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Szacuje sie, ze w Polsce chorych na astme jest ok. 4 mln osdéb, z czego ponad
potowa zyje z niezdiagnozowang choroba. Liczba chorych wzrasta, gtéwnie w krajach
wysoko rozwinietych, co ma zwigzek z industrializacja i coraz wieksza ekspozycja
na alergeny. Jednoczesnie podnosi sie tez poziom opieki medycznej nad chorymi
na astme. Wczesnie zdiagnozowana choroba, leczona za pomoca odpowiednio
dobranych $rodkéw, zazwyczaj nie jest ucigzliwa i nie ogranicza w znaczacym
stopniu zycia.

Niewazne jak dtugo trwa choroba. Kazdy chory na astme powinien dazy¢ do stanu,
kiedy objawy astmy przestang dokuczad.

4 )

Oddajemy w Twoje rece niezbednik,
ktéry przygotowalismy wtasnie z mysia
o codziennym monitorowaniu i kontrolowaniu choroby.

Korzystaj z niego, kontroluj astme i zyj petnig zycia!

N /

Twdj Niezbednik przeznaczony jest dla oséb chorych na astme. Zawarte tresci sa wytacznie w ogdlnych celach informacyjnych i nie
stanowia porady medycznej, na ktérej mozesz polegac. Wszelkie informacje zawarte w Twoim Niezbedniku sa dostarczane wytacznie do
celéw edukacyjnych i nie maja na celu zastapienia indywidualnej porady medycznej udzielanej przez lekarza lub innego dostawce ustug
zdrowotnych ani nie stanowia rekomendacji jakiegokolwiek okreslonego sposobu leczenia.

Grudzien 2021
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a TOTYLKOASTMA.PL

LICZY SIE KAZDY ODDECH.
KONTROLUJ ASTME,
KORZYSTAJ Z ZYCIA.

Serwis www.totylkoastma.pl

z materiatami przygotowanymi we wspoétpracy ze specjalistami.
Znajdziesz tu przydatne artykuty, czytelne infografiki, porady

i materiaty video.

qQ

LICzY SIE
KAZDY

ODDECH.

ODWIEDZ NAS NA

WWWTOTYILKOASTMA.P
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TECHNIKI INHALACIJI

PRZYGOTOWANIE

<
J
3
=
I
£

ZAKONCZENIE

Jak korzystac

z inhalatora cisnieniowego?

/ﬁ Trzymaj inhalator
—/w pozycji pionowej,
kciukiem podtrzymujac podstawe.

Zdejmij wieczko ochronne.
Upewnij sie, Ze ustnik jest czysty.

Wykonaj gteboki
i powolny wydech,
z dala od ustnika.

Umies$¢ ustnik miedzy wargami.
Nie zaciskaj na nim zebow.

i powolny wdech przez usta.

5T Tuz po rozpoczeciu wdechu,
~ naciénij gorna czes¢ inhalatora, Wstrzymaj oddech tak dtugo, jak to
aby uwolnic¢ mozliwe. Wysun inhalator z ust,

1 dawke leku. a nastepnie wykonaj powolny wydech.

\ Wykonaj gteboki

-

Natéz na ustnik inhalatora c
wieczko ochronne.

Po inhalacji przeptucz
usta i gardto woda.

>
[ </ Jesli przyjmujesz wiecej dawek, powoli powtérz kroki od 2. do 6. ]

Lek w postaci zawiesiny wymaga wstrzasniecia

przed kazdym uzyciem. Przed zainhalowaniem swojego

leku zapoznaj sie z oryginalng instrukcja obstugi E [~} E
inhalatora znajdujaca sie w ulotce dla pacjenta. T
Instrukcje jak prawidtowo uzywac réznych typéw

inhalatoréw znajdziesz na www.totylkoastma.pl E i

@ Jedli korzystasz z inhalatora posiadajacego wskaznik lub licznik dawek,
gdy nacisniesz pojemnik, obraca sie on nieznacznie, wskazujac liczbe
pozostatych dawek np. w odstepach co 20 dawek.

Sprawdz! Czy Twdj inhalator posiada wskaznik czy licznik dawek

(oo

0 dawek - brak leku

NALEZY PRZESTAC UZYWAC INHALATORA,
gdyz pozostaty w pojemniku lek moze

nie wystarczy¢ do uwolnienia petnej dawki

20 dawelk - ilos¢ dawek leku

bliska wyczerpania

NALEZY ZAOPATRZYC SIE W NOWY
INHALATOR

Petna ilos¢ dawek leku

® & ©

Sprawdz!
czas i warunki przechowywania leku po wydaniu z apteki
znajdujace sie w ulotce dla pacjenta dotaczonej
do opakowania z lekiem.

o

s
np.: przechowywac N o
w temperaturze 525 C l
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

DZIAL OPRACOWAL:

Dr n. med. Piotr Dabrowiecki
Klinika Choréb Infekcyjnych i Alergologii Wojskowego Instytutu Medycznego
Polska Federacja Stowarzyszen Chorych na Astme, Alergie i POChP

Na podstawie: (1) https://ginasthma.org/

Astma to choroba zwykle zwiazana z przewlektym zapaleniem drég
oddechowych, zdefiniowana przez wywiad lekarski, z objawami ze stro-
ny uktadu oddechowego, tj. Swisty, dusznosci, ucisk w klatce piersiowej
i kaszel, zmieniajacymi sie w czasie i 0 r6znym nasileniu, ktérym towa-
rzyszy zmienna obturacja (zwezenie) drég oddechowych. (1)

Zapalenie w oskrzelach powoduje:

1. Skurcz oskrzeli: miesniéwka oskrzeli kurczy sie, zmniejszajac Swiatto oskrzeli,
przez ktére przedostaje sie mniej powietrza, dajac uczucie dusznosci.

