odczuwajg
pogorszenie objawdw choroby takich jak kaszel, dusznos¢, wykrztuszanie plwociny.
Jesli odczuwasz nasilenie objawdw POChP, ktére jest wieksze niz zwykle lub
odczuwasz wahania tych objawéw z dnia na dzien, moze to Swiadczy¢ o zaostrzeniu
choroby.

Zaostrzenia sg przyczyng postepu choroby i pogorszenia jakosci zycia. Mogg by¢
takze przyczyna hospitalizacji. Kazde zaostrzenie prowadzi do nieodwracalnego
pogorszenia stanu ptuc. Dlatego tak wazne jest kontrolowanie choroby i dbanie o
siebie, aby nie doprowadzi¢ do zaostrzenia choroby.

Czy sprzatanie moze by¢ szkodliwe dla ptuc?

Niektdre substancje chemiczne w Srodkach dezynfekujacych i Srodkach czyszczacych
zawierajg tzw. lotne zwigzki organiczne (LZO). Zwigzki te rozpylane podczas
sprzatania, wdychane przez nos i usta, moga powodowac reakcje w postaci skurczu
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w drogach oddechowych, ktéry moze nasila¢ dusznos¢ czy powodowac kaszel.

Dlatego jesli to mozliwe, unikaj produktéw w aerozolu do sprzatania mieszkania.
Rozpylany aerozol tworzy rodzaj chemicznego pytu, ktéry utrzymuje sie w powietrzu.
Zamiast aerozolu uzywaj srodkéw w ptynie.

Oto kilka substancji chemicznych, ktére majg wiasciwosci draznigce:

e Amoniak

¢ Nadtlenek wodoru
e Chlorowy wybielacz
e Alkohol

Warto sprawdzi¢ na etykiecie, czy produkt, po ktéry siegasz nie zawiera LZO lub
substancji zapachowych albo czy jest przyjazny dla 0sdb z alergia, dla dzieci i dla
zwierzat domowych. Na przyktad produkty bez substancji zapachowych sg dobre dla
wszystkich. W sklepach dostepnych jest wiele produktéw ekologicznych z tzw.
zielonym certyfikatem, ktore sg bardziej przyjazne nie tylko dla ciebie, ale réwniez
dla Srodowiska

Zamiast silnych srodkéw chemicznych warto zastosowa¢ domowe metody
czyszczenia, takie jak:

e Zwykte mydto i woda
e Soda oczyszczona do szorowania
e Ocet i woda do czyszczenia szkfa

Jezeli musisz uzy¢ silnego srodka dezynfekujgcego lub czyszczacego,
mozesz podja¢ pewne dodatkowe kroki, aby chroni¢ swoje ptuca.:

* Nos maseczke

e Otworz okno

 Unikaj produktéw zapachowych

» Popros kogos innego o posprzatanie za ciebie

Na co zwrdci¢ uwage dbajac o swéj dom

Dodatkowym czynnikiem draznigcym dla oséb z chorobami uktadu oddechowego sg
czynniki powodujgce alergie, takie jak roztocza kurzu, siers¢ zwierzagt domowych, a
nawet domowe insekty.

Jesli masz w domu dywany, rozwaz pozbycie sie ich. Nie s one problemem dla
wszystkich oséb z POChP. Ale jesli jestes uczulony na roztocza kurzu, mogg by¢
istotnym czynnikiem draznigcym, bowiem z dywandw, narzut czy pledéw bardzo
trudno usung¢ mikroskopijne roztocza.

Roztocza zyjg rowniez tam, gdzie Spisz, dlatego dbaj o higiene poscieli. Mozesz kupic
specjalne pokrowce antyalergiczne na materac i poduszki. Dobrym pomystem moze
by¢ réwniez unikanie poduszek z pierza.
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Jesli nalezysz do mitosnikéw zwierzat i nie wyobrazasz sobie bez nich zycia, utrzymuj
pewne obszary, takie jak sypialnia, poza zasiegiem twojego pupila. Siers¢ zwierzat
nalezy bowiem do silnych alergendéw.

