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Preco vam prinasame
broziru o CHOCHP

Odpoved' je jednoznacna. Chronicka obstrukéna choroba
plGc (CHOCHP) je pomerne rozSirena diagnoza. \ed' len na
Slovensku sa na fu lieci vySe 70 000 pacientov, Co je viac
ako 1 % obyvatelstva.

Mnohi dalsi ani netusSia, Ze ich plGcne problémy takisto
mozu poukazovat' na CHOCHP. Svoje t'azkosti si zamienaju
napriklad za fajciarsky kasel alebo obycajné prechladnutie.

Zanedbanie CHOCHP pritom vedie k stahovaniu priedu-
Siek, castejsiemu kaslu, znizuje sa prietok vzduchu v dy-
chacich cestach. Clovek to citi uz pri beznych aktivitach,
pretoZe do plc sa dostava malo kyslika, ¢o zhorSuje ¢in-
nost' dalSich organov.

Skoradiagnostika je zakladom pre spravnu liecbu CHOCHP.
Liecba je kombinovana — lieky, pravidelny pohyb, dychové
cviCenia, rehabilitacia, a ukoncenie fajcenia. Ak budete do-
drziavat' lie€ebny plan, dokazete priebeh ochorenia spo-
malit, resp. niektoré symptomy aj zastavit.

Nasa brozira vas pripravi na tieto velké zmeny v Zivote.
Oboznamime vas s tym, aky priebeh mdze mat' ochorenie,
ak sa nebudete spravne liecit. Dozviete sa odpovede na
zakladné otazky. CHOCHP nemusi vyrazne zhorsit' kvalitu
vasho Zivota. No vela zavisi od vasho pristupu.
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Preco mam CHOCHP? Sposobil som si to sam?

.....

svojim zlozvykom. Vdychovanie dymu ublizuje dychacim cestam
a prinasa castejSie zapaly priedusiek, co moze viest'k CHOCHP.

K dalSim rizikovym faktorom zaradujeme pracu v prasnom prostredi,
ako napriklad vo velkej tovarni, v lome alebo v bani. Najrizikovejsi
vSak zostavaju ludia po Styridsiatke, ktori dlhodobo fajcia.

Ohrozena je aj ta cast' obyvatelstva, ktora vykuruje svoje obvydlia
tuhym palivom.

Moze za to vonkajsie prostredie, v ktorom zijem?

Ano, jednym z rizikowjch faktorov CHOCHP méze byt' aj nezdravé
Zivotné prostredie. Pokial' dlhodobo byvate v oblasti, ktora sa vyzna-
Cuje vysokou prasnostou alebo smogom, hrozi vam CHOCHP aj bez
toho, ze by ste niekedy fajcili.

Byvanie v centrach miest, alebo pri hlavnych dopravnych tepnach,
skor zvysuje riziko CHOCHP. Vyhodou je naopak zivot na vidieku
— v obklopeni lesov a zelene.

Ma toto ochorenie genetickia predispoziciu?

CHOCHP mo6ze mat' aj geneticky podklad. Na druhej strane, moze
postihnat' viacerych ¢lenov rodiny. Stava sa to najma vtedy, ked mu-
sia byt' dlhodobo v pozicii pasivnych faj€iarov, pripadne sa pridruzia
dalsSie rizikové faktory, ako znecistené prostredie v mieste bydliska,
na pracovisku, alebo chronicka bronchitida (chronicky zapal priedu-
Siek).

Moznou, geneticky podmienenou pricinou CHOCHP, je tiez deficit
al-antitrypsinu, konkrétneho enzymu. Nedostatok tohto enzymu
moze sposobit' CHOCHP aj u nefajciara, pricom niekedy sa pridruzi aj
rozne zavazné postihnutie pecene.
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Je CHOCHP prenosna?

Nie, nejde o infekéné ani virusové ochorenie. Nemozete na-
kazit' druhého cloveka, ani on nemoze nakazit' vas. Avsak
vo faze vzplanutia ochorenia, ktoré vyvola napriklad viru-
sova alebo bakterialna infekcia, mdzete byt' potencialnym
zdrojom kvapdckovej infekcie pre svoje okolie. Zaroven je
rizikovy kontakt pacienta s CHOCHP v seniorskom veku
s chorymi vnacatami, hlavne v chripkovej sezdne, ked'
mozu byt' deti s nadchou potencialnym zdrojom zavaznych
infek¢nych komplikacir.

Je to smrtel'na choroba?

