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WSKAZOWKI DLA PACJENTOW Z CHOROBAMI UKLADU ODDECHOWEGO

1.

10.

Przyjmuj leki (doustne, wziewne) zgodnie z zaleceniami lekarza — nie przerywaj leczenia nawet
przy odczuwalnej poprawie.

Prowadz zdrowy styl zycia - wlasciwie organizuj czas, planuj zadania i obowigzki adekwatnie do
mozliwos$ci, unikaj pospiechu i chaosu, przestrzegaj statych godzin snu przez 7-8 godz. /dobg,
pozwoli to na regeneracj¢ organizmu.

Utrzymuj aktywno$¢ fizyczng — wzmacnia odpornos¢, pomaga w prawidtowej przemianie materii,
wzmacnia site mig$ni, poprawia samopoczucie.
Zalecane sg: spacery (30 min. dziennie), nordic walking czy jazda na rowerze.

Wykonuj ¢éwiczenia oddechowe stosowne do schorzenia — ulatwia odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny, poprawia wydolnos¢ oddechowa.

Jezeli Twoja choroba wymaga leczenia tlenem z urzadzenia do domowe;j tlenoterapii nie rezygnuj
z ¢wiczen - lepiej ¢wiczy¢ korzystajac z tlenu, niz nie ¢wiczy€ i go nie uzywac.

Zapobiegaj infekcjom uktadu oddechowego:

e nie bagatelizuj pierwszych objawow $wiadczacych o zaostrzeniu choroby (nasilenie dusznosci,
kaszlu, zwickszona ilo$¢ odkrztuszanej wydzieliny, goraczka),

o unikaj bezposredniego dziatania zimnego powietrza na drogi oddechowe,

e szczep sie p/grypie i pneumokokowym zapaleniom phuc,

e ubieraj si¢ adekwatnie do warunkéw atmosferycznych.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata:
e stosuj whasciwg diete: jedz regularnie positki tatwostrawne, unikaj wzdymajacych pokarméow i
gazowanych napoi, jedz powoli, nie przejadaj sig.

Rzu¢ palenie, unikaj dymu tytoniowego, zanieczyszczonego powietrza oraz innych czynnikoéw
mogacych nasili¢ objawy Twojej choroby uktadu oddechowego i utrudnié¢ leczenie.

Ogranicz inne uzywki, zwtaszcza alkohol.

Zglaszaj si¢ na wyznaczone wizyty lekarskie i zawsze w przypadku wystgpienia niepokojacych
objawOw:

czestszych, niz zwykle zadyszkach,

bolu w klatce piersiowej przy wdechu,

odkrztuszaniu wydzieliny z krwia,

zwigkszeniu odkrztuszanej wydzieliny i zmianie jej zabarwienia,

ostabieniu,
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e obrzgkow konczyn dolnych.
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