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Phuc hdéi chirc nang phoi 6 ngu'di

Phuc héi chirc ndng phéi la gi?

Phuc hdi chic ndng phdi 1a mdt chuong trinh tap luyén nham muc dich

giam tac hai vé thé luc va tinh than cla bénh nhan méc bénh phdi man tinh.
Chuang trinh phdi hop luyén tép thé luc va gido duc vé cach gill gin stic khde.
Chuang trinh cling c6 thé phdi hdp cac ché do tri liéu khac nhu thﬁy thudc
chuyén vé bénh ly nghé nghiép, vé ché do an uong diéu dudng, cOng tac
vién x& hoi va nha tam ly hoc, moi khi ho c6 thé tham gia chucng trinh.

Cac chuong trinh phuc hdi chic ndng phdi dudc chuyén biét hoa tiy theo
tirng ca thé. Trude khi ti€n hanh mot chu’dng trinh, ban sé dugc danh gia dé
bi€t nhu cau va tinh trang suc khoe cla riéng moi ca thé. Sau do, mOt nhom
chuyén gia sé& lam viéc vdi ban dé& xay dung mdt chudng trinh cho phu hap.

Ai can dudc phuc héi chirc ndng phdi?

Phuc hdi chifc ndng phdi c6 thé gitp nhi*ng ngudi c6 bénh phdi man tinh, ma
nhirng tri€u ch’ng, nhu kho thd va dé mét moi bdi nhirng cong viéc thudng
ngay, anh hudng nhiéu dén cudc sdng cua ho.

Néu ban c6é mét trong nhirng bénh ly sau day, phuc hdi chirc ndng phdi c6
thé hitu ich cho ban:

 Bénh phdi tdt ngh&n man tinh

 Bénh phbi mo k&,
Thi du nhu’ x& phdi khéng ré nguyén nhan

e Gién phé quan

e Hen phé quan

 Bénh tang tiét nhay phdi

 Ung thu phoi

» T&ng ap phoi i

» Trudc hay sau mot phau thudt cat phoi, hodc
ghép phoéi

Ban c6 thé dugc phuc hdi chifc ndng phdi kém céac
li€u phap khac, nhu thuGc, thd oxy va thG may
khéng xam lan.
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- Phuc hdi chlic ndng phdi 6 ngudi

Lam thé& nao dé& du'gc tham gia mdt chueng trinh phuc hdi chirc
nang phoi?

Ban can dudc gidi thi€u bdi mot chuyén vién y t&€ dén mot chudng trinh phuc
hoi chlic ndng phdi. Can biét rang khdng phai bénh nhan nao cling dudc
ti€p cdn chuong trinh. Cac chuyén vién y t&€ dang c¢6 gang lam viéc dé cho
chuadng trinh dén dudc vdi nhi€éu bénh nhan hon nira.

Néu ban cdm th&y chuong trinh phuc hdi chirc ndng phdi cé thé hitu ich cho
minh, ban nén héi mot chuyén vién y t€ xem c6 thé dem chudng trinh dén
cho cong d6ng nai ban sinh séng.

Phuc hdi chirc ndng phoi c6 nhirng Igi ich gi?
MOt cach ngan gon, phuc hoi chirc ndng phoi gitp ban lam dudc nhiéu viéc
ma ban thich han va cam thay khde haon.

“Phuc hoi chlrc ndng phoi da gitp cho toi rdt nhiéu. Thi du, n6 gilp tdi gia
tang thé Iluc, giam triéu ch(rng bénh. N6 cling gidp tdi it bi nhiém trang phoi,
va do dé lam tang chat lugng cudc séng cua minh. Chudng trinh cling cung
cap mot mdi trudng than thién, thu gidn véi am nhac nén phu hgp va dua
dén nhirng ca hdi ti€p xuc véi nhirng bénh nhan cung canh ngo.”

