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Niniejszy niezbedny
przewodnik

dotyczy przewlektej
obturacyjnej choroby
ptuc (POChP).

Zawiera on nastepujace informacje:
o Czym jest POChP

o Odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania dotyczace
POChP

o Jak leczy sie POChP
o Sposoby kontrolowania POChP

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899




Czym jest POChP?

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP) to nazwa zbiorcza dla grupy
schorzen przewlektych, ktore wywotujg
trudnosci z oddychaniem oraz dtugotrwate
uszkodzenie drog oddechowych u pacjenta.
To uszkodzenie sprawia, ze powietrze z
coraz wiekszg trudnoscig dochodzi do ptuc |
wydostaje sie z nich.

PRZEWLEKLA = dtugoterminowa
OBTURACYJNA = zwezajgca drogi oddechowe
CHOROBA = schorzenie

PLUC = dotykajgca ptuc

W zakres POChP wchodza:
o Przewlekte zapalenie oskrzell

o Rozedma ptuc
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Przewlekte zapalenie oskrzeli to dtugotrwaty
stan zapalny (obrzek) drog oddechowych
(oskrzeli) prowadzgcych do ptuc.

Rozedma ptuc to uszkodzenie woreczkow
powietrznych (pecherzykéw ptucnych)
w ptucach.

Przewlekte zapalenie oskrzeli

Zdrowe drogi  Stan zapalny i nadmiar
oddechowe  sluzu (flegmy)

‘ Rozedma ptuc
Zdrowe
pecherzyki
ptucne

%
o
eor

Uszkodzone
pecherzyki ptucne
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Co powoduje POChP?

Gtowng przyczyng POCHP jest palenie
papierosow.

Do innych przyczyn nalezg:

o Praca w otoczeniu pytu, chemikaliow lub
oparow — obecnie lub w przesztosci

o Niska jakos¢ powietrza w miejscu
zamieszkania

o Dtugotrwata astma

o Czynniki genetyczne.

(
Nawet 1 na 4 osoby

"';-. 8 o dtugotrwale palgce

u zachoruje na POChP

w ktoryms momencie
\.

Swojego zycia.

J
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Gtéwne objawy
POChP

Swiszczacy
oddech

kaszel

uczucie zadyszki
podczas codziennych
czynnosci, takich
jak chodzenie lub
robienie zakupow
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wytwarzanie sluzu
(plwociny, flegmy)

ekstremalne
zmeczenie
(znuzenie)

Inne czeste
objawy obejmuja:

o reqularne infekcje drog
oddechowych

o zmniejszony apetyt

o Uutrate wagi.

www.chss.org.uk




Jak rozpoznaje
sie POChP?

Aby dowiedziec sie, czy cierpisz na POChP,
lekarz zada szereg pytan. Prawdopodobnie
wykona rowniez pewne badania. Mogg one
obejmowac badania krwi, badania wydolnosci
oddechowej i/ lub przeswietlenie klatki
piersiowej.

Wczesne rozpoznanie i leczenie POChP
moze mie¢ duze znaczenie, wiec jesli
podejrzewa sie u siebie objawy, powinno sie
jak najszybciej porozmawiac z lekarzem. Wiele
0sOb nie wie jednak, ze choruje na POChP,

a u niektorych objawy wystepujg przez wiele
lat, zanim udadzg sie one do lekarza.

Obecnie nie ma lekarstwa na POChP, a
objawy czesto pogarszajg sie z czasem.
Mozna jednak podjgc kroki w celu
opanowania objawow i poprawy jakosci zycia.
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Na czym polega
leczenie POChP?

Jesli cierpisz na POChP, mozesz zostac
skierowany(-a) do kliniki specjalistycznej,
aby upewnic sie, ze otrzymasz
odpowiednie leczenie.

Mozesz rowniez umowic sie na wizyte do
innych pracownikow stuzby zdrowia, ktorzy
udzielg Ci porad i wsparcia, aby pomoc

Ci radzic sobie z objawami i utatwic
codzienne zycie.

Mozna na przyktad zwrdcic sie o pomoc do:
o terapeuty zajeciowego
o psychoterapeuty

o pielegniarki specjalizujacej sie
w chorobach oddechowych.

Dostepny jest szereg metod leczenia, w tym
leki, tlenoterapia lub zmiana stylu zycia.

www.chss.org.uk



Leki

Najczestszym sposobem leczenia

POCHP jest podawanie lekow za pomocy
inhalatora, spejsera (komory inhalacyjnej) lub
nebulizatora. Pomagajg one wdychac lek
bezposrednio do ptuc.

