POChP: Zycie z przewlekia
obturacyjng chorobg pic

W tej broszurze mozesz dowiedzie¢ sie o przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc lub POChP.
S informacje o tym, co to jest, jakie sg objawy, i jak jest diagnozowany i leczony.

of POChP opisuje grupe choréb ptuc, ktére utrudniajg  oprdznianie powietrzaz
ptuc, poniewaz drogi oddechowe zostaty zwezone.

Istniejg zabiegi, ktére pomoga Ci oddychac fatwiej i istnieje wiele sposobdw mozna zarzadzac
stan siebie.

Dajemy wskazowki dotyczgce kontrolowania oddychania i zarzagdzania

zaostrzeniami. ZebraliSmy te informacje dla Ciebie, Twoich opiekunéw

Chronic (c = jest to stan dtugotrwaty i nie odchodzi

Obstructive = drogi oddechowe s3 zwezone, wiec trudniej jest szybko wydychaé

Pulmonary = wptywa na ptuca

Disease = jesttostanchorobowy

Co to jest POChP?

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc lub POChP opisuje grupe choréb ptuc, ktére utrudniajg oprdznianie
powietrza z ptuc, poniewaz drogi oddechowe zostaty zwezone..

Dwa z tych chordb ptuc sg uporczywe zapalenie oskrzeli i rozedma ptuc, ktére mogg rowniez wystgpié
razem.

o Zapalenie oskrzeli oznacza, ze drogi oddechowe sg stan zapalny i zwezone. Ludzie z zapaleniem
oskrzeli czesto produkujg plwocine lub or flegme.

¢ Rozedma ptuc wptywa na pecherzyki powietrza na koricu  drég oddechowych w
ptucach. Rozktadajg sie, a ptuca stajg sie workowate i petne dziur, ktére wychwytuja
powietrze.
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Procesy te zawezajg drogi oddechowe. Utrudnia to przemieszczanie sie powietrza podczas
oddychania, a ptuca s3 mniej zdolne do zajmy sie tlenem i pozbycia sie dwutlenku wegla.

Drogi oddechowe sg pokryte miesni i elastycznej tkanki. W zdrowym ptucutkanka miedzy
drogami oddechowymi dziata jak pakowanie i ciggnie drogi oddechowe, aby utrzymac je otwarte.
W pochwiePdrogi oddechowe sg zwezone because:

o tkanka ptucna jest uszkodzona, wiec jest mniej ciggng¢ na drogach oddechowych
o elastyczna podszewka japonki drég oddechowych

o wyscidtka drég oddechowych jest zaogniona

zdrowe drogi — =
oddechowe Z wys. zEpaIeniem / \ zdrowe ptuca z POChP
[ P Airways- - . zapaleni TN e elasty
" 7 ' ' 1 edrogi %\ czna
o zapalenie i / podsz
| pedmiar ~ T
—————————————————————————————————————————————————— // — N \\77\““ //\‘77 B
zdrowe worki ( I SNy
worki powietrzne z A /3 \\
| ! N
A \ Nwe
X (7
_egy :
: Uszkodzo
worki
Istniejg zabiegi, ktére pomoga Ci oddychac fatwiej, ale nie mogg odwrdci¢ uszkodzenia ptuc - wiec
wazne jest, aby uzyskac¢ wczesng diagnoze.
Co powoduje POChP?
POChP zwykle rozwija sie z powodu dtugotrwatego uszkodzenia ptuc z oddychania w szkodliwej
substancji, zwykle dymu papierosowego, a takze dymu z innych Zzrdodet i zanieczyszczenia powietrza.
Praca, w ktdrej ludzie sg narazeni na kurz, opary i chemikalia, moze réwniezwymysli¢ ibute do
rozwoju POChP.
Jeste$ najbardziej prawdopodobne, aby rozwija¢ POChP, jesli masz ponad 35 lat i sg, lub byly, palacz.
Niektdrzy ludzie sg bardziej dotkniete niz inni przez oddychanie szkodliwych materiatéw. POChP
wydaje sie dziata¢ w rodzinach, wiec jesli rodzice mieli problemy z klatkg piersiowg, to wiasne
ryzyko jest wyzsze. Rzadka choroba genetyczna zwana niedoborem alfa-1-antytrypsyny sprawia, ze
ludzie sg bardzo podatni narozwdj POChP w mtodym wieku. Wiecej informacji na ten temat
mozna znalez¢ na blf.org.uk/aatd lub zadzwon na naszg infolinie.
© Brytyjczycy Ptuc Foundation Zycie z POChP
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Jaka (Jaka) jestrdznica miedzy Pochp ( pochp. iastmy??

Z POChP, drogi oddechowe staty sie zawezone na state - leki wziewne mogg pomac otworzyé je
do pewnego stopnia. W przypadku astmy zwezenie drég oddechowych przychodzi i
odchodzi, czesto gdy jestes exposed do wyzwalacza - cos, co drazni drogi oddechowe - takich

jak dym tytoniowy, kurz lub  pytek. Wdychane leki mogg catkowicie otworzy¢ drogi oddechowe,
zapobiec objawom i ztagodzi¢ objawy, rozluzniajgc your drogi oddechowe..

