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Gdy chorujesz na POChP (Przewlektg Obturacyjng Chorobe Ptuc), podstawowa
czynnosc fizjologiczna jakg jest oddychanie, moze sprawiac trudnosc.
Charakterystyczne dla POChP jest bowiem trwate ograniczenie przeptywu powietrza
przez dolne drogi oddechowe. Chociaz POChP jest chorobg nieuleczalng, mozna
wprowadzic¢ wiele zmian w stylu zycia, ktére utatwig oddychanie i bedg stanowi¢
profilaktyke przed pogorszeniem sie objawdw choroby, czyli zaostrzeniem, a przede
wszystkim pomoga czuc sie lepiej. Ponizej znajdziesz kilka wskazdwek, jak zadbac o
siebie kazdego dnia.

1. Rzu¢ palenie i unikaj biernego palenia

Jesli palisz - mozliwie szybko rzu¢ palenie! Jest to najskuteczniejsza metoda
spowolnienia postepu POChP i ztagodzenia objawéw. Warto przy tym siegnac po
fachowg pomoc, np. https://oddychajmy.pl/przewodniki/. Zastepcza terapia
nikotynowa i farmakoterapia, w potgczeniu z silng wolg, dajg dobre efekty leczenia i
zapewniajg dtuzszg abstynencje nikotynowg. Kluczowe jest réwniez unikanie
biernego palenia. Dym podraznia ptuca i sprawia, ze jeszcze trudniej jest oddychac.
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2. Zaczerpnij Swiezego powietrza

Wychodz jak najczesciej do lasu lub parku. Zadbaj o czystos$¢ powietrza w domu.
Staraj sie unika¢ czynnikéw, ktére moga podrazni¢ Twoje ptuca. Pozostan w domu w
dni, w ktére wiesz, ze zanieczyszczenie powietrza jest wysokie. Trzymaj sie z dala od
dymow (szkodliwe gazy i pyty w domu lub pracy) i kurzu.

3. Cwiczenia utatwiajg oddychanie

Moze by¢ ciezko sie poruszaé, kiedy nie mozesz ztapac oddechu, ale regularne
¢wiczenia mogg poprawi¢ Twojg wytrzymatosc i wzmocni¢ miesnie, ktore biorg udziat
w oddychaniu.

Btedne rozumowanie wielu chorych na POChP zaktada, ze skoro choroba wigze sie z
dusznoscig (zwtaszcza wysitkowg), nalezy ograniczy¢ wysitek fizyczny, aby nie
nasila¢ dusznosci. Jednak unikanie aktywnosci pogarsza przebieg choroby. W
kazdym stadium ciezkosci POChP, u wszystkich chorych wskazane sg ¢wiczenia
fizyczne, ktorych rodzaj i intensywnos¢ powinna by¢ dostosowana do zaawansowania
choroby i nasilenia objaw6w oraz obecnosci choréb wspoétistniejgcych. Warto
skorzystac¢ rowniez z rehabilitacji ogélnousprawniajcej i oddechowej, ktéra powinna
trwa¢ minimum 6 tygodni, czyli do czasu uzyskania pozytywnych efektow. Korzystne
efekty zanikajg po zaprzestaniu ¢wiczen, dlatego ¢wiczenia nalezy wykonywac
regularnie, modyfikujac ich rodzaj i intensywnos¢ w taki sposéb, aby byto mozna
wykonywac je samodzielnie w domu. Przyktadowe ¢wiczenia oddechowe znajdziesz
na https://oddychajmy.pl/cwiczenia-oddechowe/

4, Zwrd¢ uwage na swojg wage

Dieta, sposéb, w jaki sie odzywiasz, jest bardzo istotny w codziennym
funkcjonowaniu. Zaréwno wychudzenie, jak i otytos¢ sg czynnikami, ktére moga
pogarszac przebieg choroby. Znaczne wychudzenie prowadzi do ostabienia miesni
oddechowych i szkieletowych, co utrudnia codzienng aktywnos¢. Wiecej przeczytasz
na https://oddychajmy.pl/2022/04/11/jak-zapobiegac-niedozywieniu-w-pochp/.
Natomiast otytos¢ moze przyczyniac sie do zwiekszonego ryzyka rozwoju POChP.
Specjalisci wyjasniajg, ze role odgrywa tu przewlekty stan zapalny w organizmie,
ktéry towarzyszy otytosci, a takze negatywny wptyw nadmiernej masy ciata na
mechanike uktadu oddechowego . Dla czesci chorych, zwtaszcza tych z
niewydolnosScig oddychania, spozywanie obfitych positkéw moze by¢ przyczyng
nasilenia dusznosci. Powinni oni spozywac positki czesciej, ale za to w matych
ilosciach, z lekko strawnymi pokarmami.