Lekarz omowi z pacjentem, czy inhalator,
spejser lub nebulizator sg dla niego
odpowiednie.

Wazne jest, aby wiedziec, jak prawidtowo
korzystac z inhalatora, spejsera lub
nebulizatora. Zapytaj lekarza lub pielegniarke,
aby upewnic sie, ze uzywasz go we wtasciwy
SpPOSODb.

Dowiedz sie wiecej o inhalatorach iich
stosowaniu w witrynie mylungsmylife.org

Inne leki

W przypadku nagtego pogorszenia

sie POChP (inaczej zaostrzenia lub
nasilenia) mogg zostac przepisane leki do
krotkotrwatego stosowania. Mogg to byc
sterydy, antybiotyki lub leki przeciwzapalne.
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Tlenoterapia

Jesli POChP ma ciezki przebieg, pacjentowi
moze zostac przepisany tlen, do stosowania
w szpitalu lub w domu. Pacjent otrzyma
maske zaktadang na twarz, podtgczong do
zbiornika z tlenem. Moze by¢ konieczne
noszenie jej przez caty czas, tylko w nocy
lub tylko w przypadku ciezkiego zaostrzenia
objawow.

Wdychanie tlenu moze pomaoc zmniegjszy¢
objawy POChP, utatwiajgc organizmowi
wchtanianie tlenu. A
WAZNE
Zbiorniki z tlenem s3 tatwopalne. Nigdy
nie trzymaj odkrytego ptomienia lub

zapalonego papierosa w poblizu zbiornika
z tlenem.

Przechowywanie zbiornikow z tlenem moze
wymagac dodatkowego ubezpieczenia
domu lub samochodu.

www.chss.org.uk



Zmiany trybu zycia

Podjecie krokow w celu prowadzenia
zdrowszego stylu zycia moze sprawic, ze
objawy bedg mniej dotkliwe i nie bedg sie tak
szybko rozwijac.

Rzucenie palenia
Jesli palisz, rzucenie palenia jest
najwazniejszg rzeczg, jakg mozesz
zrobi¢, aby zatagodzic POChP |
. zapobiec dalszemu uszkodzeniu ptuc.
?-‘ Nie do konca wiadomo, jaki wptyw na
POChP moze miec waporyzacja.

Jest 4 razy bardziej prawdopodobne,
ze rzucisz palenie na dobre,

jesli skorzystasz z profesjonalnej
pomocy, niz jesli zrobisz to na
wtasng reke. Pomoc jest dostepna
za posrednictwem Quit Your Way
Scotland pod numerem

0800 848 484.

Kontrola wagi

Dodatkowe kilogramy w okolicy
klatki piersiowej lub niedowaga mogg
uniemozliwic prawidtowg prace ptuc.
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#  Zdrowe odzywianie
i /Zrownowazona dieta, z ograniczonym

spozyciem alkoholu, moze pomaoc
unikngc infekcji lub zwalczy¢ infekcje,
ktore mogg pogorszyc POChP.

to mniej prawdopodobne.

Poznaj czynniki wywotujace objawy
Niektorzy uwazajg, ze czynniki

takie jak dym lub pytki wzmagaja

u nich dusznosci. Poznaj czynniki
wywotujgce dusznosci u Ciebie i staraj
sie ich unikac.

Szczepienia

Zaostrzenia POChP sg czesto

spowodowane infekcjami. Korzystanie

ze szczepien moze sprawic, ze bedzie
A

Mozesz wystac SMS o tresci WEATHER e
pod numer 66777, aby otrzymac bezptatng
wiadomosc tekstowg o jakosci powietrza |
pogodzie od Chest Heart and Stroke Scotland.

www.chss.org.uk



Techniki oddechowe

Techniki kontroli oddechu mogg pomaoc
w przypadku dusznosci.

Mogg one obejmowac delikatne oddychanie
przy uzyciu przepony (gtownego miesnia
oddechowego u podstawy klatki piersiowej)

Pozycja, w ktorej siedzisz lub stoisz, moze
rowniez pomoc w tatwiejszym oddychaniu.

Pracownik stuzby zdrowia moze zaleci¢
techniki oczyszczania klatki piersiowe),
ktore pomogg usungc Sluz z ptuc,
utatwiajgc oddychanie.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899




Niektore przyktady technik obejmuja:

Zrelaksowany, powolny, gteboki oddech
Przyjmij wygodng pozycje, rozluzniajgc
ramiona. Wykonaj delikatny wdech przez nos,
a nastepnie wydech przez usta.

