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Wprowadzenie

Niniejszy przewodnik zostat opracowany przez osoby z rozstrzeniem oskrzeli,
aby pomoc ludziom, takim jak Ty, ktdrzy takze majqg rozstrzenie oskrzeli, poprzez
dzielenie sie naszymi sprawdzonymi metodami radzenia sobie z tg chorobg.

Wiemy, ze rozstrzenie oskrzeli jest nieuleczalne, ale wielu z nas prowadzi
aktywne i petne radosci zycie, przeprowadzajgc wtasng fizjoterapie, cwiczqc,
jedzqc zdrowo, uwazajgc na choroby zakazne i przestrzegajgc zalecen
medycznych dotyczgcych leczenia.

Objawy sq rézne u roznych ludzi i mogqg byc¢ tagodne, umiarkowane lub
ciezkie. Jednak przejmujgc aktywnq role w dbaniu o wtasne zdrowie, ufamy,
ze przezyjemy nasze zycie w najlepszy mozliwy sposob.

Grupa doradcza pacjentéw z rozstrzeniem oskrzeli fundacii ELF
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Co to jest rozstrzenie
oskrzeli i jakich objawow
mozna sie spodziewac?

Drogi oddechowe sg wyscietane warstwqg lepkiego $luzu. Po odkrztuszeniu nazywa
sie go plwocing. Rozstrzenie oskrzeli to dtugoterminowa (przewlekta) choroba ptuc,
w ktorej drogi oddechowe sg nieprawidtowo rozszerzone i mniej efektywnie radzqg
sobie z usuwaniem §luzu.

To zwieksza podatnos¢ na zakazenia ptuc, ktére mogg spowodowad:

« mokry kaszel (kaszel, podczas ktérego usuwany jest §luz);
« bole;

» gorgczke;

« dusznosci;

e Zmeczenie;

« ucisk lub bdl w klatce piersiowej;

+ krew w plwocinie.

Twoim najwazniejszym zadaniem, jako osoby z rozstrzeniem oskrzeli, jest zmniejszenie
ryzyka zakazenia, gtownie poprzez codzienne oczyszczanie oskrzeli ze Sluzu.

Pomoze to takze zmniejszy¢ liczbe zaostrzen, gdy objawy stajqg sie bardziej nasilone.

Mozesz duzo zrobi¢, aby poprawic¢ stan swojego zdrowia poprzez samodzielne
dbanie o siebie oraz stosowanie lekow.
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Co mozna z tym
zrobic?

Po pierwsze w miare mozliwosci umow sie na

izyt | loga, ab Slni . :
Wwizyle u puimonoioga, aby wspoinie opracowac Przewodnik dotyczacy

plan leczenia. Pamietaqj, aby: pytan, jakie nalezy zada¢
lekarzowi, mozna znalez¢
« omowic, co robi¢ w przypadku wystgpienia w dokumencie Lista
zakazenia lub zaostrzenia objawdw oraz jak kontrolna dla
oceni¢, kiedy potrzebna jest pomoc pacjentow
medyczna; S _ z rozstrzeniem oskrzeli.
+ inajwazniejsze, poprosi¢ o skierowanie
do fizjoterapeuty oddechowego. Lista dostepna

jest na stronie
https://www.european
lunginfo.org/bronchiectasis/
treatment

Po ukonczeniu leczenia medycznego przychodzi
czas na dbanie o sobie, czyli zaakceptowanie
konieczno$ci aktywnego uczestniczenia w dbaniu
o stan swojego zdrowia.

Dbanie o siebie obejmuije:

« Oczyszczanie drog oddechowych — usuwanie $luzu to najwazniejszy priorytet,
aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju zakazenia.

« Gtodwng metodgq jest fizjoterapia przy uzyciu techniki oczyszczania drog
oddechowych (szerzej omdéwiona w dalszej czesci niniejszego
przewodnika). Fizjoterapeuta oddechowy nauczy Cie najlepszej techniki
w zaleznosci od stanu Twojego zdrowia, aby nastepnie umozliwi¢ Ci
samodzielne wykonywanie tej czynnosci.

 Fizjoterapeuta moze takze zalecic¢ stosowanie plastikowego urzgdzenia
oscylacyjnego z dodatnim cisnieniem oddechowym (O-PEP). O-PEP
wibruje, gdy w nie dmuchasz, co pomaga poluzowac §luz (co zostanie
szerzej omowione w dalszej czesci niniejszego przewodnika).

« Mozesz takze zapytac lekarza o mozliwos¢ inhalacii roztworem wody i soli
(fiziologicznej) przy uzyciu nebulizatora. To urzgdzenie, ktdre przeksztatca
ciecz w drobng mgte, ktérg wdycha sie przez ustnik lub maseczke.
Rozluznia $luz i powoduje odkrztuszanie.

« Zachowanie najlepszej mozliwej kondyciji fizycznej dzieki znalezieniu rutynowych
¢wiczen, ktére sprawiajqg Ci przyjemnosc i sg odpowiednie do Twojego stanu
fizycznego. To moze byc¢ taniec, jogging, podnoszenie ciezardw, co tylko
sprawdza sie u Ciebie — w miare mozliwosci réb to codziennie.
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+ Zdrowe odzywanie, zbilansowana dieta i utrzymanie dobrego poziomu
nawodnienia pomagajg rozcienczy< sluz.