Osoby oddychajace tlenem w domu powinny uzywac tlenu w czasie i po positku,
poniewaz trawienie wymaga od organizmu duzego wysitku. Dobrze dobrana dieta da
Ci site, ktérej potrzebujesz, aby pozosta¢ aktywnym i zdrowym. Warto przeczytac
takze https://oddychajmy.pl/2020/10/19/zywienie-chorych-na-pochp/

5. Unikaj substancji chemicznych

Pomin produkty zapachowe, takie jak mydta i perfumy. Kiedy sprzatasz, uzywaj
naturalnych produktéw bez zapachu. Substancje chemiczne zawarte w zapachowych
kosmetykach, kadzidetkach czy draznigce produkty do sprzatania powoduja
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podraznienie uktadu oddechowego, a w konsekwencji nasilajg objawy choroby.

6. Regularnie odwiedzaj swojego lekarza

Chodz na wszystkie badania kontrolne, nawet jesli czujesz sie dobrze. To wazne, aby
kontrolowacd przebieg choroby. Na kazdg wizyte przynos liste wszystkich swoich
lekéw i wyniki badan. Notuj wszelkie zmiany objawow choroby. Jesli objawy sie nasilg
lub jesli pojawia sie nowe, koniecznie umow sie na wizyte do swojego lekarza. Jak
przygotowac sie do wizyty przeczytasz w artykule
https://oddychajmy.pl/2021/08/12/dobre-pytania-proste-odpowiedzi-jak-przygotowac-
sie-do-wizyty-u-lekarza/.

7. Przyjmuj swoje leki zgodnie z zaleceniami

Postepuj zgodnie z planem leczenia podanym przez lekarza. Przyjmuj leki doktadnie
tak, jak zostaty przepisane i stuchaj wszelkich zalecen, jak dbac o siebie. Koniecznie
popros o demonstracje w jaki sposob masz przyjmowac leki wziewne, tylko
prawidtowa inhalacja gwarantuje prawidtowe dziatanie leku. Instruktaze inhalacji
lekéw znajdziesz tutaj https://oddychajmy.pl/inhalatory-i-sposoby-inhalacji/. Jesli
masz jakiekolwiek pytania lub watpliwosci, koniecznie zadaj je na wizycie.

8. Zadbaj o dobry sen

Problemy ze snem sg powszechne u 0séb cierpigcych na POChP. Chorzy najczesciej
zgtaszajg, ze problem z oddechem pojawia sie w pozycji lezacej. Zgtaszane trudnosci
to wybudzenia nocne i ktopoty z zasnieciem lub utrzymaniem snu. Moze réwniez
wystgpi¢ ogdiny skrécony czas snu, przez co odczuwane jest ogdlne zmeczenie.

Kilka wskazéwek, jak lepiej spac:

e Zadbaj o0 wyzsze podparcie gtowy.

 KtadzZ sie spac i wstawaj o tych samych porach kazdego dnia.

e Stworz relaksujgcg rutyne na czas snu.

e Spraw, aby Twoja sypialnia byta chtodna, ciemna i wygodna.

 Unikaj kofeiny i obfitych positkéw przed snem.

* Wytgcz elektronike — wytgcz telefon, komputer i tablet co najmniej 30 minut przed snem.
¢ Niech sypialnia bedzie miejscem odpoczynku - nie pracuj w niej.

9. Zapobiegaj grypie

Co roku zaszczep sie przeciwko grypie. Upewnij sie, ze zaszczepisz sie w
pazdzierniku lub listopadzie, zanim sezon grypowy wejdzie na wysokie obroty. Grypa
i inne infekcje drog oddechowych mogg powodowac powazne problemy u 0séb z
POChP. Mozesz zapytac swojego lekarza, czy powinienes zaszczepic sie réwniez na
zapalenie ptuc.

Jesli mieszkasz z innymi ludzmi, oni réwniez powinni zaszczepic sie przeciwko grypie.
Pomoze to zapobiec zachorowaniu na grype i przeniesieniu wirusa na Ciebie.
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Kilka innych sposobdw zapobiegania grypie:

e Unikaj zattoczonych miejsc, jak tylko mozesz.

Czesto myj rece. Uzywaj cieptej wody i fagodnego mydta, a nastepnie sptukuj je przez okoto
20 sekund.

Unikaj dotykania rekami ust, oczu lub nosa, aby utrzymac zarazki z dala od ciata.

Wysypiaj sie.

Pij duzo wody.

10. Rozwaz terapie tlenowg

Jesli oddychanie staje sie uciazliwe, tlen moze je utatwic. Przy POChP ptuca nie
wchtaniajg tlenu tak, jak powinny, wiec nie moga go dostarczy¢ do reszty ciata. To
utrudnia Twojemu ciatu i organom wykonywanie ich zadan. Kiedy korzystasz z
dodatkowej ilosci tlenu, oddychanie jest tatwiejsze i jestes w stanie zrobi¢ wiecej
kazdego dnia. Porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat tlenoterapii.

Artykut powstat na podstawie:

https://oddychajmy.pl/zycie-z-pochp/
https://oddychajmy.pl/2022/04/07/nadwaga-i-otylosc-moga-uniemozliwic-ci-oddychanie-pelna-piersia/
https://www.mp.pl/pacjent/pochp/lista/76688,0pieka-nad-chorym-z-pochp
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