Pokial' dodrziavate liecebny rezim, trénujete spravne dy-
chanie a neprestanete sa hybat, CHOCHP vam neprivodi
predcasné amrtie. Avsak pri zanedbani liecby, neprestaj-
nom fajceni, alebo pri neskorej diagnostike, mdzete na
CHOCHP aj zomriet.

Je to wyliecitel'na choroba?

CHOCHP nie je vylietitelna choroba, ale je liecitel'na. V/ pri-
pade, ze clovek dodrziava vsetky pokyny, méze sa v pomer-
ne dobrej kondicii dozit' vysokého veku. Zakladom je vSak
dosledné uzivanie inhalacnych liekov a pravidelné cvicenie,
rovnako abstinencia od fajcenia.

Co v tele zlyhava? Ako to pocitim?

PredovSetkym sa zhorsuje kvalita dychania. Zuzuju sa
dychacie cesty, telo dostava menej kyslika. Prejavuje sa
to castejSim kasl'om, u niektorych pacientov zvySenou
tvorbou hlienu, zadychavanim sa pri pohybe — najprv pri
chodzi do schodov, pri Sporte, chodzi do kopca, neskdr
i v pokaji. V pokrocilych Stadiach sa méze zhorsit' gj ¢Cinnost'
dalSich organov, napriklad srdca.
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Bude ma to obmedzovat'v praci?

VSetko zavisi od vasho povolania. Ak robite vo velmi prasnom
prostredi, alebo povedzme v kuchyni, kde je velmi vlhko a inhalu-
jete vypary olejov a jedal, mali by ste zmenit' pracovné zaradenie.

Ked'je choroba v pokrocCilom stadiu, fyzicky naro¢na praca je vy-
lGéena - v tom pripade mdZete mat' narok na invalidny déchodok.
VSetko vsak zavisi od funkénych parametrov plic, ktoré lekar zis-
tuje pri spirometrii.

Pokial' mate sedavé zamestnanie, idealne v mensom kolektive
[udi, CHOCHP by vas v praci nemuselo limitovat'.

Bude to nejako obmedzovat' mojich
pribuznych?

Ak nebudete zanedbavat' liecbu, vas zdravotny stav by mal byt'
stabilizovany. \/tedy sa nemusite obavat, ze svojich blizkych ne-
jako obmedzite. Ale jedna d6lezita vec — ak mate v rodine fajciara,
nemal by fajcit' priamo v priestoroch, kde sa zdrziavate, Specialne,
ak sa sami pok(sate o abstinenciu od tabaku, alebo e-cigariet.

Ostatné novinky, ako napriklad instalacia cisticky vzduchu, by
mohli byt' pre vas prinosom. Ohladom zvlhcovacov vzduchu bud-
me velmi opatrni a nakup konzultujme s lekarom. Nevhodne zvo-
leny a udrZiavany pristroj by totiz mohli osidlit' plesne alebo vlak-
nité huby, ktoré sa pre vas vel'’kym rizikom.

@ Aky je rozdiel medzi CHOCHP a astmou?

Toto je na Vasom osSetrujicom lekarovi. UrCité percento pacientov moze mat'
obe diagndzy naraz, alebo u jedného moze dojst' postupne aj k rozvoju tej druhej

diagnodzy. Ak je astmatik tuhy fajciar, méze sa u neho rozvinat' CHOCHP a za-
roven moze mat' napriklad zhorSenie stavu v Case pelovej sezony. Vas lekar
sa podla Vasej anamnézy, laboratornych vysledkov a spirometrie rozhodne, do
ktorej skupiny Vas zaradit' a ako VVas spravne liecit.
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Opis funkcie zdravych plac

Vizduch, ktory vdychujeme, prechadza cez priedusnicu do priedusiek, az po-
tom ide do pltc. V plicach sa prieduskové trubice mnohonasobne rozvetvuja
— vytvaraji tzv. prieduskovy strom.

Trubice sa rozvetvuja na tisice mensich a tensSich rarok, ktoré volame bron-
chioly. Tie ukoncujd zvazky drobnych vakov, nazyvanych pl'dcne mechiriky.
Pozd|z mechdrikov sa nachadzajd krvné cievy, ktoré slizia na zachytavanie
kyslika z vdychnutého vzduchu.

Z kapilar sa do pldcnych mechdrikov presiva aj odpadovy produkt — oxid uh-
licity. A prave tato vymena plynov prinasa do tela potrebny kyslik, o ktorom
vieme, Ze je nevyhnutny pre spravne fungovanie vsetkych Zivotnych funkcii.
Dychacie cesty a mechdriky si makké a elastické. Ked' sa nadychneme, na-

plnime plica vzduchom, az sa nafiknu ako detské baloniky. Pri vydychnuti sa
plGca zase stiahnu, a takto odchadza z tela vzduch, aj oxid uhlicity.