« Utrzymanie higieny osobistej w celu unikniecia zachorowania — obejmuje to
czeste mycie rgk, stosowanie srodkdw dezynfekujgcych do rgk, noszenie na
ustach maseczki w zattoczonych miejscach, unikanie oséb, ktdére nie czujq sie
dobrze. Utrzymanie zdrowia jamy ustnej (mycie zebow) jest takze wazne,

a niektére osoby stosujg zestawy do przeptukiwania nosa. Wszystkie te zabiegi
pomagajg zmniejszyC ryzyko zakazenia.

+ Przyjmowanie szczepionek zalecanych przez lekarza, na przyktad przeciw grypie
i zapaleniu ptuc — pomaga zapobiegac zakazeniu lub zmniejszy¢ jego
nasilenie.

« Chronienie sie przed skrajnymi temperaturami. Zardbwno wysoka, jak i niska
temperatura mogg nasili¢ objawy.

« Zimg wirusy i inne drobnoustroje mogqg rozwijac sie z zimnie, potencjalnie
zwiekszajgc podatnos¢ na zachorowanie. Gdy na zewngtrz jest ujemna
temperatura, utrzymuj wysokg temperaturg w pomieszczeniach. A bedqgc
na zewngtrz, no$ czystg maseczke lub szalik na twarzy, aby utrzymac
ciepty nos i wydychac ciepte powietrze. Nie wychodz na zewngtrz, gdy
jest skrajnie zimno.

« Latem nalezy przede wszystkim pamietac o unikaniu odwodnienia. Czesto
pij (ale nie alkohol), schtadzaj sie wktadami z lodem i wentylatorami, jedz
mniejsze, zimniejsze positki i wykonuj cwiczenia fizyczne o chtodniejszej
porze dnia. W publicznych budynkach i srodkach transportu nie
pozostawaqj zbyt dtugo w klimatyzowanych wnetrzach, w ktérych jest
cyrkulacja powietrza i tatwiej jest ztapac jakgs infekcje.

Planowanie podrdzy z wyprzedzeniem. Porady dotyczgce podrdzy mozna znalezé
w witrynie internetowej ELF dotyczqcej rozstrzenia oskrzeli pod adresem
https://europeanlunginfo.org/bronchiectasis/self- management/

Odpowiednie kontrolowanie innych przewlektych chordb, takich jak cukrzyca,
jesli je masz. To wszystko pomaga dbac o siebie, jesli masz rozstrzenie oskrzeli.
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Na czym polegajg techniki
oczyszczania drog
oddechowych i jak moga
pomoc?

Regularne usuwanie $luzu z drog oddechowych jest prawdopodobnie
najwazniejszqg rzeczq, jakq mozesz zrobi¢, aby utrzymac stabilny stan zdrowia.

Nawet osoby z ,suchym” rozstrzeniem oskrzeli (bez nadmiernego $luzu) muszg
znac techniki oczyszczania dréog oddechowych na wypadek zakazenia.

Kaszel oczyszcza tylko gtdwne drogi oddechowe, a $luz zalegajgcy w gtebszych
drogach oddechowych nadal pozostaje. Diatego musisz znac sposoby usuniecia
go stamtqd.

Fizioterapeuta zaleci najlepszg technike dla Ciebie (nie wszystkie sg dobre dla
kazdej osoby). Jesli nie masz dostepu do fizjoterapeuty, w Internecie znajdziesz
filmy demonstracyjne, takze w witrynie internetowej fundaciji ELF dotyczqce]
rozstrzenia oskrzeli: https://www.europeanlunginfo.org/bronchiectasis/how-to-
help-yourself-videos/

Jednq z najczestszych technik jest aktywny cykl oddychania.

To seria trzech ¢wiczen oddechowych, ktére wykonywane tqcznie utatwiajg
wydalanie $luzu w postaci plwociny. Zob. ponizszy opis i ilustracje na kolejnej stronie.

1. Kontrola oddechu — wez delikatny oddech przez usta i poczuj, jak pepek sie
unosi. Zréb wydech przez nos lub usta, czujgc, jak pepek opada. Sprébuj zwolnic
czestos¢ oddechow, wktadajgc w to jak najmniej wysitku.

2. Gtebokie oddechy — wez powoli oddech przez nos — mozliwie jak najgtebszy —
poczuj, jak dolna czes¢ klatki piersiowej i brzuch rozszerzajq sie. Wstrzymaj
oddech na 5 sekund. Nastepnie zrob delikatny wydech przez usta — nie réb
tego na site. Powtorz 3-4 razy (jesli zrobisz to zbyt wiele razy, poczujesz zawroty

gtowy).