Tak wiec, jesli dusznosc¢ i inne objawy sg znacznie lepsze w niektore dni niz inne, lub jesli
czesto budzisz sie w nocy uczucie swiszczgcy oddech, jest bardziej prawdopodobne, ze masz
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Jakie sg objawy POChP?

Objawyobejmuja:

o tatwo  zadysza¢, gdy robisz codzienne rzeczy, takie jak chodzenie na
spacer lub wykonywanie prac domowych

* a kaszel, ktéry trwa diugo

¢ Swiszczacy oddech w chtodne dni

o produkcji wiekszej ilosci plwociny lub flegmy niz zwykle

Objawy te mogg wystgpic przez caty czas, lub mogg pojawic sie lub nasila¢ sie, gdy masz infekcje lub
wdychasz dym lub opary.

Jesli masz ciezkg POChP, mozna stracié apetyt, schudngaé i stwierdzi¢, ze kostki puchna.

Jak diagnozuje sie POChP?

Lekarz zapyta, czy dusznosé, jesli wniesiona przez cokolwiek, jak twoje codzienne zycie ma wptyw i inne
pytania dotyczgce ogdlnego stanu zdrowia..

Zapytaja Cie o historie palenia i wszelkie inne narazenie na kurz, opary lub chemikalia. Twéj doctlub

moze sprawdzié, jak dobrze dziatajg ptuca, organizujgc prosty test o nazwie spirometria.

Wigze sie to z dmuchaniem mocno w maszyne, ktéra mierzy pojemnosé ptuc i jak szybko mozna
oproézni¢ ptuca. Nazywa sie to wymuszonym woluminem wydechowym w ciggu jednej sekundy, czesto
skracanym do FEV1.

Lekarz bedzie stosowat spirometrie do pomiaru narrow drég oddechowych. Ale to dotyczy tylko jednego
aspektu. Kto$ z lekko zwezonymi drogami oddechowymi moze by¢ bardziej zadyszki niz kto$ z bardzo
waskich drég oddechowych w zaleznosci od ich poziomu sprawnosci i doktadny sposéb POChP uszkodzit
ptuca.

Lekarz should zorganizowaé dla Ciebie, aby mie¢ badanie krwi i rtg klatki piersiowej, aby wykluczyé¢ inne
przyczyny objawéw. Lekarz obliczy wskaznik masy ciata (BMI), aby dowiedzie¢ sie, czy jestes zdrowg
wage dla wzrostu. Jest to wazne, poniewaz mozna radzi¢ sobie z yoPOChP lepiej, jesli nie masz
niedowage lub nadwage.

Mozesz zrobi¢ wiecej testdw, aby dac lepszy obraz swojego stanu, obejmujace:

¢ jak dobrze dziatajg ptuca

o czesto wystepujg objawy zaostrzenia lub zakazenia klatki piersiowej

o jak krétki oddech czujesz podczas codziennych czynnosci

* czy poziom tlenu jest znacznie nizszy

Mozesz zostaé skierowany do lekarza specjalisty lub pielegniarki specjalistycznej w celu potwierdzenia

diagnozy lub przeprowadzenia odpowiedniego leczenia. Mozesz rowniez zobaczy¢ innych specjalistow
opieki health, ktédrzy mogg poméc w zarzadzaniu twoim stanem:

o fizjoterapeuci — aby pomdc ciradzi¢ sobie z plwocing, kontrolowa¢ oddychanie i utrzymywac
aktywnos¢
o dietetykdw — aby pomodc Ci zarzadzaé¢ swojg waga
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¢ terapeutdw zajeciowych — aby utfatwi¢ codzienne zycie
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Jakie zabiegi dziatajg?

Twdj pracownik stuzby zdrowia moze przepisa¢ kilka rodzajow lekédw lub kombinacji lekéw, aby
poprawic objawy, takie jak duszno$é i zapobiec a zaostrzen.

Mozesz réwniez wykonywaé czynnosci, ktére pomoga ci samodzielnie zarzgdzac swoim stanem.
Utrzymanie aktywnych i robi éwiczenia moze mie¢ duzg réznice — wiele oséb uwaza, ze to
pomaga im wiecej niz wziewnych lekow.

Nie palié

Jesli palisz, najskuteczniejszym sposobem leczenia POChP jest zatrzymanie. Twdj pracownik stuzby
zdrowia i farmaceuta moze pomadc znalez¢ sposoby, ktdre utatwiajg dla Ciebie. Jeste$ cztery razy
bardziej prawdopodobne, aby rzuci¢ z pomocg ustug wsparcia i lekow. Spdjrz na nhs/smokefree, aby
dowiedziec sie wiecej.

Miec plan
Wazine jest, aby mie¢ plan, ktéry pomoze Ci zarzadza¢ POChP, ktéry jest uzgodniony z
lekarzem lub pielegniarka. Mozna go uzyska¢ od blf.org.uk/self-help

Powiniene$ rowniez regularnie sprawdzac sie u pracownika stuzby zdrowia — co najmniej raz w roku.

