t WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTOW Z NIEWYDOLNOSCIA ODDECHOWA

1. Przyjmuj leki (doustne, wziewne) zgodnie z zaleceniami lekarza — nie przerywaj leczenia nawet
przy odczuwalnej poprawie.

2. Prowadz zdrowy styl zycia - wtasciwie organizuj czas, planuj zadania i obowigzki adekwatnie
do mozliwosci, unikaj pospiechu i chaosu, przestrzegaj statych godzin snu przez

zZ22
7-8 godz. /dobe, pozwoli to na regeneracje organizmu. 3 XY
O 3. Utrzymuj aktywnos¢ fizyczng — wzmacnia odpornos¢, pomaga w
% prawidtowej przemianie materii, wzmacnia site miesni, poprawia
O O samopoczucie. Zalecane s3: spacery (30 min. dziennie), nordic walking czy jazda
na rowerze.

4. Wykonuj ¢éwiczenia oddechowe stosowne do schorzenia — utatwig odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny, poprawig wydolnos$¢ oddechowg (przyktadowe ¢éwiczenia na odwrocie strony).

5. Jezeli Twoja choroba wymaga leczenia tlenem z urzadzenia do domowej tlenoterapii nie
rezygnuj z ¢wiczen - lepiej ¢wiczy¢ korzystajac z tlenu, niz nie ¢wiczy¢ i go nie uzywad.

6. Zapobiegaj infekcjom uktadu oddechowego:

e nie bagatelizuj pierwszych objawdéw s$wiadczacych o zaostrzeniu choroby
(nasilenie dusznosci, kaszlu, zwiekszona ilo$¢ odkrztuszanej wydzieliny,

goraczka),
Q e unikaj bezposredniego dziatania zimnego powietrza na drogi oddechowe,
‘ e szczep sie p/grypie, pneumokokowym zapaleniom ptuc oraz Covid19,

e ubieraj sie adekwatnie do warunkéw atmosferycznych.

7. Utrzymuj prawidtowg mase ciafa: stosuj witasciwg diete: jedz regularnie positki f
tatwostrawne, unikaj wzdymajacych pokarmow i gazowanych napoi, jedz powoli, N4
nie przejadaj sie. @_’

8. Rzuc palenie, unikaj dymu tytoniowego, zanieczyszczonego powietrza oraz innych czynnikow
mogacych nasili¢ objawy Twojej choroby uktadu oddechowego i utrudnic leczenie.

9. Ogranicz inne uzywki, zwtaszcza alkohol.

10. Zgtaszaj sie na wyznaczone wizyty lekarskie i zawsze w przypadku wystgpienia niepokojgcych
objawow:

czestszych, niz zwykle zadyszkach,

e bolu w klatce piersiowej przy wdechu,

e odkrztuszaniu wydzieliny z krwig,

o zwiekszeniu odkrztuszanej wydzieliny i zmianie jej zabarwienia,
e stabieniu,

e obrzekéw konczyn dolnych.
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. Cwiczenia oddechowe
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Oddychanie przez zasznurowane usta
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o c = Zaciénij usta jakbys miat zamiar gwizdac.
EQWON, gietoko nishince) prwificas tment Teraz powoli wydychaj powietrze,
* Wydech powinien trwac¢ dwa razy diuzej niz wdech

Cwiczenie poprawia wydech oraz zapobiega zapadaniu sie oskrzeli w trakcie
Wwypuszczania powietrza z pluc. Zmniejsza rowniez czestosé oddechow w
spoczynku 1 odczuwana dusznosé oraz poprawia wysycenie krwi tlenem.
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Usiqdf wygodnie, Potéi jedng dtod na Srodkv klatki Wvdvdgnt powieirze przez wsta, pilnvjgc
rozlvinii romiona piersiowej, a drugq no brzvchy, toi 0Dy dion ne brzechw pervszale si¢ 2
poniiej mostka. Powoli wdychoj oddechem. Storoj sig oddychaé regularnie i
powietrze przez nos. plynnie

Przydatne strony internetowe:

https://www.oddychajmy.pl

https://www.leczeniewdomu.pl

https://www.fundacjathorax.pl

https://www.plucapolski.pl
https://www.gov.pl/web/psse-zgierz/samodzielna-rehabilitacja-po-przebyciu-covid-19

Na podstawie Chazan R. (red.), Standardy diagnostyczno-terapeutyczne w chorobach uktadu oddechowego — wskazéwki
praktyczne. Wyd.2. Opracowata mgr Jolanta Radzieta-Jeziorska
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