3. Chuchanie — wez oddech, otwdrz gardto i mocno ,,chuchnij” ustami tak, jak
podczas parowania lusterka. Powtorz kilkakrotnie, az poczujesz, ze mozesz
odkaszlng¢ i usungc §luz.
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Kontrola oddechu

I— 2 min ﬂ

Gtebokie oddechy Chuchanie

3—4 razy v az mozna odkaszlnac

Powtdrz cykl i zakoncz, gdy chuchane powietrze jest suche przez dwa cykle z rzedu i nie
styszysz juz ani nie czujesz Swiszczgcego $luzu w klatce piersiowe;.

 Niektdre osoby dmuchajg takze w urzgdzenie O-PEP, co pomaga im poluzowac §luz.
Urzgdzenia te sprzedawane sq pod nazwqg handlowqg Acapella, Aerobika lub Flutter.
Podczas korzystania z nich nalezy pamietac, aby wydychac powietrze tak dtugo,
jak to mozliwe, i odpowiednio je czysci¢ po kazdym uzyciu.

* Niektérym osobom w utatwianiu przeptywu sluzu pomaga drenaz utozeniowy.
Polega on na oczyszczaniu drog oddechowych w nachylonej pozyciji, w ktorej
gtowa znajduje sie nizej niz klatka piersiowa. W tym celu mozna potozycC sie
i podtozyC poduszki pod biodra lub potozyC sie na krawedzi niskiego tozka w taki
sposodb, aby gtowa lezata na poduszce na podtodze.

« Ostrzezenie: ta technika nie nadagje sie dla kazdego, w szczegdlnosci dla osdb
Z problemami z kregostupem, szyjq lub barkami, urazem zeber/kregostupa,
refluksem zotgdka, zgagg, nudnosciami lub zawrotami gtowy oraz nasilonymi
dusznosciami w pozycji lezgcej. Obecnie dostepne sg zmodyfikowane pozycje,
aby unikngc¢ lezenia gtowg w dot.
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Aktywny cykl oddychania mozna wykonywac w powyzszych pozycjach. Odwrdcenie
sie w celu wykonania jednego cyklu na kazdqg strone i po jednym cyklu na plecach
i brzuchu.

Jednoczes$nie mozesz takze uderzyC sie w klatke piersiowq dtonig zwinietg w piesc
(ale nie wtedy, gdy odczuwasz bdl w klatce piersiowej). Uderzenie moze utatwic
wydalenie $luzu.

Nawet lezenie ptasko na plecach na podtodze ze zgietymi kolanami utatwi
wydalenie $luzu oraz przyspieszy i utatwi wykonywanie ¢wiczen oczyszczania
drég oddechowych.

Jedli jeste$ w podrdzy lub pracy i nie masz miejsca, w ktory mozesz sie potozyc,
zegnij sie do przodu w talii, aby wykorzysta¢ grawitacje.

Inng popularng technikg jest drenaz autogeniczny (samodzielnie wykonywany).
Fizioterapeuta moze nauczyc Cie kontrolowac oddech w trzech etapach przy
uzyciu roznych predkosci i gtebokosci oddychania, aby wydalic¢ §luz z gtebszych
drog oddechowych.

Podczas ¢wiczen fizjoterapeutycznych mozesz uzy¢ sprzetu, na przyktad kamizelki
oscylacyjnej (nazwy handlowe to na przyktad AffloVest lub SmartVest), aby utatwic
oderwanie $luzu. Sprzet ten jest jednak kosztowny. Tanszym alternatywnym
rozwigzaniem jest platforma wibracyjna, ktéra jest ogdinie przeznaczona do ¢wiczen
fitness i mozna jg kupi¢ wszedzie. Staje sie na niej, aby wprawi¢ w drganie cate ciato.
Od Twojej ogdlnej kondyciji fizycznej zalezy, czy mozesz z niej korzystac.

Niektdre osoby uwazajq, ze bieganie lub inne energiczne ¢wiczenia bqdz wziecie
gorqgcej kgpieli lub prysznica z duzg iloscig pary powoduje przemieszczanie sie Sluzu.

W witrynie ELF w dziale Priorytety pacjentéw zamieszczono wiele informacji, w tym
takze filmy demonstracyjne poswiecone technikom oczyszczania drog
oddechowych. Mozna je znalez¢ pod adresem
https://europeanlunginfo.org/bronchiectasis/how-to-help- yourself-videos/
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Kiedy nalezy przeprowadzac oczyszczanie
drog oddechowych?

Raz dziennie bgdz dwa lub trzy razy dziennie w zaleznosci od stanu Twojego zdrowia
i tego, czy jest to dobre dla Twojego organizmu i pasuje do Twojego planu dnia.

Fizjoterapeuci mogg zaleci¢ wykonywanie tego jako pierwszej czynnosci rano

i ostatniej czynnosci wieczorem oraz po nebulizacji solg fizjologiczng, jesli zostata
przepisana. W praktyce jednak nie u kazdej osoby sie to sprawdza zaréwno pod
wzgledem wygody, jak i skutecznosci.

Dla niektérych najlepszq porg jest weczesne popotudnie lub wieczér. Zalezy to od
tego, czy Twoje drogi oddechowe zapetniajq sie o okreslonych porach dnia —
i wiedy nalezy to robic, jesli jest taka mozliwosc.