Leki

Lekarz zdecyduje z toba, ktére leki do stosowania w zaleznosci od tego, jak ciezkie jest POChP, jak
to wptywa na codzienne zycie, i wszelkie dziatania niepozadane, ktére mogg wystagpic.

Leki rozszerzajq oskrzela sg rodzajem leku, ktéry otwiera drogi oddechowe do Ipmozna oddychaé tatwiej.

o Jesdli pacjent zadyszki tylko wtedy, gdy jestes aktywny, lekarz poda krétko dziatajgcy
lek rozszerzajacy oskrzela.. Pomoze to szybko oddychaé, a efekty trwajg od
czterech do szesciu godzin.

o Jesli jestes tchu codziennie, bedziesz przepisywany dtugo dziatajacy lek rozszerzajgcy oskrzela. Moze
to potrwaé dtuzej, aby mieé¢ wptyw, ale efekty trwajg dtuzej — 12 do 24 godzin. Istniejg dwa gtéwne
rodzaje dtugo dziatajgcych lekédw: anty-muskarynowy lub agonista beta. Mozesz zaczg¢ na jednym z
each lub na obu. Czasami pochodzg one w oddzielnych inhalatoréw, a czasem w kombinacji. Mozesz
lepiej z jednej lub innej wers;ji, ale ogdlnie wszystkie sg uwazane za réwnie skuteczne.

Jesli masz regularne zaostrzenia lub zaostrzenia POChP, pacjent moze réwniez  otrzymac

inhalator steroidowy. . This Moze to pomdc zmniejszy¢é stan zapalny i obrzek drég
oddechowych. Ten rodzaj leku jest zwykle podawany z dtugo dziatajgcym lekiem rozszerzajgcy
oskrzela w inhalatorze skojarzonym — dwa leki podane w jednym inhalatorze.

Inhalatory steroidowe sg rowniez przydatne u 0sdb, ktdrych stan jest naktadanie astmy i POChP.

alesdli kaszel duzo plwociny, moze by¢ podawany lek o nazwie mucolytic w tabletke
lub syrop. To sprawia, ze plwociny ciensze i tatwiejsze do kaszlu.

Skutki uboczne

To nie jest powszechne, aby uzyska¢ skutki uboczne z lekéw wziewnych, jak dawka jest zwykle bardzo
mata. Sterydy mogg czasami twdj gtos zachrypniec lub daje infekcje grzybiczg, zwany plesniawki, w
ustach.

Jest to tatwe do leczenia. Ryzyko mozna zmniejszyé, stosujgc inhalator prawidtowo i ptuczgc usta po
kazdym uzyciu.
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Przyjmowanie leku

Jedli pacjent przyjmuje lek wziewny codziennie, przyjmuje go zgodnie z zaleceniami, nawet jesli
pacjent czuje sie dobrze. Moze to réwniez zmniejszy¢ ryzyko zaostrzenia. Lekwziewny nalezy
przyjmowacd na rézne sposoby. Nalezg do nich rézne rodzaje inhalatoréw:

* inhalatory suchego proszku — zasysajg tak mocno, jak to tylko mozliwe

o inhalatory do mierzonej dawki — wytwarzajg dmuchanie lekéw, takich jak aerozol — uzywajg powolnego
gtebokiego oddechuw

o podktadki dystansowe — te dotgczy¢ do niektérych inhalatoréw, aby poméc ci skuteczniej oddychac
lekiem

* nebulizatoréw — urzadzenia te przeksztatcajg lek w mgietke, ktérg mozna wdychaé. in.  Sg one
stosowane w nagtych wypadkach, gdy potrzebujesz duzych dawek leku wziewnego, na przyktad
podczas zaostrzenia. Wiekszos¢ ludzi nie potrzebuje tak duzej dawkii uzyskac jak najwiecej korzysci
z normalnych inhalatoréw, tak dfugo, jak uzywaja ich prawidtowo z urzgdzeniem dystansowym

spacer
Inhalator pomaga tylko wtedy, gdy Odpowiedz Na kilka kilka pytan, aby
uzywasz Przejdz w tym celu. Nalezy . sprawdzi¢, czy zo0.0. najlepszg wyszt
:zwrocic sie Zrobi¢ lekarza, : 1 pochp (pochp) -idowiedziec sig, Co :
~...nielegniarki..lub.... farmaceutv...abv...... . .zrobié..iesli. nie. -.w. . hlf.org.uk/nassport. ... .
Tlenu

Twaj zespdt opieki zdrowotnej moze wystaé cie do specjalisty, aby sprawdzi¢, czy tlen moze ci
poméc. Tlen jest przydatny tylko w leczeniu oséb o niskim poziomie tlenu. level. Nie jest to leczenie
dusznosci, ktéra w POChP jest zwykle spowodowana trudnosciami w przemieszczaniu sie powietrza
i wyptywaniem podczas oddychania, a nie niskim poziomem tlenu.