Zdravé pl'ica

priedusnica

zdrave plGcne
mechuriky

uvolnené hladké
svalstvo

otvorena
priedusnica

prieduskovy strom
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Opis funkcie pl'ic pri CHOCHP

A teraz sa pozrieme, ako to prebieha, ked' nase plica nefungujd tak, ako by mali.
CHOCHP prinasa vyrazné obmedzenia, kedZe vzduch nepradi tak hladko, ako sme
si opisali. V prvom rade — prietok vzduchu v dychacich cestach je obmedzeny. Co to
znamena? Menej vzduchu = menegj kyslika.

Prave z tohto dévodu sa nielen rychlejSie zadychame, ale organizmus sa nedosta-
tocne okyslicuje. K tazkostiam dochadza v kombinacii s dalSimi faktormi:

» dychacie cesty a plicne mechdriky stracajd elasticitu,

» steny medzi viacerymi mechdrikmi sd znicenég,

» steny dychacich ciest st tenké a zapalené — mézu zaniknat,

» v dychacich cestach sa hromadi viac hlienu ako obvykle, mézu vznikat' hlienové zatky.

stiahnute b | zvacsené plicne
hladkeé svalstvo - | mechriky
%
vzduch
zapal, uvazneny
nadbytok v plGcnych
hlienu mechUrikoch

Co mdézem a €éo nemdzem robit’, ked’ mam CHOCHP?

Velkou chybou pacientov s CHOCHP je to, ze sa kvoli zhorSenému dychaniu snazia
obmedzovat' pohybové aktivity. Primeranym pohybom si jednak udrzime velmi do6-
lezitd svalovi hmotu, jednak si budujeme fyzicka kondiciu. Ako sa teda primerane
hybat? Idealnou aktivitou je stredne rychla chdédza. Zacnite pozvolna, prejdite kratky
Usek, postupne si vychadzku predlzujte. Chod'te tempom, ako vam telo dovoli. Robte
si prestavky tak casto, ako potrebujete. Postupne sa vam bude zlepSovat' kondicia,

\/ pripade, ze mate dobra kondiciu, pokracujte v akomkol'vek Sporte, ktory ste vy-
konavali predtym, nez vam potvrdili CHOCHP. Rozmyslite si vSak potapanie a Sporty
s prudkymi zmenami rychlosti a tlaku, aby vam nepraskli vzduchové bublinky v pla-
cach. Idealne je bicyklovanie, aerdbne cviky, nevylucuje sa primerané posilfovanie,
a samozrejme tzv. dychova gymnastika. Najjednoduchsie je nafukovanie balénov.

8 CHOCHP

Aké obmedzenia platia
pri Sportovani?

1.

Nikdy neprecenujte svoje sily. Ked'
sa vam bude tazsie dychat, urob-
te si prestavku a pokralujte az po
chvili. Keby to nepomohlo, ukon-
Cite cviCenie, a pustite sa do toho
az o niekol'ko hodin, resp. na druhy
den.

. Necvicte v prasnom prostredi,

v zneCistenom ovzdusi. RadsSej si
vyberte aktivity v telocvicni, vo fit-
ness centre a pod.

. Pred a po cvieni'si urobte strecing.

Telo sa takto rozohreje a svalstvo
uvolni, na pohyb sa pripravia aj dy-
chacie cesty.

. Ak chodite plavat, sledujte, ¢i vam

neskodi chlér, ktory sa beZne pou-
Ziva na dezinfekciu vody. Ak by sa
vam na plavarni zhorsilo dycha-
nie, pohyb v chlérovanej vode ob-
medzte.

. Cvicte pravidelne aspon niekol-

kokrat do tyzdna. Prestavku si do-
prajte iba pocas choroby, alebo pri
zlompocasi(naprikladpriliSchladny
a vlhky vzduch).

. Nenechajte sa odradit, ak v niekto-

ré dni pocitite zhorSenie kondicie.
Pacienti s CHOCHP mozu horsie
reagovat' na zmeny tlaku vzduchu.
MozZe to byt' aj vas pripad. Po urci-
tom Case sa to napravi, len musite
vytrvat'

CHOCHP 9



Liecba CHOCHP

Pri CHOCHP je velmi délezita sdcinnost'
s dvoma lekarmi — praktickym a pne-
umologom. Pokial' vas prakticky lekar
odosle k pneumologovi a ten potvrdi po-
dozrenie na CHOCHP, bude prospesné,
ak vam urobi aj preventivnu prehliadku
— na zhodnotenie rizika ochoreni srdca
a ciev (tzv. kardiovaskularne riziko).

