EUROPEAN EUROPEAN
LUNG E R RESPIRATORY
FOUNDATION SOCIETY

every breath counts

A légszomj kezelése otthonaban a COVID-19
jarvany soran

Szamos allapot, Ggymint sziv- vagy tlid6betegségek is okozhatnak légszomjat. A Iégszom
nagyon rémisztd és kétségbeejtd lehet, még mérsékeltebb esetekben is.

A légszomj miatti aggodalmat a COVID-19 (koronavirus) pandémiatél valé félelem tovabb
sulyosbitja. A jelenlegi COIVD-19 jarvany miatt lehet, hogy csokkent a megszokott
tadmogatdsi hdlézataihoz valé hozzaférése. Fontos, hogy folytassa a meglévé dllapotara
vonatkoz6 szokasos kezelési médokat (pl. inhalator). Nyugodtan forduljon megszokott

egészségligyi és szocidlis ellaté csapatahoz segitségért.

Amennyiben feltételezi, hogy COVID-19-ben szenved, kérjiik, Iépjen kapcsolatba
orszaganak egészségiigyi szolgalataval a teenddk tisztazasa érdekében.

A kovetkez6 lépések segithetik légszomja legy6zésében. Egyes |épések jobban
segitségére lehetnek, mint masok. Préobalja ki 6ket, és hasznalja azokat,
amelyeket a leghatékonyabb segitségnek talalja:

Kényelmes testhelyzet valasztasa légszomja enyhitésére

Uljon egyenesen egy ké- Uljon le egyszék- Fekiidjon az oldalara, feje és

nyelmes karosszékben, re, és hajtsaelére  felsGteste ala parnakat helyezve.
mindkét karjat a szék karja- testét. Helyezze Feje megtamasztasara helyezze
in vagy parnain pihentetve. mindkét karjat a fels6 parnat a nyakahoz.
Engedje le, és lazitsa el val- egyasztalravagy Pihentesse fels6 karjat egy
lait. Helyezze talpait a pad- térdeiretdmasz-  mellkasa elé helyezett parnan,
l6ra. ként. felsd labat pedig egy mdsikon.
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- Mentalis egészség és tiidégondozas

Légzésének kezelése

Kényelmes testhelyzetében lazitsa el csukloit, ujjait, és allkapcsat.

Mélyhasi és hasi légzés

Helyezze egyik kezét a hasara, és hasa emelkedéséhez finoman vegyen levegé6t. Ezutan
lassan fujja ki a leveg6t orran vagy szajan keresztil. Pihenjen, és varjon a kdvetkez6
leveg6vételre. A lassu kilégzés soran segithet, ha cslicsoriti ajkait. Segithet, ha azt
képzeli, egy gyertya langjat inogtatja épp anélkil, hogy teljesen elfdjna azt.

Lassitas

Ha mar hozzaszokott a hasi |égzéshez, prébdlja lelassitani légzésének sebességét.
Amikor lelassit, |égzése mélyebbé és hatékonyabba valik. Képzelje el, ahogy a levegd
megtolti a hasat, mint egy lufit. Rendszeresen gyakorolhatja ezt a technikat, hogy
konnyebb legyen akkor, ha |légszomja lenne.

Téglalapos légzés

Kényelmes testhelyzetben keressen
kornyezetében egy téglalapot. Ez

lehet egy ablak, egy ajto, kép, vagy
akar egy konyv vagy tv-képernyd is.

Most kovesse a téglalap oldalait
tekintetével mikdzben |élegzik
Ggy, hogy a rovidebb oldalakon
|élegezzen be, és a hosszabbakon
|élegezzen ki.

Fokozatosan csokkentse a
sebességet, amellyel tekintete
koveti a téglalapot, kis sziinetet
tartva a sarkokon, hogy tovabb

lassithassa légzését.