Nie martw sie o uzaleznienie lub uzalezniony od tlenu.

o Jedli poziom tlenu spadnie, gdy jeste$ aktywny, moze by¢ podane
ambulatoryjnego tlenu. Jestto maty, przenos$ny butlaz tlenem, ktdéry pomaga
poprawi¢, jak daleko mozna chodzi¢ i ile mozina ¢wiczyc.

o Jeslimasz niski poziom tlenu we krwi podczas you’re odpoczynku, moze by¢
oferowane dtugotrwatej terapii tlenowej therapy. Aby uzyskaé korzysci z tego, nalezy
oddycha¢ przez co najmniej 15 godzin dziennie. day. Oddychasz tlenowggenem przez
matg plastikowa rurke, ktdra miesci sie tylko wewnatrz nozdrza lub maski podtgczonej do
doptywu tlenu. supply. Otrzymasz koncentrator tlenu w domu, z dtugimi rurkami,
dzieki czemu poruszasz sie i przenosne zbiorniki tlenu, gdy jestesz your dalaod domu.

Osoby uzywajgce tlenu, podczas gdy nadal palg, stanowig zagrozenie dla siebie iinnych ludzi ze
wzgledu na ryzyko pozaru. Wiecej informacji na temat leczenia tlenem mozna znalezé¢ w
bif.org.uk/oxygen

Wentylacja nieinwazyjna

Jesli zostaniesz przyjety do szpitala z ciezkim zaostrzeniem stanu, mozesz otrzymacd
nieinwazyjng wentylacje. Wigze sie to z noszeniem kaniuli nosowej (miekka rurka wtozona do
nosa) lub maski do twarzy podtgczonej do maszyny, ktéra wpycha powietrze do ptuc. Nieinwazyjna
wentylacja wspomaga oddychanie, aby zapewni¢ miesniom odpoczynek i delikatnie pomaga
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przy kazdym oddechu. Zwiekszato poziom tlenui pomaga wydycha¢ wiecej dwutlenku
wegla.

Jesli regularnie budzisz sie z bdlem gtowy, nalezy powiedzie¢ o tym lekarzowi. Moze to by¢
oznaka, ze oddychanie jest ptytkie w nocy i mozesz skorzysta¢ z nieinwazyjnej wentylacji w
domu.

Zycie z POChP

© Brytyjczycy Ptuc Foundation
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Operacji

Operacja redukcji objetosci ptuc

Niektérzy ludzie z rozedma ptuc moze benefit z operacji usuniecia najbardziej dotknietych

obszaréw ptuc. Dzieki temu pozostate zdrowsze czesci ptuc  dziatajg lepiej. Jesli pacjent
you've przeszedt program rehabilitacji ptucnej i nadal jest ograniczony przez dusznos¢,

lekarza, jesli pacjent moze kwalifikowad sie do tego rodzaju leczenia. Dostepne sg rowniez
techniki bronchoskopowe w zakresie redukcji objetosci ptuc. Mozesz by¢ brany pod uwage
dla tych zamiast operacji w ramach procesu oceny dla operac;ji.

Wiecej informacji na temat blf.org.uk/lvrs

Przeszczep ptuc

Jesli masz bardzo ciezkie POChP i nie majg lepsze z leczenia, moze by¢ kandydatem do przeszczepu ptuc
w zaleznosci od wieku, innych choréb i wynikow badan. Przeszczep ptuc jest operacjg wysokiego
ryzyka i nadaje sie tylko dla niewielkiej liczby oséb. Istnieje réwniez kilka odpowiednich dawcéw
narzadow.

Co mozesz zrobié, aby zarzagdza¢ POChP

Jeslimasz dtugotrwaty stan, taki jak POChP, poczujesz sie lepiej, jesli samodzielnie zarzgdzasz swoim
stanem i przejmiesz kontrole nad swoim zyciem. Wiedzac wszystko, co mozesz o swoim stanie,
objawy, leki i jak radzi¢ sobie z zaostrzeniami sprawi, ze codzienne zycie tatwiejsze.

W tej sekcji wyjasniono korzysci ptyngce z:

¢ exercise i rehabilitacja ptuc

* uczeniasie, jak kontrolowaé oddychanie

¢ dobre odzywianie i utrzymanie zdrowej wagi
* zaszczepienie

* dbanie o swoje uczucia

"Jesliof  masz chorobe ptuc, nie mozesz usigsc i czekac, azinnisie tobgzajmg —
musisz zadbac o siebie! W petni wierze, ze wydostaniesz sie z tego, co wiozysz"
Peter

Rehabilitacja wysitkowa i ptucna

Jesli masz POChP, jest aktywny i ¢wiczenia mogg pomac poprawic¢ oddychanie, fitness i jakos¢ zycia. Nie
unikaj czynnosci, ktore sprawiajg, ze tchniesz: tatwiej dostaniesz mniej sprawny i zadyszki. Regularne
¢wiczenia mogg pomac reverse to poprzez wzmocnienie miesni. Cwiczenia réwniez korzysci serca i
ci$nienia krwi, i sprawia, ze mniej prawdopodobne, aby rozwingé warunki, takie jak cukrzyca i
osteoporoza (kruche chorobykosci).