Na druhej strane, ak sami nezabojujete
so svojimi zlozvykmi, predpisané lie-
ky nebud( postacovat. Liecba CHOCHP
totiz nespociva iba v uzivani liekoy, ale
v celkovej zmene Zivotného stylu.

Najprv si priblizme lieky, ktoré sa pouzi-
vaju pri CHOCHP.

Ake lieky budem uzivat'

Vcasné stadia CHOCHP sa vacsinou lie-
¢ia inhalaénymi liekmi, ktoré obsahu-
ju jeden typ Gcinnej latky. PokrocilejSie
stadia, alebo Stadia s vyraznejsimi pri-
znakmi, dostavaju kombinaciu viacerych
acinnych latok. Patria sem hlavne beta-

mimetika a anticholinergika.

Ulohou tychto liekov je rozsirenie dyjcha-
cich ciest, a niekedy aj stimenie produk-
o inhalacné pripravky, spreje s aeroso-
lom (alebo hmlou), resp. prasok. Je to
vyhoda, pretoze takymto sp6sobom
sa Gcinna latka dostava rychlejSie na
spravne miesto. Zaroven nemusite uzi-
vat' také velké mnozstva lieku, ako keby
Slo napriklad o tablety.
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Inhalacné pripravky majd aj menej vedl'aj-
Sich dcinkov, pricom nezat'azuji travenie.
Dolezita je vsak ich spravna aplikacia. Lieky
sa vacsinou uzivajl raz za 12 alebo 24 hodin.

Pri velmi pokrocilom ochoreni je indikova-
na oxygenoterapia, ked pacient dostane do
domaceho prostredia tzv. kyslikovy koncen-
trator. Pristroj vytvara (zo vzduchu v miest-
nosti) zmes plynov, v ktorej bude viac kys-
lika. Bezne dychame 21 % kyslika, no takto
pacient vdychuje cca 33 %.

Niekedy st potrebné aj protizapalové lieky,
no ich pridanie musi zvazit' oSetrujuci lekar.

Cim podporite G¢innost' liekov:

» Prestante fajcit' — po liekoch je to druhy
najdodlezitejsi krok. Latky obsiahnuté v ci-
garetovom dyme zvysuja zapal a tvorbu
hlienov v dychacich cestach, preto ak sa
nevzdate cigariet, Gcinnost' inhalacnych
liekov bude vyrazne nizsSia.

» Obmedzte pobyt v prasnom prostredi —
odlahcite svojim plicam.

» Ak mate moZnost, absolvujte dychovi re-
habilitaciu, resp. venujte sa sami dychovej
gymnastike — naucite sa spravne dychat,
posilnite si vnitorné svalstvo.

» Optimalizujte svoju vahu — pri nadvahe
sa rychlejsie zadychavate, stazuje sa pra-
ca dychacich ciest aj srdca. Obézni ludia
majl castejSie spankové apnoe — prestav-
ky v dychani pocas spanku, ktoré zvysuja
riziko infarktu a mozgovej mrtvice.

CHOCHP 11



Co robit, ak vas pribuzny pocit'uje nedostatok
vzduchu?

V/as blizky méze mat' niekedy pocit, ze mu chyba vzduch. Napriklad
ma pocit, Zze sa nevie doplna nadychnut;, a preto si vsugeruje, ze sa
dusi. Vtedy je velmi dblezita podpora blizkych, aby chory nepodla-
hol panike. Co treba robit?

Ak ma clovek takyto zachvat, posadte ho, upokojte ho. Zacnite spo-
lu s nim zhlboka a pomaly dychat. To cloveka prindti, aby sa lepsie
sGstredil na svoje dychanie. Po cely Cas sa rozpravajte a odvadzajte
pozornost' od stresujlcej situacie.

Nedostatok vzduchu je €asto aj otazkou psychiky. Otvorte okno,
aby do miestnosti pradil cerstvy vzduch. Ked' sa vas blizky upokaoji,
pominie aj jeho strach. V/ pripade potreby mu prineste lieky, ktoré
pravidelne uZiva.

.....

forme spreja, je dobré, ak liek pri akitnom zhorSeni podame cez tzv.
objemovy nadstavec, alebo spacer.

Ak sa napriek vSetkej snahe stav nezlepsuje, kontaktujte rychlu

zdravotnd pomoc. Odbornici vam na dialku poradia, ako sa zacho-
vat, resp. vyhodnotia, i je nutny prichod zachranarov.