Matt Cullen, dudc chan doan x6 phdi vo can (IPF) vao ndm 2010, va
tham gia mdt chueng trinh phuc hdi chirc nang phoi.

Céac nghién cru da chl{fng minh rang phuc hdi chirc ndng phdi cé thé cé cac
tac dung tot trén ngudi bénh phodi nhu sau:

e Chat lugng sOng tot han

e SUc khoe tinh than dugc cai thién

 CO thé trd lai lam viéc

 C6 thé lam dugc nhiéu cong tac hdng ngay han
(vi du di mua sdm, lau nha)

e Giam kho thd va mét moi

 Giam nhu cau di bac si hay giam thdi gian nam
bénh vién

e CO6 kha ndng lam nhiéu codng tac thé luc va tap
luyén hon

 Hiéu han vé bénh va cach kiém soat bénh

 Cai thién thé luc

e HOi nhap xa hdi hon
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Phuc hdi chlfc ndng phdi 6 ngudi -

Phuc hdi chirc ndng phodi bao gdm nhirng gi?

Cac chuyén gia tin rdng nhifng chucng trinh phuc hdi chifc ndng phdi nén
kéo dai it nhat 8 tudn, vdi it nhat 2 hodc 3 [an moi tuén, dé thu dudc két qua
dang ké. Chuong trinh dai hon dudc cho la c6 nhiéu hiéu qua hon.

Céc chuong trinh phuc hoi chirc ndng phdi
c6 thé tién hanh theo nhédm & bénh vién,
phong mach tu, trung tam y t€, tai mot dia
diém chon Iua clia cdng ddng nhu’ phong
tap hay mot khu trung tam vui chdi giai tri.
Trong mdt sd trudng hop, ban cling c6 thé
lam chudng trinh mot minh tai nha riéng.

Sau danh gia ban dau, chuyén viény té

theo d&i chuong trinh sé lam viéc vdi ban

dé& vach ra mdt chuong trinh an toan va

phu hdp vdi thé Iuc clia ban. Ban cling c6

thé dudc cho thd oxy dé gitip ban thuc hién chuong trinh t6t.

Chueng trinh luyén tap cta ban c6 thé& bao gom:

Luyén tap sirc bén

Thong thudng 1a 3 dén 5 An moi tuan, tap luyén lién tuc trong 20 dén 60 phat mdi [an. Thi du
nhu chay bd hodc dap xe.

Luyén tap luan phién

Pay la kiéu tap luyén stic bén kém vai nhitng khoan nghi. N6 bao gdbm hoat déng thé luc muc
dd cuc cao xen k& vai nhitng khoan tap nhe nhang hodc nghi han. Thi du, dap xe  mic thé luc
cao nhat trong 30 gidy, sau dé nghi hodc dap nhe trong 30 giay, [dp di I3p lai nhiéu [an.

Luyén tap sirc manh

La truGng hdp c ta néng dé& phat trién sirc manh cd bap & tay va chan. Chudng trinh nay nham
vao cac cd bap van dung trong hoat dong hang ngay nhu mac quan &o, tam goi, di mua sam va
cdng viéc nha dé gitp ban l1am dé dang han.

Kich thich dién than kinh ca

Né&u ban bi t6n thuong ndng véi triéu chirng khé thd hay bénh tim, ban c6 thé dugc khuyén
khich Iam kich thich dién than kinh cc. Loai hinh tp luyén nay s& dung céac xung dién dé [am
tdng st'c manh cd bap & chan dé phat trién siic manh va kha ndng lam viéc.

Luyén tap cg hit vao

Lam céc bai tdp tdng siic manh cac co hd hap, dé phat trién siic ¢ va kha ndng lam viéc.