Najlepszym sposobem, aby dowiedzied sie, jak ¢wiczy¢ na prawym level dla Ciebie jest udziat w
rehabilitacji ptucnej. Nalezy zwrdcié sie do lekarza o skierowanie do lekarza.
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Rehabilitacja ptuc lub PR to program ¢wiczen i edukacji przeznaczony dla osdb zyjgcych z POChP. taczy
w sobie sesje ¢wiczen fizycznych dowciph porady idyskusje na temat zdrowia ptuc.

Kurs trwa od sze$ciu do o$Smiu tygodni i bedziesz czescig grupy. The Sesje majg by¢
przyjemne i przyjemne.

Podczas kazdej sesji spedzasz okoto potowy czasu na ¢wiczeniach fizycznych. Zostanie to starannie
zaprojektowane, aby zapewnic¢ odpowiedni poziom aktywnosci dla Ciebie. Otrzymasz réwniez informacje i
wskazéwki dotyczace takich rzeczy, jak:

o techniki oddychania i pozycje, ktére pomoga Ci, gdy jestes poza tchem
o jak radzi¢ sobie ze stresem

¢ zdrowe odzywianie

o jak stosowac inhalatory i inne leki

¢ co zrobi¢, gdy zle sie czujesz

PR polega na pomaganiu w lepszym zarzadzaniu POChP. To nie jest lekarstwo, ale
poczujesz sie lepiej — bardziej pewny siebie i pod kontrola.

Istniejg silne dowody na to, ze osoby z POChP korzystajg z PR i ¢wiczg bardziej ogdlnie.
Wiekszos¢ ludzi uwaza PR poprawia ich zdolnos$¢ do éwiczen i ich jako$¢ zycia. Wptyw PR
jest czesto wiekszy niz wptyw przyjmowania wdychanychwdychan. £taczac te dwa podejscia,
prawdopodobnie uzyskasz najwieksze korzysci.

Kontrolowanie oddychania

Techniki oddychania

Istniejg techniki, ktére pomogg Ci zmniejszyé dusznos$é. Staraj sie ¢wiczy¢ je codziennie. day.
Mogg one réwniez pomdc, jesli wydostac sie of oddech nagle. Kontrola  oddychania oznacza
delikatne oddychanie, gently, przy najmniejszym wysitku, z ramionami podpartymi i
zrelaksowanymi. Rézne rzeczy dziatajg najlepiej dla réznych ludzi, ale s3 to wszystkie techniki, aby
sprébowac:

* zrelaksowany powolny giteboki brearzeczy: oddychaé delikatnie przez nos i
wydychaé przez nos i usta. Staraj sie czué zrelaksowany i spokojny za kazdym
razem, gdy wydychasz.

* wdychanych  wargach:: delikatnie oddychaj przez nos i wydychaj usta
zacisniete, jakbys$ gwizdzgc.

o cios, jakidziesz: uzywac tego, gdy robisz co$, co sprawia, ze tchu, takich jak
wstawanie. Wdycha¢ przed podjeciem wysitku. Nastepnie wydech podczas
podejmowania wysitku. Sprébuj uzy¢ zacisniete usta, jak wydychaé out.

o oddychanie:: jest to przydatne, gdy jestes aktywny, na przyktad wspinajac sie po schodach.
Przyspieszasz swoje kroki
oddychania. Na przyktad wdychaj sie na schodach i wydech, gdy idziesz po schodach.

Twoj fizjoterapeuta moze pomac ci znalezé to, co dziata najlepiej dla you.
Wiecej szczegdtéw na temat informacji o pacjentach jest opracowanych przez Stowarzyszenie
Dyplomowanych Fizjoterapeutéw w opiece oddechowej w www.acprc.uk/publications
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http://www.acprc.uk/publications

Pomocne pozycje
Uzyj tych pozycji, aby pomdc ci ¢wiczy¢ kontrole oddechowa lub odzyska¢ oddech, gdy masz
tchu. Twdj fizjoterapeuta pomoze Ci znalezé stanowiska, ktére pracujg dla Ciebie.

o Stan prowadzac do przodu (rysunek 1): pochyl sie od bioder,z przedramie spoczywa na czyms na
odpowiedniej wysokosci, takim jak krzesto lub powierzchnia robocza kuchni. Kiedy jestes pozai o,
mozna oprzec sie na laski lub ramy z kotami. Jesli you’re robisz zakupy, uzyj wozka w
supermarkecie. trolley.

¢ Usiadz pochylony do przodu (rysunek 2):: chudego odpoczynku tokcie na kolanach.

¢ UsiadZdo przodu przy stole (rysunek 3):: potéz gtowe i ramiona na poduszkach
na stole, gdy naprawde brakuje Ci oddechu.

rysunek 1 rysunek 2 rysunek 3

Mozna réwniez stangé pochylony do tytu lub bokiem o $ciane. Have Odsun stopy od siebie.
Rozluznij rece po bokach. Jesli wolisz, opar¢ rece lub kciuki w pasie lub petli pasa, lub na
pasku na ramie torebki.

