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every breath counts

Jak zvladat dusnost doma béhem pandemie
covidu-19

Mnoho onemocnéni, jako jsou nemoci srdce nebo plic, zplisobuje dusnost. Dusnost
mdze byt velmi znepokojivd a vyvolavat strach, a to i v mirnéjSich pfipadech.

Dusnost mohou jesté dale zhorSovat obavy z pandemie covidu-19 (koronaviru).
Béhem aktudlni pandemie covidu-19 m(iZzete mit omezeny pfistup ke svym obvyklym
zdrojim podpory. Je dlileZité, abyste i nadale pokracovali s obvyklou [é¢bou svych
chronickych onemocnéni (napf. inhalator). Pro pomoc se m(zZete obratit na svdj
obvykly tym zdravotni a socialni péce.

Pokud si myslite, Ze miiZete mit covid-19, kontaktujte prosim zdravotnické
sluzby ve své zemi, kde vam poradi, co mate délat.

Nasledujici kroky vam mohou pomoci zvladnout stav dusnosti. Nékteré
z nich pro vas mohou byt uzitecnéjsi nez jiné. Vyzkousejte si je a pouZivejte
ty, které zabiraji nejlépe:

PohodlIna poloha pro dlevu dusnosti

Posadte se rovné v poho- Posadte se na Lehnéte si na bok s polstafi pod
dlném kresle a obé ruce si Zidlia nechtetélo hlavou a horni ¢asti téla. Horni
oprete o podpérky kfesla klesnout dopfedu. polStar si pfisunte ke krku, aby vam
nebo o polstife. Nechte Oprete obé ruce podeprel hlavu. Polozte si horni
klesnout ramena a uvolnéte nebo kolena o stll paZzi na polstar poloZeny pred svym
se. Chodidla poloZte volné azapfeteseoné. hrudnikem a horni nohu na dalsi
na podlahu. polStar.
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- Dusevni pohoda a zdravé plice
Jak zvladat dychani

V pohodIné poloze uvolnéte zapésti, prsty a Celist.

Bfisni dychani

PoloZte si ruku na bficho a zvolna se nadechnéte, abyste citili, jak vam bficho stoupa.
Pak pomalu vydechnéte nosem nebo Gsty. Odpocirite si a pockejte na dalsi nadech. Pri

pomalém vydechovani mize byt uzitecné vySpulit rty. M{zete si pfedstavit, Ze chcete
rozkomihat plamen svicky, aniz byste ji sfoukli.

Zpomaleni

Az zvladnete brisni dychani, zkuste dychat pomaleji. KdyZ zpomalite, budete dychat vice
zhluboka a efektivnéji. Pfedstavte si, Ze vam vzduch naplriuje bficho jako balonek. Tuto
techniku m@zZete pravidelné cvicit, aby se vam snadnéji provadéla, kdyz ztratite dech.

Dychejte do obdélniku

e Az zaujmete pohodinou pozici,
rozhlédnéte se a najdéte néjaky
obdélnik. M(Ze to byt tfeba
okno, dvere, obraz, kniha nebo Vydech
televizni obrazovka.
e Pfi dychani jedte ocima po
strandch tohoto obdélniku. Na
kratSich stranach se nadechujte Nadech Nadech
a na delSich vydechuijte.

e Postupné zpomalujte rychlost,
kterou ocima po obdélniku
prejizdite, a v rozich si dejte na Vydech
chvilku pauzu, abyste zpomalili
svij dech.

Ochlazeni obliceje

Ochlazeni oblic¢eje zejména v okoli nosu m(iZe pomoci s dusnosti. Zkuste si otfit nos a
horni ¢ast tvafi studenou mokrou Zinkou. BEhem pandemie covidu-19 se nedoporucuje
pouzivat ventilatory, protoze by mohly pomahat Sifeni infekce.
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Tipy pro Zivot s dusnosti:

o!