Wazne jest, aby to robic¢ o takiej porze dnia, ktéra jest dopasowana do Ciebie,
Twojego stylu zycia i rozstrzenia oskrzeli.

Wiemy, ze to moze byc¢ niewygodne, czasochtonne i czasem trudne, ale po prostu
to rob. W potgczeniu z antybiotykami to nasza gtdwna bron przeciw zakazeniu.

Co zrobi¢, gdy caty dzien spedza sie poza
domem, na przyktad w pracy lub podrdzy?

Pamietqj, aby nosi¢ ze sobg wystarczajgcq ilos¢ chusteczek i plastikowych
woreczkdw na smieci (takich jak worki na pieluchy lub psie odchody).

W godzinach pracy wiekszo$¢ z nas odktada oczyszczanie drog oddechowych do
czasu powrotu do domu, jesli jest taka mozliwose.

Ale jesli nie ma takiej mozliwosci lub podrdz trwa dtugo, musisz znaleze ustronne
miejsce, aby oczysci¢ drogi oddechowe, a czesto jedynym takim miejscem jest
publiczna toaleta. Tak, to krepujgce, gdy ludzie styszq, jak gteboko oddychasz,
chuchasz i kaszlesz, ale nalezy to zrobic. Wskazowka: zsynchronizuj to ze sptukiwaniem
toalet przez inne osoby.

Nikt z nas nie lubi sciggac¢ uwagi na wtasne sprawy zdrowotne, ale gdy znalezienie
CzAsU Na oczyszczenie drog oddechowych stanie sie problemem, mozesz
porozmawiac z przetozonym, aby wypracowac¢ odpowiednie rozwigzanie. Powiedz
mu, ze jesli tego nie bedziesz robic¢, prawdopodobnie znajdziesz sie na zwolnieniu
lekarskim.

To moze byc¢ trudne, gdy wspdtpracownicy robig uwagi, takie jak ,,wyglgda na to,
ze czesto sie przeziebiasz” lub zaktadajq, ze masz kaszel palacza. Po prostu powiedz
im szczerze, ze masz przewlektg chorobe, ktéra nazywa sie rozstrzenie oskrzeli,

i podkresl, ze nie jest zarazliwa. Wiekszo$¢ oséb bedzie Ci wspdtczud.
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Co zrobi¢ w przypadku
pogorszenia objawow?

Objawy rozstrzenia oskrzeli mogg byc¢ rézne u réznych osdb. Musisz samodzielnie
okresli¢ swojg wtasng ,,norme” — Twoj punkt odniesienia — jesli chodzi o ilo$¢
plwociny i ogdélnego stanu zdrowia. Nastepnie, jesli zauwazysz istotne zmiany,
bedziesz wiedzie¢, ze nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Nie denerwuj sie, jesli od czasu do czasu znajdziesz pasma krwi w plwocinie.

To zdarza sie w rozstrzeniu oskrzeli. Skontaktyj sie z fizioterapeutq, aby omowic
najlepszq dla siebie technike oczyszczania drog oddechowych lub jesli musisz
na jakis czas przestac jg wykonywac. Ale jesli plwocina stanie sie
jasnoczerwona i wiecej bedzie krwi niz Sluzu (co zdarza sie rzadko), natychmiast

zgtos sie po pomoc medyczng.

Skonsultuj sie takze z lekarzem, jesli kolor plwociny jest wyjgtkowo ciemny —
kolor zielonkawy lub brgzowy jest oznakg zapalenia lub zakazenia, a biaty,
kremowy lub bladozotty jest prawidtowy. Ponizsza ilustracja przedstawia rézne
probki plwociny od pacjentow z rozstrzeniem oskrzeli. Probki roznig sie kolorem
od przezroczystego do ciemnozielonego/brgzowego):

Mozesz takze wytwarza¢ nadmierng ilosc

plwociny i odczuwac zmeczenie, bdl,

dusznosci, a nawet gorgczke. To wszystko

sq objawy zaostrzenia i wymagajg
interwencji lekarza.

Prawdopodobnie konieczne bedzie
dostarczenie przez Ciebie probki
plwociny w celu podjecia decyzji

o wyborze metody leczenia, ale do
czasu otrzymania wynikdw lekarz moze
przepisa¢ antybiotyk o szerokim
spektrum dziatania. Niektorzy lekarze
mogq przepisac ,ratunkowy zestaw”
antybiotykdw do trzymania w domu
na wypadek, gdy bedziesz ich szybko
potrzebowac.

i\ EMBARC

U wielu osdb rozstrzeniu oskrzeli
towarzyszg inne choroby, takie jak
problemy zotgdkowo-jelitowe, astma,
zapalenie zatok, reumatoidalne
zapalenie stawdw, pierwotna
dyskineza rzesek i aspergiloza. Kazda
z tych choréb wymaga odrebnego
leczenia i moze wptywac na Twojg
zdolnos¢ do radzenia sobie, a takze
powodowacé powszechne objawy, takie
jak dusznosci i zmeczenie.
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Jak radzic¢ sobie
Z dusznosciami?

