WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTOW Z POCHP
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Przewlekla Obturacyjna Choroba Pluc (POCHP), jest schorzeniem ukladu oddechowego,
polegajacym na wystapieniu utrwalonego zwezenia oskrzeli, ktore zmniejsza przeplyw powietrza
i powoduje trudnosci z oddychaniem czyli dusznosé¢.

1. Unikaj czynnikow wptywajacych na postepy choroby:
- zaprzestan palenia tytoniu — to najwazniejszy czynnik mogacy spowolnié postep choroby
- unikaj biernego palenia (nie przebywaj w pomieszczeniach gdzie kto$ pali)
- W miar¢ mozliwosci unikaj zanieczyszczonego powietrz, stosuj maski antysmogowe z atestem

2. Stosuj gimnastyke oddechowg poniewaz: poprawia wydolnos¢ wysitkows, zmniejsza uczucie
dusznosci, redukuje ilo$¢ zaostrzen, poprawia samopoczucie:
o - trening ruchowy — ogo6lnie usprawniajace ¢wiczenia fizyczne
- oddychaj przez ,,zasznurowane” usta
O% - oddychaj przepona

- stosuj ¢wiczenia oddechowe wzmacniajace mig¢$nie brzucha.

3. Wiasciwie i1 systematycznie stosuj leczenie farmakologiczne, ktore w zaleznosci od stopnia
choroby zmniejsza czestotliwosc¢ i ciezkos$¢ zaostrzen, zwigksza tolerancje wysitku, poprawia stan
0golny:

- stosuj leczenie zgodnie z zaleceniami lekarskimi
- wlasciwie stosuj leki doustne i wziewne
- W razie problemow z uzywaniem inhalatoréw zwrd¢ si¢ o pomoc do pielegniarki srodowiskowej
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- unikaj lekdw nasennych i uspakajajacych, mogacych nasila¢ niewydolno$¢ oddechowa.

4. Utrzymuj sprawno$¢ fizyczng w kazdym stadium choroby, poniewaz wzmacnia odpornosc,
poprawia kondycje, ¢wiczenia dostosuj do swoich mozliwosci;
- ¢wicz mig$nie nog 1 brzucha
- spaceruj 30 minut dziennie w tempie powodujacym umiarkowang dusznos$¢, nie unikaj wysitku
w obawie przed dusznoscia
- przy jezdzie na rowerze stacjonarnym stosuj wysitek przerywany — 3 min. jazdy, 3 min. przerwy
I tak przez 30 min.
- prze wyjsciem z domu sprawdz jako$¢ powietrza — jezeli zta — staraj si¢ nie wychodzi¢, lub
wychodzZ z maskg antysmogowa
- staraj si¢ prowadzi¢ uregulowany tryb zycia, przestrzegaj statych godzin snu
- unikaj pospiechu.



5. Stosuj wlasciwa diete zlecong przez lekarza, w celu utrzymania odpowiedniej masy ciata
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- unikaj obfitychpositkow, wzdymajacych i cigzkostrawnych, gdyz to utrudnia pracg przepony
- jedz mate porcje najlepiej 5 positkow dziennie, unikaj jedzenia pred snem
- pij ptyny, aby utatwi¢ ewakuacj¢ wydzieliny z drég oddechowych
- unikaj nadwagi jaki i niedowagi.

6. Chron si¢ przed infekcjami drog oddechowych;
- szczepienia p/ grypie, Covid 19
- unikaj duzych skupisk ludzkich, zimnego powietrza
- czesto myj rece woda z mydiem szczegdlnie po kontakcie z ludzmi
- nie lekcewaz nasilenia objawow $wiadczacych o zaostrzeniu choroby, w razie nasilenia objawow
skontaktuj sie z lekarzem

7. Popraw sobie nastroj zwigkszajac w ten sposob che¢ do walki z chorobg m.in. poprzez:
- utrzymywanie kontaktu z bliskimi
- stosuj metody relaksacyjne
- W razie potrzeby skorzystaj z pomocy psychoterapeuty.

Na podstawie: Andrzej Szczeklik, Piotr Gajewski — Interna Szczeklika 2016/2017, Medycyna Praktyczna Krakow
2016, Jan Zielinski — Jak radzi¢ sobie z POChP PZWL Warszawa 2011. Opracowata mgr Mariola Gacek.



