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6 sposobow na poprawe jakosci zycia chorych na POChP

Duszno$¢ wysitkowa, kaszel, swiszczacy oddech czy ogdlne ostabienie, to tylko kilka dolegliwosci
spowodowanych przewlekta obturacyjng chorobg ptuc (POChP). Niestety przez brak aktywnosci
fizycznej stabng miesnie oddechowe i nawet najmniejsza aktywnos¢ fizyczna powoduje u chorych
uczucie dusznosci. Az 62% chorych wchodzac po schodach musi robi¢ przerwy, zeby wejs¢ na gére,
56% musiato porzuci¢ hobby, a 41% musi zajmowaé miejsca siedzace w komunikacji miejskiej,
réwniez nie ma sity sta¢ podczas podrozy. Przewlekta obturacyjna choroba ptuc utrudnia chorym
2ycie, uniemozliwiajac im normalne funkcjonowanie. Osoby chore na POChP unikajg aktywnosci
fizycznej w obawie przed bdlem, zapominajac o tym, ie ¢wiczenia miesni oddechowych s3
najskuteczniejszym lekiem, ktéry poprawia jakosc¢ zycia.

Cwiczenia fizyczne wptywajg na wzmocnienie mieéni, w tym gléwnego mieénia oddechowego
— przepony oraz poprawiajg wydolnos¢ fizyczng organizmu. Odpowiednio dobrane oraz poprawnie
wykonywane ¢éwiczenia fizyczne moga poprawic funkcje miesni oddechowych, zmniejszajac przy tym
uczucie dusznosci. Do gimnastyki dla cierpigcych na POChP nie potrzeba specjalnie przystosowanych
urzadzen, wiec kazdy moze sprébowac tego sam. Warto jednak podkresli¢, iz osoby cierpigce na
niestabilng chorobe wiericowg, nieuregulowane cisnienie tetnicze lub niestabilng cukrzyce powinny
ostroznie podchodzi¢ do aktywnosci fizyczne;j.

Az 63% procent chorych na POChP ma problem z podbiegnieciem do autobusu. Wychodzac
naprzeciw temu problemowi organizatorzy kampanii Ptuca Polski stworzyli niestandardowg instalacje
»Ztap swdj autobus”, dzieki ktérej wszyscy chetni mogg sprawdzié¢ kondycje swoich ptuc za pomoca
biezni zsynchronizowanej z aplikacjg. Instalacja w realny sposoéb ilustruje poscig za uciekajgcym
autobusem. Jezeli uzytkownik biegnie z odpowiednig predkoscia, udaje mu sie dobiec na przystanek
i dogoni¢ autobus. Natomiast gdy uzytkownikowi nie uda sie dobiec do autobusu na czas,
organizatorzy kampanii radzg wykona¢ kontrolne badanie spirometryczne, za pomocy ktérego
oceniany jest szczytowy przeptyw powietrza oraz pojemnosé ptuc.

6 tatwych ¢wiczen dla chorych na POChP

1. Jednym z najprostszych ¢wiczen, ktére kazdy chory moze samodzielnie wykona¢ w domu jest
oddychanie przez ,zasznurowane” usta. Podczas ¢wiczenia nalezy powoli wciggaé powietrze
przez nos az do catkowitego napetnienia ptuc, a nastepnie miarowo je wypusci¢ przez
zwezone usta. Wazine jest, iz podczas treningu chory powinien wykonywac¢ dwukrotnie
dtuzszy wydech niz wdech.
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2. Kolejnym ¢wiczeniem na zwiekszenie wytrzymatosci miesni
oddechowych, jest ¢wiczenie z butelkg do potowy wypetniong
wodg oraz dtugg rurka. Butelke nalezy postawi¢ na stole przed
sobg, a nastepnie zanurzyé rurke w wodzie i mozliwie jak
najdtuzej wdmuchiwac powietrze do wody. Podczas treningu opor

stawiany przez wode wymaga zaangazowania dodatkowych
miesni klatki piersiowej, co wptywa na poprawe ich sprawnosci.

3. Chorzy na POChP oprécz ¢wiczen oddechowych nie moga
zapomnie¢ o ¢wiczeniach poprawiajgcych kondycje. Najwiekszg popularnoscig cieszy sie
trening marszowy lub trening na rowerze stacjonarnym.