P¥i chizi

e Chodte pohodlnym tempem a pravidelné
dychejte.

e Nezadrzujte dech a nepokousejte se
pohybovat nebo otacet pfilis rychle.

e Sladte sviij dech se svymi kroky - na
jednom kroku se nadechnéte, na dalSich
dvou vydechnéte.

e Pokud vam pomahaji, pouzivejte
pomcky pro chizi.

e Kdykoliv to budete potfebovat, zastavte
se a odpocirite si.

Pfi chdzi do schodu

e P¥ichzi do schodi se drzte zabradli
a jdéte pomalu. Zkuste si odpocinout
alespon pét vtefin po kazdych par
schodech.

o)
Béhem kazdodennich éinnosti

e Véci, které casto pouZzivate, méjte blizko u
sebe.

e Méjte blizko své postele nebo kresla nabity
telefon.

v v

e Domdci prace a dalsi ¢innosti, jako je tfeba
koupani, si naplanujte predem.

e Rozlozte své aktivity do celého dne.

e Pred zahdjenim néjaké Cinnosti méjte po
ruce vse, co na ni budete potrebovat.

e Odpocivejte mezi jednotlivymi aktivitami
nebo vzdy, kdyz za¢ne byt dychani
nepfijemné.

Dusevni pohoda a zdravé plice -

Pokud citite Gzkost

e Zijeme ve znepokojujici dobé, kterd je

%/\

velmi nejistd, takze mit obavy je zcela
pfirozené.

S pocity stresu se da vyporadat

mnoha zplisoby. Mezi né patfi zvySena
vnimavost (mindfulness), poslech
relaxa¢ni hudby nebo klidné aktivity, jako
je zahradnicenti, j6ga, zpév nebo cteni
knih.

P¥i jidle a piti

N
NS

Jezte spisSe vice malych jidel ¢astéji nez
jedno velké.

Jezte mensi sousta.

Vyhybejte se potravinam, které se
obtizné zvykaji, a pokud je to mozné,
pridavejte omacky.

Pijte v mensim mnozstvi a ¢asto,

a to hlavné vodu, abyste nebyli

dehydratovani.

Zistante v kontaktu

Zlstavejte v kontaktu s prateli
a pfibuznymi pomoci telefonu a dalSich
technologii, pfipadné piste dopisy.

Budte aktivni
e Jedllezité zstavat co nejaktivnéjsi,

abyste zabranili ochabnuti sval(.

Nebojte se poZadat o pomoc.

Pokud budete potiebovat dal$i pomoc, obracejte se dal na obvykly tym pro zdravotni a socialni podporu.
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- Dusevni pohoda a zdravé plice

Dalsi zdroje informaci

Dalsi zdroje informaci pro pacienty s dusnosti:

Britska plicni nadace: www.blf.org.uk/support-for-you/breathlessness/how-to-

manage-breathlessness

Projekt Zivot dechu: www.lifeofbreath.org/category/resources

Evropska plicni nadace: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/
Mental%20wellbeing/Mental-wellbeing-Factsheet%20-%20D07.pdf

Zdroje projektu Lepsi dychani: www.betterbreathe.eu/index.
php?page=breathlessness-management

Skupina pacient(i a pe€ovatell pro aspergilézu: www.aspergillosis.org/managing-

breathlessness/
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Literatura: Bausewein et al. 2008. Cochrane CD005623; Brighton et al.
Thorax 2019;74:270-1.

Obrazky poloh byly pouzity se svolenim Cambridge Breathlessness
Intervention Service.

Jak citovat tento zdroj: Higginson ), Maddocks M, Bayly J, Brighton LJ,
Hutchinson A, Booth S, Ogden M, Farquhar M. pro NIHR Applied Research
Collaborative Palliative and End of Life Care Theme.

3. dubna 2020. Jak zvladat dusnost doma béhem pandemie covidu-19
(koronaviru).

Evropska plicni nadace (ELF) byla zaloZena v roce 2000 Evropskou
respiracni spole¢nosti (ERS) s cilem propojit pacienty, vefejnost a odborné
pracovniky v oblasti respiracni mediciny a pozitivné ovlivnit zdravi plic.

Vyhotoveno v ¢ervnu 2020.