Ulohy na kazdij den
Jtréning dychania”

» Flkajte do pingpongovej lopticky, posdvajte ju po vyznacenej
drahe na stole.

» Nafukujte detské baldniky.

» Zacnite chodit' po schodoch. Hoci byvate na vySSom poschodi,
Cast' prejdite vytahom a cast' peso.

» Dychajte so zoSpdlenymi perami — najprv vdychnite nosom,

a potom vzduch pomaly vypustajte Gstami tak, ako keby ste chceli
piskat. MozZete tiez flkat' do pohara s vodou cez slamku a robit'
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bubliny.

» Trénujte zadrziavanie dychu — po-
silnite si dychacie cesty. Zhlboka sa
nadychnite, pocitajte do troch, a po-
tom zacnite vydychovat'

» Prechadzajte sa v naro¢nejsom te-
réne, kde treba zdolavat' aj mensie
kopceky, ak vam to telo dovoli.

» Rano aspon 5 minat cvicte pri otvo-
renom okne, aby ste dostali do plic
¢o najviac kyslika. Posilnite si tym
cely organizmus.

» Obmedzte dlhodobé sedenie. Kazdd
hodinu sa poprechadzajte v miest-
nosti, alebo sa venujte cinnosti,
pri ktorej je pohyb nutny. Zvazte aj
kdpu krokomeru. Snazte sa urobit'
aspon 10 000 krokov denne.

» Ozivte svoje branicové dychanie.
Posadte sa rovno, jednu ruku po-
lozte na brucho. S nadychom po-
hybujte rukou smerom od tela, s
pomalym vydychom ju priblizujte
naspat. Takto sa naucite vyuzivat
maximalnu kapacitu plic.

» Na rovnakom principe funguje tré-
ning bocného rebrového dychania.
Ked'si date ruky v bok, mozete sle-
dovat, ako sa vam pri nadychoch
a vydychoch rozt'ahuja rebra.

» Vezmite si detskd vrtulku a fakajte
do nej. Mente tempo a intervaly.

CHOCHP 13



Co je spirometria?

Spirometria je vySetrenie, pri ktorom vam lekar meria pldcne funkcie. Pri
diagnostike CHOCHP je to absolatne klGcové vySetrenie. Pocas diagnostiky
sedite a podla instrukcii dychate do spirometra, merajaceho prietoky a ob-
jemy, ktoré vase plica vydychnu. Z vysledkov lekar odhali plicne problémy,
konkrétne ochorenia, aj ich rozsah.

Pristroj vyrata vasu predpokladand normalnu hodnotu podla vysky, vahy,
veku, pohlavia a fajciarskej anamnézy, o sa potom porovnava s realnymi vy-
sledkami, ktoré dosiahnete.

Pre CHOCHP je typické zachytenie tzv. obstrukénej ventilacnej poruchy — zi-
Zenia priedusiek, ktoré sa nerozSiria nad normu ani po podani rychlo péso-
biaceho lieku, ur¢eného prave na rozsirenie priedusiek.

Co je emfyzém?

Emfyzém je nasledok poskodenia plic cigaretovym dymom, alebo inhala-
ciou inych skodlivin. M6ze vzniknat' u malého percenta Iudi aj na genetickom
podklade. Dochadza pri hom k uviaznutiu vzduchu v placnych mechdarikoch,
riky uz nevedia dychat' a neprepastajd kyslik z pltc do krvi. Prejavuje sa dy-
chavicou pri namahe, neskor aj v pokoji. Ak sa v hrudniku zacne zadrziavat'
ma sadkovity tvar a tazko sa mu vydychuje, aj nasledne nadychuje.

V t'azsich pripadoch hrozi respiracné alebo srdcové zlyhanie, zhorsuje sa
cinnost' mozgu a inych organov.

Preco vznikaja zapaly v prieduskach?

Zapal priedusiek modZze byt' infekéného, neinfekéného alebo neznameho p6-
vodu. Ak sa opakuje niekol'kokrat za sebou a v kratkom case, zhorSuje sa
priechodnost' dychacich ciest a zvySuje tvorba hlienov. Chronicka bronchiti-
da je stav, ked' fajciar udava chronicky kasel' s vykasliavanim hlienov aspon
3 za sebou idiice mesiace.