4. Bardzo wazine jest rowniez ¢wiczenie, podczas ktdorego chorzy powinni w wolnej chwili
potozy¢ sie na podtodze i na brzuchu umiesci¢ niewielki ciezar, np. ksigzke. Nalezy
wykonywa¢ wdech, unoszac jednoczesnie brzuch, a nastepnie wydychajgc powietrze,
aktywnie wciggac¢ miesnie brzucha. Dzieki temu, chorzy éwiczg oddychanie przeponowe.

5. Osoby chore, ktére preferujg siedzacy tryb zycia, rdwniez znajda
¢wiczenia dla siebie. Wystarczy usigs¢ swobodnie na krzesle,
opusci¢ swobodnie rece wzdtuz tutowia, a nastepnie podniesc¢
wyprostowane rece nad gtowe, robigc przy tym wdech i opuscic
je powoli w dot wydmuchujac powietrze.

6. Inny ¢wiczeniem, ktére réwniez poprawi jakos¢ zycia chorym na
POChP jest wykonywanie energicznych ruchéw rekami (jak przy
boksowaniu) w pozycji siedzgcej. Pacjent powinien zaczepié
stopy o przednie nogi krzesta i jedng rekg wykonywac ruch do
przodu, a zgietg lewag rekg ze skretem tutowia w przeciwng
strone.

,Cztowiek chory na POChP, ktory nie jest sprawny fizycznie i nie ma dobrze rozwinietych miesni,
bedzie cztowiekiem niesamodzielnym. Przede wszystkim sita jego miesni oddechowych bedzie
mniejsza niz sita ogdlnej masy, poniewaz to miesnie lokomocyjne produkujg czynniki wzrostowe, ktdre
zwiekszajg mase sit miesni oddechowych” — méwi prof. Wtadystaw Pierzchata, ekspert kampanii Ptuca
Polski, prezes Polskiego Towarzystwa Choréb Ptuc.
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UWAGA!

1. Przed rozpoczeciem intensywnej rehabilitacji oddechowej nalezy pamieta¢ o konsultacji
z lekarzem.

2. Chorujacy na przewlektg obturacyjng chorobe ptuc powinni zaczgé trening miesni, gdy nie
wstepujg zaostrzenia choroby.

3. Chorzy w zaawansowanym stadium POChP powinni wykonywa¢ krétsze i mniej intensywne
¢wiczenia, aby nie forsowad swojego organizmu.

4. Cwiczenia fizyczne, muszg byé indywidualnie dostosowane do sprawnosci fizycznej chorego
oraz stopnia zaawansowania choroby, a czas trwania treningu, liczba powtdrzen oraz
intensywnos¢ ¢wiczen powinny by¢ stopniowo zwiekszane w miare poprawy wydolnosci
fizycznej.

Z powodu POChP pacjenci porzucajg swoje dotychczasowe pasje i hobby, poniewaz czujg dyskomfort
nie tylko fizyczny, ale réowniez psychiczny. Dzieki ¢wiczeniom osoby cierpigce na przewlekty
obturacyjng chorobe ptuc mogg poprawic¢ kondycje miesni oddechowych, wptywajac tym samym na
0gdblng poprawe wydolnosci fizycznej organizmu. POChP jest chorobg nieuleczalng, ale kazdy chory
moze zapobiegac jej zaostrzeniom przez ¢wiczenia miesni oddechowych, poprawiajgc tym samym
jakos¢ swojego zycia.

Celem dziatars prowadzonych w ramach Swiatowego Dnia POChP jest wzrost $§wiadomosci spoteczeristwa na
temat przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP) oraz informowanie Polakéw o zagrozeniach zwigzanych
z zachorowaniami. Jak wynika z badan przeprowadzonych przez Polskie Towarzystwo Chordéb Ptuc, wsréd
1000 oséb palacych i niepalacych, tylko 3% ankietowanych odpowiedziato, ze wie, co oznacza skrét POChP.
Dalsze 11% badanych przyznato, ze styszato ten skrét, ale nie wie, co oznacza, natomiast 86% w ogdle nie
miato pojecia, co sie za nim kryje. W zwigzku z tym dziatania podejmowane w trakcie kampanii skierowane sg
przede wszystkim do spotfeczenstwa, jak i Srodowiska medycznego oraz opinii publicznej. We
wszystkie dziatania zaangazowali sie eksperci medyczni, liderzy opinii oraz sportowcy, ktdérzy zachecajg do
wykonywania badan spirometrycznych. Wszelkie aktywnosci odbywajg sie pod patronatem Polskiego
Towarzystwa Chorob Ptuc przy wsparciu firmy Boehringer Ingelheim.
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