Kaip pagerinti gyvenimo kokyhe sergant LOPL

Sis bukletas skirtas Zmonéms,
sergantiems |étine obstrukcine
plauciy liga (LOPL), ju draugams ir
artimiesiems. Jo tikslas - parodyti
kaip galima gyventi pilnavertj
gyvenima sergant Sia liga.

Kas yra LOPL?

LOPL - tai liga, kuri apima Iétinj
bronchitg ir plauc¢iy emfizema.

Létinis bronchitas (kvépavimo taky
uzdegimas ir susiauréjimas) ilgainiui pasireiSkia pasunkéjusiu
iSkvepimu. Kvépuojant prireikia papildomuy fiziniy pastangu, o
tai sukelia oro trukumo pojutj.

Dél emfizemos pakenkiama plauciy struktira ir dujy apykaitos
vieta - alveolés. Alveoliy sienelés praranda elastinguma, del
to pasunkéja oro iSkvépimas is plauciy.

Dusulys ir kosulys nuolat stipréja ir reikSmingai blogina
gyvenimo kokybe. TaCiau nenusiminkite - yra nemazai
priemoniu, padedanciy pagerinti savijauta.

Paplitimas

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis visame
pasaulyje LOPL serga 210 milijony zmoniy. Serganciyju nuolat
daugéja.

Kas sukelia LOPL?

LOPL gali sukelti jvairios
priezastys. Europoje pati
dazniausia LOPL priezastis yra
rikymas. |kvepiant cigareCiu
dUmus dirginami kvépavimo
takai, sukeliamas jy
uzdegimas, o dél uzdegimo
atsiranda kosulys.

Jei jus rukote ir sergate LOPL - pirmiausia turite atsisakyti Sio
Zalingo jprocio, kad jusy buklé toliau neblogéty. Taciau ne visi
rukaliai suserga LOPL, o kai kurie sergantieji LOPL niekada
neruké. Todél manoma, kad LOPL priezastimi taip pat gali buti
uzterstas oras, ilgametis kenksmingy medziagy poveikis darbo
vietoje, paveldimumas.

Kaip man pagerinti savo bukle?
1. Mesti rukyti

Mesti rukyti niekada nevélu! Pageréjimas pastebimas jau po
keleto dieny. Nuo to momemto, kai mesite rukyti, jusy plauciy
senéjimo tempas taps toks kaip ir nerukanciyjuy.

2. Manksta ir kvépavimas

Sportuodami ar uzsiimdami kasdiene veikla jus galite
jausti oro trukuma. Tai nepavojinga, dusulys greitai iSnyksta
sumazinus kravj.

Nors dusulys sukelia diskomforta ir nerimg, taiau daug

blogiau yra atsisakyti fizinio

kravio. Jei nustosite sportuoti ir
aktyviai judéti, prarasite forma ir
jusy funkciné buklé palaipsnui
nuolat blogés. Treniruokités
lipdami laiptais. Sustokite, kuomet
pavargsite, ir jus pastebésite, kad
dusulys greitai praeis. Kartais
atkurti normaly kvépavima padeda
iSkvépimas pro suciauptas lupas.

Dar vienas paprastas budas
treniruotis - kasdienis 30 minuciy
pasivaikSciojimas. Pries vaikciojima rekomenduojama jkvépti
trumpai veikiancio bronchus pleciancio vaisto. Tai padés jums
susidoroti su ligos simptomais fizinio kravio metu.

Jei dusulys netikétai sustipréja arba ne is karto
praein_a nutraukus fizinj kruvj, butina kreiptis j
gydytoja.

3. Mityba

Labai svarbu , kad sveika mityba tapty neatskiriama jusy
gyvenimo dalimi. Stenkités valgyti kuo daugiau vaisiy ir
darzoviu.

® Kaijauciatés gerai, valgykite 3-4 kartus per dieng. Venkite
sunkiai virskinamy produkty: astraus maisto, zalio svoguno ar
ledy.

® Savijautai pablogéjus deréty valgyti Svelny maista

nedidelémis porcijomis 5-6 kartus per dieng. Pageidautini

WP produktai, turintys daug
angliavandeniy ir baltymy
- makaronai, vistiena,
Zuvis.

VirSsvoris dar labiau

sunkina jusy kvepavima.
Taciau jei jusy svoris per
mazas, jums gali prireikti

specialios dietos.

Alkoholinius gérimus vartokite saikingai, o jei negalite be jy
apsieiti - vartokite valgant ir nedideliais kiekiais.

Ka daryti, jei mano savijauta pablogés?

Zenklus savijautos pablogéjimas vadinamas patiméjimu.
Tuomet jus pajuntate daugiau ligos simptomu, negu
paprastai, ir jie gali buti sunkus. Dazniausiai paumeéjimg
sukelia persalimas, ar blogas oras. Pauméjimy trukmeé
buna jvairi, dazniausiai nuo 7 iki 21 dienos. Jei paumeéjimas
uzsitese, jums gali tekti kreiptis j gydytoja, kuris paskirs
papildoma gydyma.

Kelionés: Jeigu sergate LOPL, galite keliauti. Jei planuojate

skristi leéktuvu, jums batina iS anksto pasikonsultuoti su
aviakompanija.

Apranoa: Devekite drabuZius, atitinkangius sezona. DrabuZiai
turéty buti laisvi, kad apsirengti baty nesunku.

Mienas: Laikykités dienos rezimo. Venkite ilgo miego dienos
metu, nes tai trukdo uzmigti nakt;.