Oddychanie z zaci$hietymi ustami
Wdychaj powietrze przez nos, a nastepnie
wydychaj przez usta z zacisnietymi ustami,
jakbys gwizdat(a). Powoduje to spowolnienie
oddechu.

Dmuchaj, kiedy sie ruszasz

Wdychaj powietrze przed wykonaniem
czynnosci wymagajgcej duzego wysitku i
wydychaj podczas wykonywania tej czynnosci.

Oddychanie w rytmie

Wdychaj i wydychaj powietrze zgodnie

z wykonywang czynnoscig. Na przyktad,
podczas wchodzenia po schodach mozna
wykonac wdech na jednym stopniu i wydech
na nastepnym.

www.chss.org.uk



Oczyszczanie klatki piersiowej

Istnieje kilka roznych technik, ktorych

mozna uzyc, aby usungc plwocine (sluz)

z drog oddechowych. Moze to pomoc

w tatwiejszym oddychaniu, zapobieganiu

infekcjom I ograniczeniu kaszlu.

Gtowng technikg jest aktywny cykl

oddychania. t 3czy on w sobie trzy praktyki:

o Kontrola oddychania

o Gtebokie oddychanie (cwiczenia
rozszerzajgce klatke piersiowg lub TEE)

o Sapanie (technika wymuszonego
wydechu)

Mozna je potgczyC w jedng praktyke:

f
—> Kontrola oddychania

3-4 gtebokie oddechy

Kontrola oddychania

3-4 gtebokie oddechy

Kontrola oddychania
—— 1-2 sapniecia
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1) Kontrola oddychania

Uzywaj delikatnego, spokojnego oddechu,
wykorzystujgc dolng czesc klatki piersiowe).
Rozluznij gorng czesc klatki piersiowej i ramiona.
Brzuch powinien unosic sie i opadac podczas
wdechu i wydechu.

2) Gtebokie oddychanie / rozszerzenie
klatki piersiowej

Cwiczenia rozszerzajace klatke piersiowg

lub gtebokie oddychanie koncentrujg sie na
wypetnieniu klatki piersiowej w celu usuniecia
zablokowanej plwociny.

Wez powolny, spokojny, gteboki wdech.
Wstrzymaj oddech na 3 sekundy, a nastepnie
WYpUSC go powoli, rozluzniajac sie.

3) Sapanie / technika wymuszonego oddechu

Technika ta wymusza wypychanie powietrza
z ptuc w celu usuniecia plwociny przez drogi
oddechowe.

Wez nieco gtebszy niz zwykle oddech.
Nastepnie, z otwartymi ustami, szybko i mocno
wypchnij powietrze. Powinienes poczuc, jak
napina sie Twoj zotgdek. Powtarzaj te czynnosc
do momentu, az zabraknie powietrza, a
nastepnie rozluznij sie i oddychaj normalnie.

www.chss.org.uk



Oto kilka pozycji, ktére mogg pomoc:

8

Usigdz i pochyl sie do przodu.
Oprzyj obie rece na udach.
Rozluznij dtonie i nadgarstki.
Usigdz prosto z plecami na
oparciu krzesta.

Oprzyj obie rece na udach,
rozluzniajgc dtonie | nadgarstki.

Wstan.

Pochyl sie do przodu z ramionami
opartymi o potke.

Stojac, oprzyj sie plecami o sciane,
ramiona rozluznij, a rece oprzyj
po bokach.

Jesli nie wywotuje to dyskomfortu,
odsun stopy na okoto 30 cm

od sciany. Stopy powinny byc
lekko rozstawione.
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Czy nadal moge by¢
aktywny(-a)?

Tak! Pozostanie aktywnym jest
wazne u 0sob z POChP. Unikanie
aktywnosci moze pogorszyc¢
dusznosci i sprawic, ze zaostrzenia
stang sie powazniejsze.

Regularne ¢wiczenia fizyczne

® pomagajg usprawnic oddychanie,
zwiekszy¢ poziom energii,
wzmocnic¢ uktad odpornosciowy
oraz polepszy¢ ogolny stan
zdrowia.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem
rodzinnym lub pracownikiem
stuzby zdrowia o tym, jakie
aktywnosci sg dla Ciebie
odpowiednie. Mogg oni pomaoc
W znalezieniu aktywnosci
dostosowanych do objawow

I mozliwoscl.

www.chss.org.uk




Co zrobié, jesli moje
objawy ulegng zmianie?