Jedli masz dusznosci, stan nieruchomo lub usigdz oraz sprébuj kontrolowac
oddech, rozluznigjgc ramiona i szyje oraz biorgc wolny wdech przez nos.

Wez wdech bezposrednio do dolnej czesci ptuc, poczuj, jak dolna czes¢ brzucha
sie rozszerza i otwierajq sie mniejsze kanaliki.

Irob delikatny wydech przez zacisniete usta, tak jak podczas gaszenia Swieczki.
Sprébuj oprézni¢ ptuca, aby stworzy¢ miejsce na kolejny wdech.

Jedli spacerujesz, wchodzisz po schodach Ilub na wazniesienie, staragj sie
kontrolowac¢ oddech w czasie stawiania krokdw.

« Wdech — 1 krok
« Wydech — 1 lub 2 kroki

Jesli musisz odpoczqc, usigdz lub oprzyj sie o Sciane. Mozesz takze oprzec
sie rekami na kolanach lub potozy¢ tokcie na parapecie, az ponownie
bedziesz w stanie kontrolowac oddech.

Jesli jeste§ w pomieszczeniu, poszukaj prostokgtnego
przedmiotu, takiego jak drzwi, okno lub obraz.
Przesuwaj wzrokiem po bokach prostokgta,
wykonujgc wdech, gdy patrzysz na krotszy bok,

i wydech, gdy patrzysz na dtuzszy.

Gdy jest gorqgco, uzyj podrecznego wentylatora
lub schtédz usta i nos mokrym recznikiem,
aby zmniejszy¢ dusznosci.

Jesli dusznosci wptywajg na Twoje codzienne ¢
zycie, zapytaj o kurs rehabilitacji ptuc — zajecia
przeznaczone dla 0séb z chorobami ptuc.
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Jak radzic¢ sobie
Ze zmeczeniem/wyczer
paniem?

Uzyj trzech ,,P” — Planowanie, Prawidtowe
tempo, Priorytety

Planowanie — ustal, o jakiej porze dnia masz najwiecej energii, aby moc
wykonywac najbardziej wymagajgce zadania wtedy, gdy zmeczenie jest
najmniejsze.

Niektdre osoby wolqg spozywac mniejsze positki co trzy lub cztery godziny, aby
utrzymac wysoki poziom energii zamiast jedzenia rzadziej duzego positku, ktory
moze spowodowac wieksze uczucie zmeczenia.

Zastandw sie nad zmniejszeniem ilosci kofeiny spozywanej w celu radzenia sobie
ze zmeczeniem.

Nie ucingj sobie drzemki w ciggu dnia i zrelaksuj sie przed pojsciem spac, aby dac
sobie szanse na lepszy sen w nocy.

Zapytaj cztonka personelu medycznego o najlepszg pozycje do spania — niektore
osoby (na przyktad z refluksem zotgdka) wolqg spac na poduszkach, a inne preferujq
spanie na wznak na jednej poduszce. To zalezy od stanu zdrowia i komfortu danej
osoby.

Niezaleznie od wybranego sposobu regularnie oczyszczaj drogi oddechowe,
aby zmniejszy¢ ryzyko przebudzenia z powodu kaszlu.

Wyznacz sobie prawidtowe tempo w ciggu dnia, daj sobie duzo czasu, aby nie
musiec¢ sie spieszyC. Roztdz rbwnomiernie zadania, aby mdéc odpoczgé miedzy nimi.

Niektére osoby uwazajg metafore ,tyzeczek” za pozyteczng: wyobraz sobie,

ze masz 10 tyzeczek kazdego dnia, co moze zaleze¢ od aktualnego
samopoczucia i wyjsciowego poziomu energii. Jesli $pisz Zle lub czujesz sie niezbyt
dobrze, odejmij kilka tyzeczek. Kazda aktywnosc to jedna lub kilka tyzeczek. Zatem
wstanie z tézka to jedna tyzeczka, ale spacer z psem moze kosztowac trzy tyzeczki.
Sprébuj znalez¢ rownowage w ciggu dnia, aby wykorzystac tylko takg liczbe
tyzeczek, jokg masz do dyspozycji. To pomoze ustali¢ priorytety czynnosci, ktére
masz do wykonania kazdego dnia.

i\ EMBARC " @ ELF ..



W miare mozliwosci spedzaj froche czasu na zewngtrz kazdego dnia. Dowiedziono,
ze regularne ¢wiczenia pomagajg radzic sobie ze zmeczeniem i dusznosciami.

To moze by¢ ostatnia rzecz, na jakg masz ochote, ale nawet 15-minutowy spacer
wykonywany regularnie pomoze. A z czasem mozesz go wydtuzyc.

Tai chi, delikatna joga lub pilates takze mogg miec¢ dziatanie lecznicze.

Priorytety — zdecyduj, co naprawde wymaga zrobienia, a co moze poczekac.
Popro$ cztonka rodziny lub przyjaciela o pomoc w obowigzkach domowych.

