Program Edukacyjny Pacjenta z Przewleklg Obturacyjna
Choroba Pluc (POCHP)

1. Definicja

Przewlekla Obturacyjna Choroba Pluc (POCHP) jest czesta chorobg ktorej mozna zapobiegaé
1 ktorg mozna skutecznie leczy¢. Charakteryzuje si¢ trwatym ograniczeniem przeplywu powietrza
przez drogi oddechowe, ktore zwykle postepuje 1 wigze si¢ z nasilong przewlekla odpowiedzig
zapalng drog oddechowych i ptuc na szkodliwe czastki lub gazy. Schorzenie ma charakter

postepujacy, a zmiany w ptucach jakie powoduje, sa tylko czesciowo odwracalne.
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2. Czynniki ryzyka

* Choroba dotyczy przede wszystkim nalogowych palaczy tytoniu w réznej formie ale takze
tzw. biernych palaczy,

* Duzy wplyw majg zwigzki chemiczne i opary w miejscu pracy i zamieszkania,

* Zanieczyszczenie powietrza wewnatrz, stabo wentylowanych pomieszczen - jako
nastgpstwa spalania drewna, wegla,

* Uwarunkowania genetyczne,

* Nadreaktywnos$¢ oskrzeli — astma,

* Przebyte w dziecinstwie ciezkie zakazenia uktadu oddechowego.

3. Objawy

* Duszno$¢ nasilajaca si¢ przy wysitku, a w miare uptywu lat rowniez spoczynkowa,

*  Trudno$¢ przy wydychaniu powietrza z ptuc, nabieranie powietrza rowniez moze by¢
utrudnione,

* Przewlekly kaszel wystepujacy gtéwnie rano,

* Przewlekte odkrztuszanie wydzieliny - gtéwnie rano po przebudzeniu,

* Ucisk w klatce piersiowej, $wiszczacy 1 furczacy oddech.

4. Diagnostyka

* Badanie spirometryczne wykonane po podaniu leku rozszerzajacego oskrzela,

* Badanie radiologiczne klatki piersiowej — aby nie przeoczy¢ stanu zapalnego ptuc lub
Zmiany nowotworoweyj,

* Ankieta CAT — ocena cigzkos$ci choroby,

* Test MMRC — ocena stopnia dusznosci.

5. Jak zapobiegaé rozwojowi POCHP?

» Zadbaj o otoczenie wolne od dymu tytoniowego.
* Palisz? Rzu¢ teraz! Ocen stopien uzaleznienia od nikotyny — wykonaj ponizszy test

Fagerstroma.
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Kwestionariusz Tolerancji Nikotyny Fagerstroma
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PYTANIE ODPOWIEDZ PUNKTY
1. Jak szybko, po przebudzeniu zapala 1. wciggu 30 min. 1
Pan/i pierwszego papierosa? 2. po 30 min. 0
2. Czy sprawia Pani/Panu trudno$¢ powstrzymanie si¢ [ 1. tak 1
od palenia w miejscach, gdzie obowiazuje zakaz 2. nie 0
palenia?
3. Z ktorego papierosa byloby Pani/Panu najtrudnie;j 1. z pierwszego 1
zrezygnowac? 2. zkazdego 0
4. lle papierosow dziennie Pan/i wypala? 1. mniej niz 15 0
2. 15-25 1
3. powyzej 25 2
5. Czy cz¢sciej pali Pan/i papierosy w ciggu pierwszych | 1. tak 1
godzin po przebudzeniu, czy w pozostalej czgSci dnia? |2, nie 0
6. Czy pali Pan/i podczas choroby, ktéra zmusza 1. tak 1
Pania/Pana do pozostawania w 16zku przez wigkszg 2. nie 0
czg$¢ dnia?
7. Jak jest zawartos$¢ nikotyny w papierosach, ktore 1. mniej niz 0,9 mg 0
Pan/i pali? 2. 1,0-12mg 1
3. ponad 1.3 mg 2
8. Czy zacigga si¢ Pan/i dymem tytoniowym? 1. nigdy 0
2. czasami 1
3. zawsze 2

Analiza : Maksymalna liczba punktow wynosi 11.

- Uzyskanie 0-4 pkt. wskazuje na brak cech farmakologicznego (biologicznego) uzaleznienia od
nikotyny lub na bardzo “niski” poziom uzaleznienia. Palenie jest raczej nawykiem, ktorego

dana osoba nie chce lub nie potrafi si¢ pozbyc¢.
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- Uzyskanie 5-8 pkt. wskazuje na obecno$¢ cech uzaleznienia od nikotyny. Takiej osobie trudno
jest obejs¢ si¢ bez papierosa, szczegdlnie w sytuacjach stresowych lub za przyktadem (pod
presja, za namowg) otoczenia.