Najwazniejsze wskazowki dotyczgce zarzadzania dusznoscia

¢ Uzyj (19 Recznikami szaty po prysznicu (prysznicu) lub kapieli, jak bedziesz z 0.0. mniej energii niz
niz suszenie z 0.0. recznikiem. :

¢ Przytrzymajj reczny wentylator baterii baterii w poblizu  twarzy, twarzy jesli pomaga ciczucz o.o.é
mniej bez tchu.

+  Zaplanuj dzien z wyprzedzeniem, aby mie¢ pewnosé, ze masz mnéstwo okazji do odpoczynku.

*  ZnajdZ proste sposoby gotowania, czyszczenia i wykonywania innych obowigzkéw. You
Mozesz uzyc matego stotu lub wdzka z kotami, aby poruszaé sie po domu, i stupa lub
szczypiec z dtugimi uchwytami, aby dotrze¢ do rzeczy.

¢ Czesto uzywasz przedmiotdow w tatwo dostepnych miejscach.

R o 2 M Litrzaimiuii. nizna sthrania. . i .oné. tbhrania. i, hutve . ktAre. maina. fatwn.zataind izdiad oo .

Dobre odzywianie i utrzymanie zdrowej wagi

Wazne jest, aby jes¢ zbilansowang diete i utrzymaé zdrowa wage. Lekarz lub pielegniarka mogg poméc w
okresli¢, jaka powinna by¢ zdrowa waga i moze skierowa¢ cie do dietetyka lub lokalnego programu, ktéry
pomoze pacjentowi.
o Jesli masz nadwage bedzie trudniej oddychac i poruszac sie. around.
o Jeslitracisz zbyt duzo wagi, poniewaz jedzenie sprawia, ze czujesz tchu, lub trudno jest robic¢

zakupy i przygotowywaé positki, starajsie jes¢ matoi czesto.

Sg informacje na your temat dobrego odzywiania, utrzymania zdrowej wagi i jak dieta
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moze wptywac na objawy, w blf.org.uk/eating-well

© Brytyjczycy Ptuc Foundation , Zycie z POChP
1 blf.org.uk/Poch



Zaszczepic sie

against Upewnij sie,ze masz jab grypy kazdego roku, aby chronié przed wirusami grypy,
ktére mogg byé okragte w zimie. The NHS oferuje gozadarmo dla oséb Zzyjacych z
dtugoterminowych warunkéw, takich jak POChP.

Lekarz powinien réwniez zaoferowaé szczepienie przeciwko zakazeniu pneumokokom — zakazenie
bakteryjne, ktére moze powodowaé zapalenie ptuc i inne choroby. Wystarczy miec¢ to tylko raz.

Mozna réwniez uniknac infekcji, zatrzymujac sie z dala od ludzi - w tym dzieci - ktérzy maja
przeziebienia, grypa, infekcje zatok lub bdl gardta. Jesli masz infekcje, upewnij sie, ze leczenie jest
szybkie..

Zadbaj o swoje uczucia

Zycie z dtugoterminowym conditina nie jest tatwe. Objawy fizyczne, takie jak dusznos$¢ i kaszel, uczucie
zmeczenia i mniej aktywny moze oznacza¢, ze czujesz sie zestresowany, niespokojny lub przygnebiony.

Pomaga zrozumie¢ swdj nastréj i co powoduje, ze czujesz sie w dét. Gdy to zrozumiesz,mozesz podjgé
kroki, aby rozwigzac ten problem i przeja¢ wiekszg kontrole nad swoim zyciem..

Nie butelkowac rzeczy - rozmowa z przyjacielem lub krewnym lub pracownikiem stuzby zdrowia moze
poméc.

Bardzo wazine jest, aby pozostaé aktywnym i towarzyskim, atakze dowiedzieé¢ sie wiecej

0 POChP.To wipomoze Ci to zrozumiec i lepiej radzi¢ sobie z twoim stanem. Mozesz
zaangazowac sie w lokalng grupe, group aby spotka¢ innych przechodzacych podobne
doswiadczenia. You Mozesz réwniez porozmawiaé z lekarzem o lekach Iub
poradnictwie, ktére pomoga Ci pozosta¢ pozytywnym.

Nasze grupa Oddychac tatwe zo.0. 0soby zyjgce Z chorobg ptuc | ich rodzine. Do

Swietny z 0.0. aby(w) z 0.0. wiecej informacje | pozna¢ nowe przyjaciét. Aby do
. przet. zo.o. lokalng grupe, odwiedz blf.org.uk/breathe-easy lub zadzwori na nasza :
.. .infolinia strak liczha .03000.030. 555, ... ..o\t -

Co jeszcze moge zrobi¢, aby lepiej zarzgdza¢ POChP?

o Upewnij sig, ze $pisz dobrze i masz wystarczajgco duzo odpoczynku kazdego dnia. Pomoze to  w poziomie
energii. levels.
Jesli masz problemy ze snem, sprébuj ¢wiczy¢ kazdego dnia i nie masz herbaty, kawy lub alkoholu
przed snem. Nalezy porozmawiaé z lekarzem, jesli to nie pomoze.

o Zapytaj lekarza o sposoby mozna dostosowaé swéj dom, aby pomadc Ciporuszad sie
tatwiej. Terapeuta zajeciowy i lokalna rada moga ci wtym pomdc.

o Jesli kostki puchng, nalezy powiedzie¢ o tym lekarzowi. Leki mogg to zmniejszy¢. Ale wiele oséb
z POChP majg inne warunki, i obrzek ndg moze by¢ oznaka choroby serca. condition.