Zrezygnuj z niepotrzebnych zadan lub ogranicz je, aby mdc poswiecic wiecej czasu
na przyjemne czynnosci, ktore sq dobre dla Twojego zdrowia psychicznego.

Jesli przez dtuzszy czas odczuwasz zmeczenie, porozmawiaj z dietetykiem o odzywaniu
— by¢ moze musisz zmienic diete lub zaczgc¢ przyjmowac suplementy diety.

Zapytaj o kurs dotyczqcy rehabilitacji ptuc. To zajecia dostosowane do oséb

z chorobqg ptuc, majgce na celu poprawe wytrzymatosci, aby pomdc Cizachowad
aktywnosc¢ w sposob, ktory jest dla Ciebie odpowiedni. Zapytaj tez, czy mozesz
umowic sie na wizyte z terapeutq zajeciowym, ktéry pomoze Ci poradzi¢ sobie

z praktycznymi aspektami zycia w pracy, szkole lub domu.

Prawidtowe

Planowanie
tempo
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Czy dieta naprawde ma
Zznaczenie?

Niektore osoby uwazajq, ze wyeliminowanie nabiatu z diety zmniejsza ilos¢ Sluzu, ale
badania naukowe tego nie potwierdzajqg. Niestety nie ma takze zadnego ,,cudownego
jedzenia”, ktére by to robito. Dobrze zbilansowana dieta powinna jednak wptywac na
0gdlny stan Twojego zdrowia, dobrego samopoczucia i odpornosci na zakazenia.

Priorytetem jest biatko, ktére pomoze organizmowi wréci¢ do zdrowia po przebytym
zakazeniu, a takze zapewni wystarczajgcq iloS¢ energii lub kalorii (kcal), witamin
i mineratéw, aby wspomoc ten proces.

Jesli dieta jest zbilansowana, nie trzeba przyjmowac dodatkowych suplementow
witamin lub mineratéw. W niektérych grupach oséb czesciej mogqg wystepowac
pewnego rodzaju niedobory. Na przyktad miesigczkujgce kobiety sqg bardziej podatne
na niedobdr zelaza. Jesli nie wystawiasz zbyt czesto twarzy do stonca lub mieszkasz

w kraju znajdujgcym sie na poétnocy, szczegdinie zimg zaleca sie przyjmowanie
witaminy D. Nalezy porozmawiac z lekarzem przed rozpoczeciem przyjmowania
suplementow diety.

Wazng kwestiqg jest utrzymywanie zdrowej masy ciata. Nadwaga bardziej obcigza serce
i ptuca, natomiast niedowaga moze zmniejszyC odpornos¢ na zakazenia.

Czesto zaleca sie diete srodziemnomorskqg. Jesli masz problemy zotgdkowo-jelitowe,
nietolerancje pokarmowq lub alergie, dostosuj jg w razie potrzeby. Weganie znajdg
mnostwo biatka w orzechach, fasoli, roslinach strgczkowych, nasionach, tofu,
wzbogaconym mieku sojowym i warzywach. Osoby z chorobami, takimi jak zespot jelita
drazliwego, mogq preferowac jedzenie mniejszych positkdw, mato, a czesto, aby
zredukowac¢ wzdecia.

Kazda osoba musi pamietac

o dobrym nawodnieniu, aby Dieta $srédziemnomorska zwykle obejmuje:

utatwié rozrzedzanie $luzu. * owoce i warzywa — najlepiej piec¢ garsci réznokolorowych owocéw
Nalezy zatem pi¢ duzg ilos¢ ORI CoIill s,

niestodzonveh NApboidw * fasola, ciecierzyca, soczewica,
Y PO] : * orzechy i nasiona,

Niekfore OSOby _ZOleCOJq p|g|e * ryby, dwie porcje tygodniowo, w tym jedna zawierajace ttuste
herbaty z przeciwzapalnymi ryby — takie jak sardynki, fosoé, $ledz, pstrag, makrela,
sktadnikami, takimi jak kurkuma, * produkty petnoziarniste (w tym petnoziarnisty ryz, makaron,
cynamon i imbir, cho¢ nie ma chleb, owies),

dowodoéw poTWierdzojqcych * tluszcze nienasycone, takie jak oliwa z oliwek lub olej rzepakowy,
* umiarkowana ilo$¢ nabiatu — ser, jogurt, mleko, a takze jajka,

ich sku’re.cznosc. Alk_thl . ograniczona ilos¢ czerwonego miesa (unikaj mocno solonego lub
pOWO_dUJe_ deodn|¢n|§, wiec * przetworzonego miesa) i thuszczéw nasyconych, takich jak masto.
ograniczqj jego spozycie.
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Jak radzic¢ sobie
Z niepokojem, obnizonym
nastrojem I samotnoscig?

Radzenie sobie z chorobq przewlektq, takqg jak rozstrzenie oskrzeli, moze byc¢ trudne,
szczegolnie dla osdb, u ktérych dopiero jg zdiagnozowano lub ktére przeszty serie
zakazen — nalezy jednak pamietac, ze nikt nie jest w tym sam. Wszyscy czasem mamy
trudnosci, aby sobie z nig psychicznie poradzi¢, ale sq na to sposoby.

