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Nie pali¢ - to zdecydowanie najlepsza ochrona przed zachorowaniem na POChP. Zaprzestanie
palenia zapobiega postepowi choroby, jak réwniez zmniejsza ryzyko zachorowania na przewlekta
obturacyjna chorobe ptuc'. Nalezy pamietaé, ze bierne palenie jest takze bardzo szkodliwe, dlatego
wskazane jest unikanie przebywania w dymie tytoniowym.

Problemem w rozpoznaniu POChP jest przebieg choroby o niemal bezobjawowym poczatku.
Pierwsze symptomy obturacji oskrzeli najczesciej nie wzbudzaja niepokoju chorych, bywaja
lekcewazone, a czasami wrecz negowane. Dlatego kazda osoba palaca, po 40 r.z. powinna mie¢
wykonana spirometrie’. Warto tez obserwowac siebie, nie lekcewazy¢ pogorszenia tolerancji
wysitku, ttumaczac to wiekiem.

Na pewno wskazana jest aktywno$¢ fizyczna' - oczywiscie dostosowana do wieku i 0ogéinego stanu
osoby. Ruch - szczegdlnie na Swiezym powietrzu - ma dobroczynny wptyw na stan zdrowia, takze
w kontekscie POChP.

Obok papieroséw, czynnikiem wptywajgcym niekorzystnie na uktad oddechowy, jest
zanieczyszczenie Srodowiska. Szczegdlnie duze miasta narazone sg na szkodliwy smog, dlatego
nalezy w miare mozliwosci unikac¢ przebywania poza domem i wietrzenia mieszkan w dni, w
ktérych wystepuje najwieksze stezenie niekorzystnych pytéw w powietrzu'.
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