Az arc lehiitése

Kilégzés

Belégzés Belégzés

Kilégzés

Az arc, kilonosen az orr kortli terilet leh(tése csokkentheti a légszomj érzetét.
Probdlja attordlni orrat és arccsontjait egy hideg, nedves szovettel. Ventilatorok
hasznalata nem javasolt a COVID-19 jarvany soran a fert6zés terjesztésének kockazata
miatt.
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Mentdlis egészség és tiidégondozas -

Tippek a légszomjjal val6 élethez:

o!
Séta kozben
e Menjen kényelmes litemben, és |élegezzen
egyenletesen

e Ne tartsa vissza lélegzetét, vagy probdéljon tul
gyorsan mozogni vagy fordulni

o Utemezze légzését |épteihez: vegyen levegtt
egy lépés alatt, fujja ki a kdvetkez6 kettd alatt

e Hasznaljon sétabotokat vagy jarokeretet, ha
segitenek

e Ha barmikor sziikségét érzi, alljon meg és
pihenjen.

Felléepok vagy lépcsbk

hasznalatakor

e Lépcsdk hasznalata soran kapaszkodjon a
korlatba, és lassan haladjon a IépcsGfokokon.

Probaljon par fokonként legalabb 6t
masodpercig pihenni.

o)
Mindennapi tevékenységek
soran
e Tartsa magahoz kozel a gyakran hasznalt
targyait
e Tartson egy feltoltott telefont kdzel agyahoz
vagy karosszékéhez

e Tervezze meg el6re a feladatokat vagy
mindennapi teendGket, példaul a flirdést vagy
a hazimunkat

e Ossza el tevékenységeit a nap tobb pontja
kozott

e Miel6tt belekezdene egy feladatba, gyjtson
oda mindent, amire szliksége lehet

e Pihenjen a feladatok kézott, vagy ha légzése
kezd kényelmetlenné valni.

Szorongas esetén

e Tartsa észben, hogy aggaszt6 idGket éliink
rengeteg bizonytalansaggal, igy természetes
az aggodalom

e Szamos mddon kezelhetjiik aggodalommal
kapcsolatos érzéseinket. Ezek kozé tartozik
a tudatos jelenlét, nyugtaté zene hallgatasa,
vagy egy megnyugtatd tevékenység, példaul
kertészkedés, j6ga, éneklés vagy egy kdnyv
olvasasa.

S
K
Evés és ivas kozben

e Inkdbb egyen tobbszor kisebb adagokat, mint
sokat egyszerre
Egyen kisebb falatokat
Kertlje a nehezen raghat6 ételeket;
lehetGség szerint hasznéljon szdszokat

e Akiszaradas elkeriilése érdekében igyon
tobbszor egy keveset, kiilonosen vizet.

N
.

Tartsa a kapcsolatot

e Tartsa a kapcsolatot bardtaival és

csaladtagjaival telefonon, egyéb technolégiai
megolddsokkal, vagy levélben.

Maradjon aktiv

e Fontos, hogy olyan aktiv maradjon,
amennyire csak tud, hogy izmai ne
gyengtliljenek el.

Nyugodtan kérjen segitséget.

Kérjiik, tovabbra is forduljon megszokott egészségiigyi és szocialis ellaté csapatahoz, ha
segitségre lenne sziiksége.
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- Mentalis egészség és tiidégondozas

Tovabbi forrasok

Tovabbi forrasok légszomjban szenved6k szamara:

e British Lung Foundation: www.blf.org.uk/support-for-you/breathlessness/how-
to-manage-breathlessness

e Life of Breath Project: www.lifeofbreath.org/category/resources

e FEuropean Lung Foundation: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/
Mental%20wellbeing/Mental-wellbeing-Factsheet%20-%20D07.pdf

e Better B projekt forrdsai: www.betterbreathe.eu/index.php?page=breathlessness-

management

e Aspergillosis Patients and Carers csoport: www.aspergillosis.org/managing-

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

A poziciokat abrazol6 képek a Cambridge Breathlessness Intervention
Service engedélyével lettek sokszorositva.

A forras hivatkozasanak maédja: Higginson I, Maddocks M, Bayly J,
Brighton LJ, Hutchinson A, Booth S, Ogden M, Farquhar M. on behalf of
the NIHR Applied Research Collaborative Palliative and End of Life Care
Theme.

2020. aprilis 3. A légszomj kezelése otthonaban a koronavirus (COVID-19)
jarvany soran.

A European Lung Foundation (ELF) alapitvanyt a European Respiratory
Society (ERS) alapitotta 2000-ben azzal a céllal, hogy az asztmaban
szenveddket, a nyilvdnossagot és a légzbrendszerrel foglalkozd

szakembereket 6sszehozza, pozitiv hatast gyakorolva a légiti betegségek
orvoslasara.
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