« Mowienie o swoich uczuciach z kims wspotczujgeym, lekarzem, pielegniarkg lub
doradcq. W wielu krajach istniejq infolinie prowadzone przez organizacje
charytatywne zajmujgce sie chorobami ptuc lub zdrowiem psychicznym, ktére mogg
udzielic Ci wsparcia, porady lub wskazac¢ zrodta, skgd mozna otrzymac pomoc.

« Umow sie na wizyte z terapeutq lub doradcqg przeszkolonym w pomaganiu
w przypadku niepokoju lub depresiji.

« Jeslizmagasz sie ze zdrowiem psychicznym, moze pomogg Ci w tym leki.
Porozmawiaj o tym z lekarzem.

 Spacery na swiezym powietrzu, najlepiej blisko natury, mogg podnies¢ na duchu.

« Delikatne ¢wiczenia fizyczne, takie jak joga lub tai chi, wyciggng Cie zdomu na
spotkania z innymi ludzmi. Pamietqj, aby najpierw oczysci¢ drogi oddechowe. Jesli
zbytnio martwisz sie kaszlem, sprobuj znalez¢ zajecia w Internecie.

« Muzyka jest naturalnym srodkiem zmieniajgcym nastrdj. Wtgcz muzyke, ktoérg lubisz,
i zacznij tanczy¢ w kuchni lub salonie.

« Zajmij sie czyms kreatywnym — rysowanie, dekorowanie, pisanie, prace
w ogrodzie, rekodzieto, stolarstwo, robienie na drutach, nauka gry na instrumencie
muzycznym — cokolwiek, co lubisz lub czego chcesz sprobowac, aby zapomniec
o zmartwieniach. Jesli mozesz to robi¢ w grupie podobnie myslgcych osdéb, na
przyktad Spiewac w chorze, to jeszcze lepie;.

« Zadzwon lub napisz do przyjaciotki, umow sie na kawe lub oglgdanie fimu.
 Sprébuj nie skupiac sie na rzeczach, ktérych nie mozesz zmienic¢, bo bedziesz

krecic sie w kotko — skoncentruj czas i energie na pomaganiu sobie poczuc sie
lepiej, robigc rzeczy, ktére dajg Ci uczucie spetnienia.
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Wskazowki dotyczace radzenia
sobie z problemami, np. kaszlem
lub nietrzymaniem moczu,

w towarzystwie innych oséb

Rozstrzenie oskrzeli wigze sie z kaszlem i moze byc¢ krepujgce
w sytuacjach towarzyskich lub zawodowych.

Jedynym sposobem na ograniczenie kaszlu jest oczyszczenie
drog oddechowych przed waznym zebraniem, rozmowq

o prace lub spotkaniem towarzyskim. By¢ moze wcigz
bedziesz kaszle¢, ale nie tak gtosno i czesto.

¢

Jesli kaszel jest ucigzliwy podczas normalnego dnia pracy,
idz do toalety i oczys¢ drogi oddechowe. Jesli masz podraznione gardto,
napij sie wody lub possij cukierka na kaszel.

Niektore osoby biorg kilka potowicznych wdechoéw, aby powstrzymac Swiszczenie
w klatce piersiowej, na przyktad podczas cichego spotkania. Nie jest to jednak
zalecane z medycznego punkfu widzenia i nie powinno trwac dtuzej niz minute.

Jedli kto§ zauwazy, powiedz mu, ze masz przewlektg chorobe ptuc, ktéra nazywa
sie rozstrzenie oskrzeli, i co wazniejsze, ze nie jest zarazliwa.

Czasem nalezy przesta¢ zamartwiac sie tym, co pomyslg inne osoby
i skoncentrowac sie na tym, by zy¢ jak najlepiej z ptucami, ktére masz.

Ale co najwaznigjsze, nigdy nie nalezy wychodzi¢ z domu bez chusteczek lub
woreczkdw na Smieci.

tagodne nietrzymanie moczu moze dotyczy¢ zarbwno mezczyzn, jak i kobiet z powodu
fizycznego napiecia wywieranego na pecherz podczas kaszlu. Nietrzymanie moczu
polega na bezwolnym oddawaniu moczu. Moze zdarzac sie czesciej podczas kaszlu.
Niektore osoby mogqg wtasnie z tego powodu unikac¢ oczyszczania drog oddechowych

Porozmawiaj z lekarzem, jesli masz problemy z nietrzymaniem moczu. Istnieje na to
wiele sposobdw.

Mozesz takze wzmocnic¢ miesnie dna miednicy dzieki czestym, prostym, codziennym

¢wiczeniom, ktére mozesz wykonywac w kazdym miejscu, na przyktad podczas stania
w kolejce lub siedzenia przy biurku, a nikt nie zauwazy.
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Te ¢wiczenia polegajg na sciskaniu miesni dna miednicy, tak jak podczas
wstrzymywania strumienia w trakcie sikania. Rob to po 10 lub 15 razy dwa lub
trzy razy dziennie. Nie wstrzymuj oddechu ani nie napingj jednoczes$nie miesni
brzucha, posladkoéw lub ud.