Luyén ta’_ip tai nha

N&u ban sdng & mot vung xa xdi héo lanh va kho di lai, ban co thé dugc chuyén gia y t€ dén
kham tai nha va gitp ban phat trién mdt chudng trinh phuc hdi chifc ndng ho hap tai gla dugc
theo doi bang dién thoai thudng xuyen vGi ho dé thao ludn vé cac muc tiéu va dién tién cua ban.
C4c nha t6 chirc chuong trinh c6 thé cung cap dung cu luyén tap cho ban st dung tai nha.
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T6i phai chu@n bi gi cho chueng trinh phuc héi chirc nang hé hap?

« Lap k€& hoach di chuyén (dén nai tap)/thu x€p cdng viéc va gia dinh,...

 Ban c6 thé dugc gidi thi€u dén nhém chuyén gia y t&€ hay ngudi hoach
dinh chuadng trinh va dat cau hai véi ho

« CO gang gilr dau 6c thoai mai, cdi ma

“Trong suot 8 tuan luyén tap, ching ta phai lam viéc cat luc va c6 nhiéu
bai tap trén cac dung cu the duc. MOi ngay chiing ta phai lam sao cam
thay su luyén tap cang dé > dang thoai mai han, va cai thién dugc suc
khoe. Vi tinh trang cua moi ngudi khac nhau, ching ta tién tr|en V@i toc
dd khac nhau, nhung chiing ta phai gitip d& 1an nhau d& moi ngudi cam
thay hai long vi tao c¢d hdi cho nhau trong ltc thuc hién chuang trinh. Cé
nhi€u thdi gian danh cho chiing ta néi chuyén, chia xé vGi nhau va thay
gan glii nhu’ trong mot gia dinh nho trong sudt 8 tuan do.”

Jos Donkers, ngudi Ha Lan, dugc chan doan hen ph€ quan nang ndm
1980 va hoan tat chudng trinh phuc hoi chifc nang hé hap dau tién
clla minh vao nam 2003.

Lam thé& nao dé tié€p tuc luyén tap sau khi két thiic chuoeng trinh
phuc hoi chifc nang ho hap?

Nhirng Igi ich clia chugng trinh phuc hoi chic ndng hé hap dién hinh sé
kéo dai khoang 1 nam sau dé. Mot khi ban da hoan tat 1 chudng trinh,
ban nén tiép tuc duy tri stic khde va hoat dong thé luc dé tién trién tot.
Lam nhirng mén/viéc ma ban yéu thich, vi nhu thé ban sé c6 dong luc dé
ti€p tuc duy tri n6. C6 gang lam déu dan cac hoat dong nay, nhu di bd va
lam vudn, trong chuong trinh lam viéc hdng ngay cla ban dé gidp ich cho
viéc duy tri stic khoe. Ban cé thé tham gia mot cau lac bd thé duc hay 16p
hoc gan nha dé duy tri tinh x& hdi cla chuadng trinh.

Néu ban cam thdy sirc khde kém di, chuyén vién y t& c6 thé gidi thi€éu ban tham
gia mot lan nira chudng trinh phuc héi chifc nang hdé hap khac dé giup ban lay
lai phong d0 truGc day.

EUROPEAN T8 chic Phdi chau Au (ELF) dugc thanh 18p bdi HOi HO hap Chau Au (ERS), véi muc dich lién két gitra
E L F LUNG bénh nhan, cong chung va céac chuyen gia vé& ho hap dé phat trién tt chuyen nganh hé hap. ELF
FOUNDATION cong hién cho stc khoe ho hdp khap chau Au, va thu hit cac chuyén vién ho hdp hang dau chau Au

dé cung cdp thong tin cho bénh nhan va téng su’ hi€u biét cua cong chiing vé bénh phai.

E R S ﬁgsigﬁ?gw Tai liéu nay dugdc bién soan vai sy gilip d& clia cac bac si Martijn Spruit, Frits Franssen, Jos Donkers va
SOCIETY Matt Cullen. Hinh vé trang 1 va 3 cung cdp bgi Ciro, trung tam giam dinh vé bénh ly suy chiic nang co

quan man tinh; hinh trang 2 la ctia Matt Cullen.
www.europeanlung.org
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