Chronicka bronchitida je Gvodnym Stadiom CHOCHP, pricom niekedy sa

kombinuje s emfyzémom. Najcastejsim spistacom tychto problémov je faj-
Cenie, resp. dlhodobé vystavovanie sa Skodlivym drazdidlam.
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Fajcenie ako hlavna
pricina CHOCHP

CHOCHP vznika z viacerych dévodov, napri-
klad kvoli znecistenému ovzdusSiu, ¢astému
pobytu v prasnom prostredi, ¢i praci s draz-
divymi chemikaliami. No hlavnou pric¢inou na-
dalej zostava aktivne alebo pasivne fajcenie.

Skodlivé latky z cigaretového dym sa usadzu-
ja v placach, a tie sa potom musia branit' zvy-
Senou tvorbou hlienu. Takto vznika chronicky
zapal v stenach dychacich ciest, ktoré sa po-
stupne zuzuj.

Pasivne fajcenie — ako sa mu
vyhnat?

Zdravotné problémy nehrozia iba samotné-
mu fajciarovi, ale aj jeho blizkym. Pasivne
fajcenie je totiz rovnako nebezpecné, ako
keby sme sami fajcili. DlIhodobé vdychovanie
cigaretového dymu zvysuje riziko CHOCHP,
astmy, bronchitidy i infekcii dychacich ciest.

Odchadzanie zo zadymeného prostredia je
pre nefajciara ¢asto jedingm rieSenim. Najma
doma vyclente jednu miestnost, ktora bude
slazit' ako fajciaren. Je dobré, ak si fajciar cho-
dieva zapalit' mimo obytnych priestorov, napr.
na balkén, pricom zabezpedi, aby sa dnu ne-
dostal ziaden dym.

Pokial' pracujete v zafajcenych priestoroch,
snazte sa CastejSie vetrat. Velkou pomocou
je odvetravanie, pripadne ¢isticka vzduchu.
A naucte sa hovorit' o svojom probléme — po-
ziadajte blizkych a kolegov, aby vas respekto-
vali a nefajcili tam, kde sa nachadzate!
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Zakon priniesol do zZivota tieto novée
pravidla:

» zakaz reklamy na tabakové vyrobky,

» tabakové vyrobky sa m6zu predavat'len vo vybranych
predajniach,

na obaloch tabakovych vyrobkov musi byt  varovanie
o ich Skodlivosti,

zakaz fajcenia na verejnych priestranstvach, ako s zaria-
denia spolocného stravovania, letiska, vlakové a autobu-
sové stanice, vozidla vnatrostatnej prepravy, zdravotnic-
ke zariadenia, zariadenia starostlivosti o telo, zariadenia,
kde s vo vazbe mladistvi, kultirne zariadenia, detskeé ih-
riska, Skoly, zariadenia socialnych sluzieb, Grady a vSetky
typy predajni.

2. Pracujte na odstranovani zlozvy-
kov, ktoré ,splstajd” chut' na ta-
bak. Ked' dlhSie Cakate, kratite si
Cas fajcenim? Po kazdom jedle si
hned' zapalujete? Tychto ritualov
sa potrebujete zbauvit.

3. Najdite si vhodné relaxacné cvice-
nia, ktoré potlacaja permanentné
myslienky na cigaretu.

4. Ak s fajcenim neviete prestat,
kompenzujte to aspor pohybom
na cerstvom vzduchu - vydychaj-
te ten dym!

5. Ak si neviete poradit, treba najskor
vyskdsat' nikotinové nahrady.
O roznych variantoch sa poradte
v lekarni. VV pripade zlyhania na-
hrad — existujd lieky na odvykanie
od fajcenia. Ich vhodnost' u jednot-
livych pacientov vsak musi posadit'
pneumolog. Tieto lieky sa na lekar-
sky predpis, avsak plne siich hradi
pacient. Ako to celé funguje? Latka,
ktora je obsiahnuta v nahrade, sa
naviaze na miesta, kam sa inak v
mozgu viaze nikotin. Takze, ked'si
zapalite, postupne stratite pocit
prijemného zazitku.

6. Ako podporné metody sa pouzi-
vajd aj metddy alternativnej me-

Ulohy na kazdy den pri odvykani
od fajcenia:

diciny (napriklad akupresira, aku-
punktdra), ktoré si niektori pacienti
pochvaluja.

1. Kazdy tyzden si znizujte pocet cigariet. Staci, ked' to

robite po jednom kuse. Ak fajcite denne 20 cigariet, na
buduci tyzden to bude len 19. Zratali ste si, ze do 20 tyz-
dnov prestanete fajcit"?