Gdy do tego przywykniesz, sciskaj i przytrzymaj przez kilka sekund. Co tydzien
zwiekszqj liczbe scisniec, a po kilku tygodniach zaczniesz zauwazac roznice.

Sprébuj scisng¢ za kazdym razem, gdy kaszlesz, aby stato sie to nawykiem,
o ktérym nie bedziesz nawet myslec.

Niektdre osoby lubiqg korzystac¢ z aplikacii, aby poznac technike i pamietac
o wykonywaniu ¢wiczenia. Wpisz do wyszukiwarki hasto ,,aplikacje do ¢wiczen
dna miednicy”.

Jesli objawy nie ustgpig, mozesz poprosiC o skierowanie do fizjoterapeuty
specjalizujgcego sie w miesniach dna miednicy. Otrzymasz od niego porady
dotyczgce dodatkowych technik, ktére mogqg okazac sie przydatne, i osoba ta
sprawdzi, czy wykonujesz je prawidtowo.

Wzmocnienie miesni dna miednicy moze nasilic doznania podczas seksu,
zwiekszy¢ site orgazmu oraz zmniejszy< objawy zaburzenia erekciji.

Aby pomoc sobie podczas pracy nad nietrzymaniem moczu, mozesz kupic
produkty pochtaniajgce mocz. Na rynku dostepnych jest wiele produktow,
takich jak podpaski, wktadki i bielizna, ktdére roznig sie pod wzgledem ilosci
pochtanianego moczu.
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Inne zrodta pomocy

Odwiedz witryne internetowq Europejskiego Towarzystwa Chorob
Ptuc (ang. European Lung Foundation, ELF):
https://europeanlung.org

We wspotpracy z pacjentami ELF prowadzi centrum informacyjne poswiecone réoznego
rodzaju chorobom ptuc, takim jak rozstrzenie oskrzeli. Tresci przettumaczone sqg na kilka
jezykow. Zamieszczone w witrynie informacje zawierajg dane, historie pacjentow, porady
dotyczqgce radzenie sobie z chorobq, podrézowania samolotem itp.

Ponadto ELF:

« tgczy pacjentéow i personel medyczny — to miejsce, w ktérym mogqg sie
z nami kontaktowac, aby pomdc w opracowywaniu wytycznych i realizaciji
projektéow badawczych;

« zorganizowata szereg infernetowych konferenciji dla pacjentéw z rozstrzeniem
oskrzeli, podczas ktdrych pacjenci, lekarze i fizioterapeuci spotykajqg sie z setkami
0s6b z catego Swiata. Nagrania mozna zobaczy¢ na kanale YouTube pod
adresem https://www.youtube.com/user/lungfoundation.

Ponadto w innych krajach ma wtasne organizacje — czesto charytatywne —
zajmujgce sie wspieraniem oséb ogodlnie z problemami drég oddechowych.
Przeszukaj katalog sieci organizacii pacjentéw ELF pod adresem
https://europeanlung.org/en/people-and-partners/elf-patient-organisation-

network/

Pamietaqj, ze rozstrzenie oskrzeli moze nie by¢ tak znang chorobqg jak astma czy
POCHhP — wiekszo$¢ osdb nigdy o nim nie styszata, dopdki na zaczety na nig
chorowa¢ — ale na pewno nikt nie jest zdany tylko na siebie.

Obecnie, po dtugim okresie powolnego postepu w leczeniu rozstrzenia oskrzel,
naukowcy ciezko pracujg nad opracowaniem nowych lekdw, ktére ostatecznie
utatwig nam zycie.

Mamy nadzieje, ze niniejszy przewodnik okaze sie przydatny i z przyjemnosciqg
dowiemy sie, co o nim myslisz. Mozesz wystac¢ do nas wiadomos$c e-mail na adres
info@europeanlung.org, aby podzieli€ sie swojg opiniqg.
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~Rozstrzenie oskrzeli wywiera ogromny wptyw. Wktadanie duzo
wysitku w regularne wprawianie ptuc w ruch i utrzymywanie
sprawnego ciata w olbrzymim stopniu zmienito moje ponad 40-letnie
zycie z rozstrzeniem oskrzeli”.

Donna, Szwajcaria

»,Moim zdaniem najwazniejszg sprawg dla osdb z rozstrzeniem oskrzeli
powinno by¢ oczyszczanie drég oddechowych. Po prostu musisz uznac
to za cze$¢ normalnego dbania o swoje ciato kazdego dnia, tak jak
mycie zebow czy branie prysznica. To najwazniejsza rzecz, jaka
mozemy zrobi¢ dla zdrowia naszych ptuc, aby utrzymac je w miare
mozliwosci wolne od Sluzu i zakazenia”.

Barbara, Wielka Brytania

Autorka niniejszego przewodnika jest Barbara Crossley, ktora napisata go we wspotpracy
z cztonkami grupy doradczej pacjentow z rozstrzeniem oskrzeli fundacji ELF oraz lekarzami
i naukowcami z EMBARC (European Bronchiectasis Collaboration).

Opublikowano: lipiec 2023
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