Osoby chore na POChP moga bardzo Zle reagowac na plesn w swoim otoczeniu, a
jest to dos¢ powszechny grzyb. Dbaj o dobrg wentylacje tazienki poprzez stosowanie
wentylatora lub jej wietrzenie. Wazne jest takze, by regularnie czysci¢ wanne i
stuchawke prysznicowa. Jesli plesh w duzych obszarach zalega w innych
pomieszczeniach, zadbaj o jej usuniecie korzystajac z ustug profesjonalnej firmy.

Co wptywa na jakos¢ powietrza w domu?

Pierwszymi objawami ztej jakosSci powietrza w domu zwykle sg bole gtowy,
zmeczenie, suchos¢ gardta, kaszel i katar, czy podraznienie spojowek. Na
zanieczyszczenie powietrza w pomieszczeniach ma wptyw wiele czynnikéw. Niektére
sg oczywiste - jak smog przedostajacy sie przez okna, palenie papierosow, czy
choéby naduzywanie do sprzatania srodkéw chemicznych. Do tych mniej
oczywistych czynnikéw naleza:

e Odswiezacze powietrza

e Mydta zapachowe

Perfumy

o Swiece zapachowe

e Kadzidetka

e Kominki lub piece opalane drewnem

Odswiezacze powietrza, mydta zapachowe czy mocne perfumy zawierajg zwigzki
chemiczne, ktére podrazniajg ptuca. Natomiast Swiece czy kadzidetka podczas
spalania wydzielajg toksyczne zwigzki, w tym niebezpieczny dla zdrowia
formaldehyd. Po wypaleniu Swiecy zapachowej czy kadzidetka nalezy porzadnie
wywietrzy¢ mieszkanie i unikac palenia ich w zamknietej przestrzeni, takiej jak
tazienka.

Jesli uzywasz kominka lub pieca opalanego drewnem, upewnij sie, ze miejsce jest
dobrze wentylowane. Nalezy réwniez uwazac, aby nie wdychac dymu z
zewnetrznych palenisk.

Sposoby na poprawe jakosci powietrza w domu

Najlepiej jest unika¢ przyczyny pogarszajacych sie objawéw POChP, cho¢ nie zawsze
jest to mozliwe. Oto kilka innych sposobdw, ktére mogg pomédc utrzymaniu lepszej
jakosci powietrza w twoim domu:

Czeste wietrzenie pomieszczen. Oczywiscie nie wtedy, gdy normy na zewnatrz sa
przekroczone. Wymiana powietrza w pomieszczeniach znacznie spowalnia rozwdj
grzybdw i bakterii.

Czeste odkurzanie. Pozwala na pozbycie sie pytu i zanieczyszczen, ktére zdgzyty
0sigs¢. Dobrym zakupem moze okazac sie odkurzacz wodny lub odkurzacz workowy
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wyposazony w porzadnej jakosci filtr.

Rosliny zielone. Nie tylko pochtfaniajg kurz, ale takze zwiekszajg wilgotnosc
powietrza i pochtaniajg nadmiar ciepta. Rosliny doniczkowe, takie jak pelargonie,
lawenda i paprotki pomagajg oczysci¢ formaldehyd z atmosfery.

Oczyszczacz powietrza. Oczyszczacze powietrza polecane sg szczegdlnie pacjentom
z alergig wziewng, palgcym w domu i mieszkajgcym na terenach o duzym
zanieczyszczeniu powietrza, np. w miastach wojewddzkich lub przy fabrykach. Nie
tylko odfiltrowujg czasteczki smogu. Réwnie skutecznie usuwajg bakterie, pyitki
roslinne oraz przykre zapachy. Warto poszukac takiego, ktory wykorzystuje filtr
HEPA. Unikaj urzgdzen, ktdre oczyszczajg powietrze za pomocg ozonu. Ta substancja
chemiczna jest szkodliwa dla ptuc.

Artykut powstat na podstawie:

https://oddychajmy.pl/2021/05/13/przyczyny-pochp-poznaj-najwazniejsze-informacje/
webmd.com https://wb.md/3zMtBUO

zdrowie.gazeta.pl https://bit.ly/3UgKOwC

stronazdrowia.pl https://bit.ly/3mpkh6l
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