Namu ruoSos darbai: venkite stipriai veikianéiy ir astraus
kvapo buitinés chemijos priemoniy, dazy, nes jie gali sudirginti
kvépavimo takus ir pabloginti jusy bukle.

Vakeinacija: Gripas ir plaugiy uzdegimas gali lengvai pazeisti
jasy plaucius, nes jus imlesnis, negu sveiki Zmonés. Gydytojai
rekomenduoja kasmet skiepytis nuo gripo ir nuo pneumonijos,
ypac jei jums daugiau negu 65 m.

Laisvalaikis: Kuo dazniau aplankykite draugus. Kai norisi
pabuti namie, klausykités muzikos ar tiesiog ilsékites.

Seklisas: LOPL simptomai ir ju gydymas gali sumazinti
seksualinj potraukj, tac¢iau tai nereiSkia, kad lytiniai santykiai
jums pavojingi. Nedidelis pulso ir kvépavimo padaznéjimas yra
normalUs reiskiniai.

Sildymas: Patalpose palaikykite 19-21 laipsnio C temperatira.
Zema temperatura gali pabloginti jusy bukle.

Butina reguliariai lankytis pas gydytoja. Jis paklaus apie
jusy savijauta ir informuos jus apie gydymo rezultatus. Jusy
plaucius gydytojas paklausys stetoskopu ir nuspres ar reikia
koreguoti gydyma. Gydytojas gali paskirti Siuos tyrimus:

®  Spirometrija. Sis tyrimas jusy ligos poky&ius. Atliekant
spirometrija reikia maksimaliai giliai jkvépti ir stipriai staigiai
iSpusti | spirometra. ISkvépimas turi trukti ne maziau 6
sekundziy.

®  Pulsoksimetrija. Tai labai paprastas ir neskausmingas

budas nustatyti, ar jusy kraujyje
pakanka deguonies. Vertinamas
kraujo, pulsuojancio pirsto
galiuke, spalvos pokytis. Jeigu
rodiklis zemas, jums gali reko-
menduoti atlikti arterinio kraujo
dujy tyrima. Tuomet bus tiksliai
nustatytas deguonies ir anglies
dvideginio kiekis kraujyje. Pagal
Sio tyrimo rezultatus bus
sprendziama, ar jums reikia
papildomai skirti deguonies
terapijag.

®  Gyvenimo kokybés klausimynas. Tai klausimai apie jlsy
savijautg ir apie tai, kaip jus susidorojate su fiziniu kraviu.
Klausimynas parodo, ar gydymas padeda pagerinti jusy
savijauta.

®  Kritinés lastos rentgenografija. Padeda nustatyti rimtus
plauciy pazeidimus.

® 6 minuciy éjimo testas. Testo rezultatai parodys gydytojui,
kiek jus sugebate nueiti per 6 minutes ir ar tai jums sunku.

Kas blogina mano huikle?

1. Rikymas.

2. Gydytojo nurodymy nevykdymas.

3. Netaisyklingas inhaliatoriaus vartojimas.

4. Kitos ligos, kurias jus, galbt, ignoruojate.

9. Nereguliarus lankymasis pas gydytoja.
6. Nepakankamas bendravimas su draugais ir artimaisiais.

1. Kasdienés 30 min. treniruotés nebuvimas.

Kaip as suZinosiu, kad mano hiiklé blogéja?
1. Dusulys taps stipresnis, negu paprastai:
®  |8likite ramus.

®  Pavartokite trumpo veikimo bronchus pleciantj
inhaliatoriy.

®  Atlikite skubias procediras, jeigu tokias yra nurodes
gydytojas.

® Jei vartojate deguonj, nesSiokités koncentratoriy su savimi
visg diena, taCiau nevirSykite paskirtos jums dozés.

® Pabandykite atlikti atsipalaidavimo ir kvépavimo pratimus.
® Judékite I&Ciau.
2. Padides skrepliu kiekis, pakis ju spalva.

3. Gali sutinti jusu kojos ir pédos. Jei taip atsitiko:

® Laikykite kojas pakeltas auksSciau
liemens

®  Kreipkités j gydytoja, jei patinimai
nepraeis per 3 dienas.
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Kreipkités | gydytoja, jeigu atsiras het kuris i$ nurodytu
simptomu:

®  Atkoseéjimas su krauju.

®  Labai stiprus dusulys.

® Padidéjo skrepliy kiekis, pakito jy spalva.

®  Sutino kojos.

® Skausmas kritinéje, sustipréjantis jkvepiant.

® Vangumas.

® Staigus nuotaikos svyravimai.

Paiimeéjimai

Jeigu LOPL pauméjimai jums kartojasi daznai, tai gali
neigiamai paveikti jusy sveikatg ilgiems ménesiams.
Liga progresuos, jusy gyvenimo kokybé prastés. Butina
pasitarti su gydytoju, kg daryti, kad iSvengtuméte patimeéjimu,

ir kg daryti, jei paUméjimas vis délto prasidéjo. Jusy
gydytojas gali pateikti rastiSka nurodymuy ir veiksmy plana.

Jums gali buti iSraSyti steroidai ir antibiotikai. To reikia

ligos kontrolei iSlaikyti ir kovoti su infekcija, kadangi butent
infekcija daznai sukelia paumeéjimus. ISvengti infekcijos padés
kasmetinis skiepijimasis nuo gripo. Jeigu paumeéjimas bus
labai sunkus, galbut teks atsigulti j ligonine, kur gydytojai galés
geriau kontroliuoti ligg ir jums skirti intensyvesnj gydyma.