- Uzyskanie 9-11 pkt. wskazuje jednoznacznie na obecno$¢ objawow farmakologicznego
(biologicznego) uzaleznienia od nikotyny, a czg$¢ schorzen i odczuwanych dolegliwo$ci ma

niewatpliwy zwiazek z paleniem.

* Wykonaj test motywacyjny do zaprzestania palenia wg Schneider.

Test motywujacy do zaprzestania palenia wg Schneider

Pytanie Odpowiedz
1. Czy chce Pan/Pani rzuci¢ palenie? Tak |Nie
2. Czy decyduje si¢ Pan/Pani na to dla siebie (podkresl ,,tak™), czy dla kogo$ z
. : B e Tak [Nie
innego, np. dla rodziny (podkresl ,,nie”")?
3. Czy podejmowat Pan/Pani juz préby rzucenia palenia? Tak |Nie
4. Czy orientuje si¢ Pan/Pani, w jakich sytuacjach pali najczgsciej? Tak |Nie
5. Czy wie Pan/Pani, dlaczego pali tyton? Tak |Nie
6. Czy moze Pan/Pani liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciol, gdyby chcial(a) Tak |Nie
rzuci¢ palenie?
7. Czy czlonkowie Pana/Pani rodziny sg osobami niepalgcymi? Tak |Nie
8. Czy w miejscu, w ktérym Pan/Pani pracuje, nie pali si¢ tytoniu? Tak |Nie
9. Czy jest Pan/Pani zadowolony ze swojej pracy i trybu zycia? Tak |Nie
10. Czy orientuje si¢ Pan/Pani, gdzie i w jaki spos6b szuka¢ pomocy, gdyby : :

: : : S 5 S Tak |Nie
mial Pan/Pani problemy z utrzymaniem abstynencji od papieroséw?
11. Czy wie Pan/Pani, na jakie pokusy i trudnosci bedzie narazony(a) w okresie .

) Tak [Nie
abstynencji?
12. Czy wie Pan/Pani, w jaki spos6b samemu sobie poradzi¢ w sytuacjach ) .

. Tak |Nie
kryzysowych?
Suma:

Przewaga odpowiedzi na ,tak” §wiadczy o istnieniu odpowiedniej motywacji pozwalajacej na
planowanie kolejnych krokéw minimalnej interwencji antynikotynowe;.
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* Sprawdzaj jako$¢ powietrza — uzywaj masek antysmogowych na zewnatrz, korzystaj z
0Czyszczaczy powietrza w pomieszczeniach,

* Chron si¢ przed infekcjami drog oddechowych — szczep si¢ przeciw grypie, pneumokokom
i COVID-19,

* Odzywiaj si¢ zdrowo — utrzymanie prawidtowej masy ciala oraz sprawnosci fizycznej
wzmacnia odpornos$¢ i poprawia kondycje organizmu, w tym celu zastosuj kilka
ponizszych wskazowek:

- spozywaj 6 niewielkich positkow dziennie zamiast 3 obfitych,
- jedz w spokoju i na siedzaco,

- starannie gryz pokarmy,

- pij dopiero pod koniec positku,

- unikaj jedzenia bezposrednio przed pdjsSciem spac,

- ostatni posilek zjedz najp6zniej 3godz. przed potozeniem si¢ do tdzka.

» Zastosuj ¢wiczenia rehabilitacyjne:
- Zwigkszaja one zdolnos¢ tolerancji wysitku co poprawia ogolng jakos¢ zycia,
- Pomagaja kontrolowa¢ dusznos¢ poprzez techniki relaksacyjne - oddychanie przez zw¢zone
usta,
- Pozwalaja na lepsze zastosowanie lekow, gtownie inhalacyjnych,
- Utatwiaja oczyszczanie oskrzeli z wydzieliny, uczac wtasciwej techniki kaszlu,

- Zmniejszaja konieczno$¢ hospitalizacji w przypadku zaostrzen.

* Utrzymaj sprawnos$¢ fizyczng w kazdym stadium choroby poniewaz wzmacnia odpornos¢,
poprawia kondycje, ¢wiczenia nalezy dostosowa¢ do mozliwos$ci chorego:

- ¢wicz migsnie nog 1 brzucha,
- spaceryj 30 min dziennie w tempie powodujacym umiarkowang dusznos$¢ (nie unikaj wysitku z
obawy przed dusznoscia),
- przy jezdzie na rowerze stacjonarnym stosowaé wysitek przerywany - 3 min jazdy 3 min
przerwy i tak przez 30 min.,
- przed wyjsciem z domu sprawdzi¢ jakos$¢ powietrza (jezeli zta -stara¢ si¢ nie wychodzi¢, lub
wychodzi¢ z maska antysmogow3),
- stara¢ si¢ prowadzi¢ uregulowany tryb zycia,
- organizowac czas tak aby unika¢ pospiechu,

- przestrzegac stalych godzin snu.