*  Waine jest, aby porozmawiac z lekarzem lub pielegniarkg o dtugoterminowych zabiegach i
planowaniu opieki z wyprzedzeniem. Oznacza to myslenie o tym, co chcesz sie zdarzy¢,
jesli stan sie pogorszy, lub wystgpig cie bardziej powazne zaostrzenia, aby poméc
rodzinie i naszemu lekarzowi to
zrozumie¢ twoje zyczenia. Wiecej informacji na temat planowania opieki iprzejmowania
kontroli nad wyborami mozna znalez¢ na blf.org.uk/end-of-life lub zadzwonié¢ na nasza
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Spiew
Niektorzy ludzie z POChP, ktoérzy dotgczyli do grupy Spiewajgcej powiedziat
Spiew pomadgt im lepiej zarzagdzac ich objawy.

Zapoznaj sie z blf.org.uk/singing, aby dowiedzie¢ sie wiecej i znalezé grupe w poblizu, lub zadzwor
na naszg infolinie. '

Zarzadzanie zaostrzeniami

Zaostrzenie — czasami nazywane zaostrzeniem — jest, gdy objawy stajg sie szczegdlnie ciezkie. Znaki to:

¢ twoja dusznosé sie pogarsza
o kaszel cough wiecej
¢ wytwarzasz wiecej plwociny

* zmiana kolo i konsystencja plwociny

Zaostrzenie moze by¢ wywotane przez infekcje lub nie moze byé widoczny powdd.

Powinienes mie¢ plan dziatania, ktéry uzgodnites ze swoim pracownikiem stuzby zdrowia, aby
wiedzie¢, co zrobi¢, je$li masz  flare-up. Twéj plan moze zawiera¢ pakiet ratunkowy  lekéw
(antybiotyki i tabletki steroidowe), ktére mozna zachowaé w domu. Upewnij sie, ze wiesz, kiedy:

o nalezy rozpocza¢ przyjmowac tabletki steroidowe

* nalezy rozpoczg¢ stosowanie antybiotykdw. Zwykle bedzie to, jesli zauwazysz tkapelusz, jak
réwniez jest bardziej tchu, produkujesz wiecej plwociny niz zwykle lub zmienit kolor

¢ w celu dokonania zmian w sposobie stosowania leku rozszerzajacy oskrzela — takich
jak zwiekszenie dawki lub zmiana sposobu jego stosowania — wcelu

Pamietaj, aby poinformowac lekarza lub pielegniarke, jesli cos nie poprawi sie w ciggu dwdch dni
od rozpoczecia lekdéw, ktére przechowujesz w domu.

Wiekszos¢ ludzi moze byé leczona w domu, jesli majg flare-up, ale moze trzeba iS¢ do szpitala w
zaleznosci od tego, jak powazine objawysg. Jesli korzystasz z pogotowia ratunkowego, upewnij
sie, ze masz POChP, wiec masz odpowiednie leczenie tlenem.

Jesli masz wiecej niz dwa zaostrzenia w ciggu jednego roku, ktére wymagajg lekdw ratunkowych,
uzyskaé przeglad z lekarzem rodzinnym lub pielegniarkg. Dobrym pomystem moze by¢ analiza
niektorych probek plwociny w celu sprawdzenie, czy u uzytkownika nie ma nietypowe] lub
opornej infekcji. Lekarz moze zleci¢ skanowanie klatki piersiowej, aby sprawdzié, czy istnieje
obszar  uszkodzonego ptuca, ktéry sprawia, ze pacjent jest bardziej podatny na infekcje.
Sometimes ludzi, ktérzy majg czeste infekcje klatki piersiowej korzysci z przyjmowania regularnych
antybiotykéw. Zwykle sg to zespoty specjalistyczne. teams.
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Czy czuje sie gorzej niz zwykle?

Objawy mogga obejmowac:

Coraz wiecej Wiecej (wiecej) plwociny, zmiana
z oddechu Zo.o. kolor:
jest zielony, chesty kaszel
Co moge zrobic?
Kontynuowac lub Rozpocznij Zachowaj spokdj
zwiekszy¢ inhalator moje leki i wykonaj moje
lub nebulizator pakiet ¢wiczenia
Leczenia ratunkowy oddechowe

Jesli objawy s3
Skontaktuj sie z ciezki,
o pielegniarka lub
Musze pamigtac... lekarzem lub

zespot

Programy szpitalne w domu

W niektdrych regionach kraju osoby z POChP moga by¢ leczone w domu, gdy majg zaostrzenie. Te
lokalne szpitale w domu systemy zapewniajg leki i wizyty przez zespét specjalistow. Oznacza to, ze
mozesz odzyska¢ w domu, gdzie mozesz czu¢ sie bardziej komfortowoi mozesz by¢ bardziej aktywny,
gdy poczujesz sie gotowy. Jesli pacjent woli byé leczony w domu, nalezy porozmawiac z lekarzem lub
pielegniarka.