CHOCHP

7. Podporna psychoterapia, individu-
alna, alebo skupinova, vam modze
pomOct' pri zvladani abstinencnych
prejavov.
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Vzduch pre chore pl'iica

Najdblezitejsie je, aby ste si zabezpecili Cisty
vzduch na tych miestach, kde sa najviac zdrzia-
vate. Zabezpecte si spravnu vlhkost' vo vSetkych
obyvanych miestnostiach, a pokial Zijete v oblasti
so zlym ovzduSim, pouzivajte gj Cisticku vzduchu.
Poziadajte pribuznych, aby vam pomohli vyriesit'
napriklad plesen na stenach v dome, ktoré méze
byt' zdrojom problémov.

\/ pripade, ze nedokazete prestat's fajcenim, rob-
te tak iba vonku, aby sa v miestnosti nedrzal vse-
tok dym. V opa¢nom pripade ho vdychujete eSte
dlho po zahaseni cigarety. Ostatni ¢lenovia rodiny
by nemali fajcit' vo vasej pritomnosti.

Ako si ocistite pl'aca?

Najlepsie sa vam to podari pohybom v zelenom
prostredi. M6Zu to byt' dlhé prechadzky, nejaky
Sport, ale Gplne najddlezitejsi je vyber spravneho
miesta. Mestsky park je sice prijemnym miestom
pre vase zmysly, ale nie pre vase dychanie. Avsak
— je to ale lepSie, ako nechodit' vobec von.

Najdite si ¢as a chodievajte do prirody viackrat
do tyzdna, najlepsie do lesa. Tam nie je ovzdusSie
také znecistené, stromy tu vytvaraja viac kyslika.
Ak si to mozete dovolit, absolvujte aspon raz do
roka dovolenku pri mori. Aj tyzdnovy pobyt vam
ocCisti placa.

Nemusite plavat, dlhé ranné prechadzky po po-
breZi urobia rovnaky vysledok. Ak uz vyse pol
roka nefajcite, pneumolog vas mdze odporucit' gj
na kapel'ny pobyt. Kombinacia rehabilitacnych a
fyzikalnych procedar, ale aj priazniva klima, vam
mozZze iba prospiet.
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Hlieny v prieduskach a kasel’
Co je hlien?

Hlien je Zelatinova, lepiva hmota, ktora vznika v dychacej sistave.
Sklada sa z vody, bielkovin, rozpustenej soli, protilatok a enzymouv.
Hlavnou Glohou hlienu je ochrana sliznice dychacich organov. Spolu
s riasinkami na dychacej vystelke predstavuje zaklad samocistiaceho
mechanizmu dychacich ciest. Celé to funguje lepsSie, ak je ¢lovek dob-
re hydratovany.

Primerane zvicené tkaniva ovela lahSie zabrania baktériam a alergé-
nom v tom, aby sa dostali do organizmu. Nase telo denne vyprodu-
kuje priblizne 1,5 litrov hlienu. Ak trpime nejakym ochorenim, alebo
fajcime, jeho produkcia sa automaticky zvysuje.

Kedy je hlien dobry a kedy zly?

Pri beznej produkcii ma hlien prospesné acinky, pretoze zvlhcuje dy-
chacie cesty a zlepSuje dychanie. Pri CHOCHP sa zvysuje tvorba hlie-
nu, a preto pacienti vykasliavajd viac.

Ak pacient s CHOCHP dostane respiracnu infekciu, hlien zhustne,
pricom zmeni farbu z pévodne priesvitnej alebo belavej, na ZItq, ale-
bo Zltozelenkavd. Tento hlien sa tazko vykasliava, v zGzenych prie-
duskach moze vytvarat' zatky.

Pri Gpornom kasli m6ze mat' hlien naruzoveld farbu, alebo sd v hom
krvavé nitky, ¢i chumaciky. Toto treba lekarovi vzdy povedat' Je na
jeho posuadeni, ¢i doslo len k prasknutiu malej cievky v prieduskach,
alebo je to priznak iného sprievodného ochorenia dychacich ciest.

Kasel’
Najcastejsim priznakom CHOCHP je kasel’, ktory vie potrapit' najma
v rannych hodinach. Pridruzit' sa mo6ze vykasliavanie hlienov. Kasel

sa objavuje kedykolvek v priebehu dna, ale najcastejsSie v noci a nad
ranom.
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Preco kasleme? Druhy kasl‘a (podlI‘a trvania):
Kasel je prudky obranny reflex, ktorym sa
dychacie cesty a plica zbavuja drazdivych
latok, napriklad hlienov, mikrobov a necis-
tot. Niekedy nas méze zachranit, napriklad
po vdychnuti cudzieho telesa — reflex vyvo-
[ame zamerne, alebo sa rozkasleme nedob-
rovolne.