Program Edukacyjny Pacjenta z Przewlekla Obturacyjna
Choroba Pluc (POCHP)

BROSZURA INFORMACYJNA DLA PACJENTA Z POCHP

Cwiczenia oddechowe:

* Przez zasznurowane usta —korzys$ci: zmniejszenie dusznos$ci, zmniejszenie czestosci
oddechéw w spoczynku przy zwigkszeniu objetosci oddechowej, wysycenie hemoglobiny
krwi tetniczej tlenem.

* Trening mig$ni oddechowych — korzys$ci poprawa sity miesni oddechowych, zmniejszenie

duszno$ci, zmniejszenie nocnego spadku wysycenia hemoglobiny krwi tgtniczej tlenem.

Przyktadowe ¢wiczenia dla pacjenta:

* Oddychanie przez zw¢zone (,,zasznurowane”) usta. Usta utdz jak do gwizdania. Powoli
wciagaj powietrze przez nos az do calkowitego napetnienia pluc. Wypuszczaj powietrze
powoli, jednostajnie, przez zwezone usta. Wydech powinien trwa¢ dwukrotnie dluzej niz
wdech. Cwiczenie powtérz 45 razy. Cwiczenie umozliwia wciagnigcie wiekszej ilosci
powietrza do phluc przy mniejszym wysitku, poprawia efektywnos$¢ wydechu i zapobiega

zapadaniu si¢ oskrzeli podczas wydechu.

Oddychanie przeponowe:

* Potdz si¢ na podtodze na plecach. Nogi ugnij w kolanach. Na brzuchu pot6z niewielki
cigzar, np. ksigzke. Wykonaj wdech, unoszac brzuch. Nie podno$ gornej czesci klatki piersiowe;.

Wydychajac powietrze, aktywnie weiagaj miesnie brzucha. Cwiczenie powtorz 4-5 razy.
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* Poldz si¢ na plecach na podtodze. Na gornej czgsci klatki piersiowej potdz np. woreczki z
piaskiem, po 3 kg kazdy. Ut6z rece wzdluz tutowia. Ugnij nogi w kolanach. Wykonuj

powolne, gtebokie wdechy i wydechy. Cwiczenie powtorz 4-5 razy.

* Usigdz na krzesle przy
stole. Postaw na stole zapalong §wieczke w odleglosci 15 cm od twarzy. Potdz jedna reke
na brzuchu. Wez wdech. Nastepnie powoli 1 jednostajnie wydychaj powietrze tak, by caty
czas ptomien §wiecy byt odchylony. Cwicz okoto 3 minut. Kazdego dnia stopniowo

zwigkszaj odlegto$¢ migdzy $wieca a ustami (az do kilkudziesigciu centymetrow.
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+  Cwiczenie zwicksza site i wytrzymato$é mieéni oddechowych. Podczas ¢wiczenia opOr
stawiany przez wod¢ wymaga aktywizacji dodatkowych mi¢$ni oddechowych klatki
piersiowej, co skutkuje poprawg ich sprawnosci. Postaw na stole butelke napetniong do
potowy woda. Usigdz na krzesle. Zanurz rurke w wodzie. Wez wdech. Wydech wykonaj
przez rurke. Staraj si¢, aby powstajace banki powietrza byly w wodzie jak najdiuze;j.

Powtorz ¢wiczenie 4-5 razy.

* A. Pot6z sig¢ na plecach. Wyprostuj nogi. Rece utoz wzdtuz tutowia.
B. Podczas wdechu odchyl gltowe do tylu 1 uwypuklij brzuch.
C. Wykonaj wydech, wciagajac brzuch i unoszac gtowe do przodu. Dotknij broda mostka. Powtorz

¢wiczenie 4-5 razy.
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» Skuteczny kaszel u chorych na POChP
Ponizsze ¢wiczenia umozliwiajg odkrztuszanie zalegajacej wydzieliny z drég oddechowych.
Odkrztuszenie wydzieliny poprawia oddychanie, ulatwia nabranie wigkszej ilosci powietrza do
phuc oraz zwigksza ilo$¢ leku odktadajaca si¢ w ptucach podczas inhalacji.
Usiadz na krzesle z gtowa lekko pochylona do przodu, dtonie pot6z na udach. Wykonaj po 10 razy
nastepujace ¢wiczenia:
1. Nabierz powietrze nosem, wypuszczaj powietrze bardzo powoli, wymawiajac gtoske ,,R” 2.
Nabierz powietrze nosem, podczas wydechu pokastuj,
3. Nabierz powietrze nosem, wykonaj dlugi wydech przez usta, starajac si¢ zmienia¢ jego
predkos¢: przyspiesz, zwolnij 1 zndw przyspiesz - jest to wydech pulsacyjny, ktory utatwia

odrywanie wydzieliny z oskrzeli.
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