Jesli jeste$ palaczem, rzucenie palenia pomoze Ci zy¢ dtuzej, ale moze rowniez catkowicie
zmniejszy¢ lub zatrzymacé zaostrzenia.

Inne obszary, o ktérych mozna pomyslec

POChP jest stanem dtugotrwatym i moze mie¢ wptyw na wszystkie obszary zycia. Mamy wiecej
informacji na temat obszaréw below - zajrze¢ do blf.org.uk,zadzwon na naszginfolinie lub
zamowic nasze bezptatne informacje::

Seks i POChP

Choroba taka jak POChP moze mie¢ wptyw na kazdy zwigzek. To moze sprawi¢, ze poczujesz sie
zmeczony, niespokojny lub przygnebiony. Mozesz martwic¢ sie o seks, up jesli boisz sie, ze
staniesz sie zbyt krotki oddech, lub trzeba odkrztusza¢ plwociny. Lekarz, pielegniarka lub
fizjoterapeuta moze pomdc w zarzadzaniu tym. Mozesz rowniez znalez¢ wiecej informac;ji i

© Brytyjczycy Ptuc Foundation Zycie z POChP
1 blf.org.uk/Poch



wskazowek, ktére pomogg Ci cieszy¢ sie satysfakcjonujgcym zyciem seksualnym w blf.org.uk/sex-
and-bre opiekundéw athlessness |lub zadzwoni¢ na nasza infolinie.
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Opiekuje sie kims z POChP

Kiedy kto$ bliski ma POChP i potrzebuje Twojego wsparcia, to naturalne, ze chcesz im poméc.
Jesli opiekujesz sie kim$ z chorobg ptuc, mozesz czué sie niespokojny, sfrustrowany lub
zestresowany..

Te emocje sg normalne, i wazne jest, aby porozmawia¢ o tych obawach z osobg, ktérg opiekujesz sie, i z
ich zespot specjalistéwPOChP.

Jesli zalezy Ci na family cztonka lub partnera, wazne jest, aby nadal cieszy¢ sie rzeczy razem i
dla osoby z chorobg ptuc, aby pozostaé tak aktywne i niezalezne, jak to mozliwe.

Jest pomoc dostepna dla opiekundw.. Zapoznaj sie z blf.org.uk/opiekunami lub zadzwon na naszg
infolinie.

Pomoc finansowa

Jesdli masz POChP lub troszczysz sie o kogo$, kto to robi, mozesz mie¢ prawo do wsparcia
finansowego: idz do blf.org.uk/welfare-benefits lub zadzwon na naszg infolinie.

Dalsze informacje

Jest wiecej informacji opracowanych przez Stowarzyszenie Bieglych Fizjoterapeutéw w
Respiratory Care na temat kontroli oddychania i pozycji w www.acprc.uk/publications

Mamy wiecej bezptatnych informacji na temat POChP i zycia z chorobg ptuc online i w wersji drukowanej:

o Paszport pacjenta POChP — aby sprawdzié, czy
otrzymujesz opieke, ktdérg powiniene$ otrzymad,
jesli mieszkasz z POChP

* Informacje o zdrowym odzywianiu i éwiczeniach
*  Woybierasz sie na wakacje z chorobg ptuc
¢  Dusznos¢

Mozesz przeczytad i zamowic informacje na blf.org.uk/support-for-you lub zadzwoni¢ na nasza
infolinie.

a Spédjrz na nasz plan samozarzadzania POChP i podrecznik ¢wiczen, jak réwniez nasze DVD:
Zycie dobrze z POChP.. Aby uzyskaé wiecej informacji, przejdz do blf.org.uk/shop

British Lung Foundation

Skontaktuj sie z nami, aby znalez¢ :  73-75 Goswell Road /Q Health & care
: [)

wsparcie w poblizu. © Londyn EC1V 7ER information
: you can trust

. Zarejestrowana organizacja
Infolinia: 03000 030 555 od charytatywna w Anglii i Walii : Certified
: (326730), Szkocji (038415) i na The Information Standard Member
poniedziatku do pigtku w : wyspie Man (1177)
godzinach 9:00-17:0017:00.
: Kod: BK2 Wersja: 3
Dzwonienie na nasza infolinia nigdy nie 19. Ostatnia recenzja medyczna: wrzesieri 2016 r.
wiecej niz niz w yszt lokalne | jest : Do przegladu medycznego: wrzesier 2019
zwykle w 1998 r. nawet z telefon zt. : Cenimy opinie na temat naszych informacji. Aby poznac twoje

poglady i uzyskac¢ najbardziej aktualng wersje tych informacji i
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