» akdtny kasel’' — ma nahly nastup, moze trvat'
az 3 tyzdne,

» subakitny kasel’ — pretrvava 3 az 8 tyzdnov,
= chronicky kasel’ — trva dlhSie ako 8 tyzdnov,

» produktivny vihky kasel’' — s vykasliavanim
Pokial' kasel' nie je znakom vaznejSej cho- hlienu,
roby, hovorime o tzv. prilezitostnom (akdt-
nom) kasli. Epizédnym zakaslanim si iba
uvolfiujeme dychacie cesty, no ak to pre-
trvava dlhsie ako 8 tyzdnov, hovorime uz

o chronickom kasli.

» suchy kasel'.

Ako mi pomoze vSeobecny lekar

alebo pneumolog?
Kasel' ma 4 fazy: V pripade, Ze sa lie€ite na CHOCHP, pricom ddjde
P cx k vzplanutiu ochorenia (so zhorSenym dychanim
1. iritacia — drazdenie, a zahlienenim), lekar:
2. inhalacia - nadychnutie, » posle hlien na test — ten méze potvrdit

. bakterialnu infekciu,
3. zvysSenie tlaku v krku

a v placach - stale s uzavretymi

. . » v niektorych pripadoch predpisuje lieky na
hlasivkami,

ulahcenie odkasliavania hlienov,

4. prudké uvol'nenie vzduchu - hlasivky sa

o . i » odporca typ volno predajnych produktov, ktoré
otvoria, ¢o vyrobi charakteristicky zvuk.

mozete uzivat'

Kedy je kasel' dobry
a kedy zly?

Kasel je dobry vtedy, ked' nas zbavuje draz-
divych latok, alebo v situaciach, ked'sa nam
zle dycha v znecistenom ovzdusi. Na druhej
strane, pokial kasel trva niekol'ko tyzdnov,
moze signalizovat' pl'Gcne ochorenie, ocho-
renie srdca, traviaceho traktu alebo hornych
dychacich ciest.

@ Upozornenie

\/ pripade, ze pri takomto kasli
produkujete sfarbeny alebo krvavy hlien,
mali by ste navstivit' lekara.
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Pred prachom sa mozete
chranit' tymito sposobmi:

1. V praci pouzivajte respirator alebo
masku, najma ak vam to nariadil
zamestnavatel.

2. Dodrziavajte pravidla BOZP
(Bezpecnost'a ochrana zdravia pri
praci).

3. Nevystavujte sa priamym Gcinkom
prachu, ak to nie je nutné. Pri silnej
kontaminacii, ihned' opustite priestor.

4. Pite dostatok tekutin.
5. Absolvujte zdravotné prehliadky.

6. PoZiadajte o kapel'ni liecbu.

Cisticka vzduchu

Odbornici odporacaja Cisticku vzdu-
chu hlavne tym fudom, ktori zija alebo
pracuji vo vel'mi prasnom prostredi.
Najprv si premyslite, kam Ccisticku date,
kedZe pristroj dokaze pracovat' iba
v jednej miestnosti. Idealne by to mal
byt priestor, kde spite.

Ako vyzera pokrocilé
stadium ochorenia?

U niektorych pacientov je prirodzeny
priebeh ochorenia progresivny — rychlo
napreduje (napriklad rychlo klesaja plac-
ne funkcie). M6zZe to slvisiet' s tym, ze
ste neprestali fajcit. Niekedy vSak ma
ochorenie rychly spad, aj ked' nefajcime.
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@ Nas tip

Pokial' u vas vznikne CHOCHP
z dévodu vysokej prasnosti
na pracovisku, mozete mat' narok
na uznanie choroby z povolania.

Prejavy pokrocilych
stadii CHOCHP:

» Zavislost' od kyslikového
koncentratora.

» Strata samostatnosti
a pohyblivosti (odkazanost'
na pomoc druhych).

» ZhorsSenie ischemickej
choroby srdca.

» Zlyhavanie srdca — Co opat'
vedie k pocitu nedostatku
vzduchu.

» Problémy s pamatou,
zmatenost.

» Depresie, Gzkostné stavy.

» Ubytok svalovej hmoty,
chudnutie.

Pacienti v pokrocilych Stadiach
CHOCHP mozu byt' (pri splneni
urcitych kritérii) kandidatmi na
transplantaciu pldc. Jednym
z kritérii je dokazané ukoncenie
fajcenia. Pacienti s CHOCHP su
ohrozeni aj rozvojom rakoviny
pl'dc, taktiez majd zvysené rizi-
ko Gmrtia na cievne ochorenie.
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