Obserwuj swoje objawy i wiedz, kiedy uda¢é
sie do lekarza.

Jesli POChP nagle sie pogorszy (zaostrzy lub
nasili), postaraj sie to zauwazyc i zrozumiec,
dlaczego tak sie stato.

W przypadku nagtej zmiany objawow

lub wystgpienia nowych objawow, ktore

nie wystepowaty wczesniej, nalezy
niezwtocznie poinformowac¢ o tym lekarza
lub pracownika stuzby zdrowia. \Wczesne
leczenie moze pomaoc unikngc hospitalizaci.

Stawiaj sie na wizyty u lekarza lub pielegniarki
CO najmniej raz w roku, aby rozmawiac o tym,
jak radzisz sobie z POChP.
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Porozmawiaj ze [ ]
swoim lekarzem lub
pielegniarkg, aby
uzyskac kopie broszury
,Swiatta sygnalizacyjne
w POChP’ organizacji
charytatywnej Chest
Heart & Stroke Scotland.

\?'
To zrodto pomaga
Zrozumiec pacjentowi, o
na czym polega POChP ’
oraz co nalezy zrobic w
przypadku zaostrzenia
sie objawow.

Ten iinne przydatne
materiaty mozna
zamowic¢ pod adresem:
www.chss.org.uk/resources-hub

WwWw.chss.org.uk



Rehabilitacja
pulmunologiczna

Rehabilitacja pulmonologiczna (pulmonary
rehabilitation, PR) to program cwiczen,
edukacji i wsparcia, ktory ma na celu
pomoc w radzeniu sobie z POChP, a takze
bezpieczng poprawe 0golnego stanu
zdrowia pacjenta.

Wszystko, co pacjent robi w ramach
rehabilitacji, zostanie indywidualnie
dostosowane, aby upewnic sie, ze jest dla
niego bezpieczne i odpowiednie.

Jesli uwazasz, ze potrzebujesz rehabilitacji,
Mozesz poprosic swojeqo lekarza lub zespot
opieki zdrowotnej o skierowanie do kliniki PR
w Twojej okolicy.
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Szukanie wsparcia

Chest Heart & Stroke Scotland

Oferujemy szeroki zakres wsparcia i porad dla
0sob z POChP. Aby dowiedziec sie wiecej:
Zadzwon na naszg infolinie pod numer

0808 801 0899

Wyslij e-mail na adres: adviceline@chss.org.uk
Wejdz w witryne internetowg: www.chss.org.uk

NHS Inform

Gtowna strona NHS Scotland zawierajgca
informacje i porady dla pacjentow.
www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/lungs-and-airways/copd

British Lung Foundation

Organizacja charytatywna oferujgca pomoc
osobom cierpigcym na choroby ptuc,

w tym POChP.
www.blf.org.uk/support-for-you/copd

www.chss.org.uk
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Nasze publikacje dostepne sg w Szkocji
bezptatnie dla kazdego, kto ich potrzebuje.
Wejdz na strone www.chss.org.uk/resources-
hub, aby zyskac¢ dostep do wszystkich

naszych zasobow, w tym innych niezbednych
przewodnikow z tej serii.

Aby uzyskac bezptatne, poufne porady i
wsparcie, zadzwon do naszych pielegniarek
pracujgcych na infolinii pod numer 0808 801
0899 (pon.—pt. 9:30-16:00), wyslij SMS o tresci
NURSE pod numer 66777 lub e-mail na adres:

' adviceline@chss.org.uk.

W Szkocji ponad milion 0sob, 1. jedna na

piec, zyje ze schorzeniem ptuc lub serca albo
po udarze mozgu. Dziatamy, aby pomagac
wszystkim, ktorzy tego potrzebuja. Aby to robic,
potrzebujemy jednak Twojej pomocy. Wejdz
na strone www.chss.org.uk/supportus, aby
dowiedziec sie, jak mozesz pomaoc wieksze)
liczbie 0sob w Szkocji.

Jesli potrzebujesz niniejszej Chest 0

publikacji w innym formacie, Heart &

skontaktuj sie z naszymi Stroke

pielegniarkami pracujgcymi Scotland

na infolinii. JAK ZYC, TO TYLKO
PELNIA ZYCIA
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