2. Obrzek Sciany oskrzeli: wytworzony przez naciek komorek zapalnych,
ktére naptynety do btony sluzowej oskrzeli.

3. Tworzenie nadmiernej ilosci gestej i lepkiej wydzieliny: pobudzona btona
sluzowa wytwarza duza ilos¢ gestej sluzowej wydzieliny.

4. Przebudowe $ciany oskrzeli, tzw. remodeling, czyli przebudowe struktury
oskrzeli (pogrubienie miesni oskrzeli, przerost btony sluzowej) bedaca
wyrazem przewlekajacego sie zapalenia.

Proces zapalny toczacy sie w drogach oddechowych powoduje:
e napady dusznosci,

e uczucie ciezaru w klatce piersiowe;j,

e kaszel,

e $wiszczacy oddech.

Wymienione objawy ustepuja samoistnie lub pod wptywem leczenia.

4 )

Astmie towarzyszy takze nadreaktywnosc oskrzeli,
czyli nadmierna reakcja drog oddechowych na bodziec bedacy
dla osoby zdrowej obojetny (np. kaszel, dusznos¢ po wysitku
fizycznym lub kontakcie z draznigcymi oskrzela czynnikami:

zimne powietrze, zanieczyszczenia).

NS J

CZYNNIKIWYWOLUJACE ASTME:

e alergeny (roztocza kurzu domowego, grzyby plesniowe, sier$¢ zwierzat,
pytki, pokarmy),
e czynniki zawodowe ($rodki chemiczne, alergeny),

e czeste zapalenia drog oddechowych.

CZYNNIKI ZAOSTRZAJACE PRZEBIEG CHOROBY:

e czynnikidraznigce (dym tytoniowy, intensywne zapachy, dymy,
zanieczyszczenia powietrza),

e czynniki fizyczne ($miech, ptacz, wysitek, zimne powietrze),

e zakazeniadrég oddechowych,

e czynniki emocjonalne,

e leki (beta-blokery, niesterydowe leki przeciwzapalne),

e inne (cigza, choroby tarczycy).

. = % ¢
N
=0 —¢
NN

~

Astma moze powstac na tle alergicznym,
mog3 ja wywotac przewlekajace sie infekcje bakteryjne
lub wirusowe, moze by¢ zwigzana z wykonywanym zawodem
lub narazeniem na zanieczyszczenia powietrza, ktérym oddychamy.

P, . " g
- ..
2. o, e Al &
TR 2% H- Ok bl
A Bt - | 832, Y “ag® .
.S 3 y A 2.‘0 '_.: 'Q-J. -9 .- ‘s 3
ot i, Q‘ e S O T’ CHIESI/MWI/ALL/2021/10/255
L adli ¢
. 2. L4 ®* . .
LA . & B Sy ** . a2 & o -




DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

ASTMA ALERGICZNA

Objawy ujawniaja sie przed 30. rokiem zycia, najczesciej w dziecinstwie.

Czesto towarzysza jej inne choroby alergiczne, tj.:
e atopowe zapalenie skory,
e alergiczny niezyt btony sluzowej nosa,

e zapalenie spojowek oczu.

Poczatkowo ma charakter napadowy z okresami remisji objawdw.

Wyniki alergicznych testéw skérnych sa dodatnie, a w surowicy krwi mozna
oznaczy¢ alergenowo swoiste przeciwciata IgE.

Istotne znaczenie w leczeniu astmy alergicznej
stanowi profilaktyka antyalergiczna

ASTMA NIEALERGICZNA

Zaczyna sie zwykle w wieku dorostym.

Pierwsze objawy pojawiaja sie po przebytym zakazeniu drég oddechowych
(wirusowym lub bakteryjnym).

Poczatkowo ma charakter napadowy.

Zbyt pdzno postawione rozpoznanie i zaniechanie leczenia przyczynowego
powoduje utrwalenie objawdéw, prowadzace do statej dusznosci zaostrzajacej
sie w trakcie infekcji dréog oddechowych.

Whyniki testéw alergicznych sg negatywne.

Chorym z astmg spowodowang nadwrazliwoscig na kwas acetylosalicylowy

i inne niesterydowe leki przeciwzapalne stawia sie rowniez rozpoznanie astmy
niealergiczne;j.

Opracowane przez Dr. n. med. Piotra Dabrowieckiego

COTO JEST ALERGEN | ALERGIA? LA

ALERGEN to substancja w zasadzie nieszkodliwa, powodujaca jednak u oséb pre-
dysponowanych (uczulonych) alergiczng reakcje immunologiczng organizmu.

ALERGIA to stan, w ktérym alergeny (np. pytki roslin, pokarmy, odchody roztoczy,
zarodniki plesni) wywotuja reakcje obronng organizmu, co powoduje powstanie
objawdéw i specyficznych dolegliwosci, tj.:

e katar, kichanie, zatkanie nosa = ALERGICZNY NIEZYT NOSA
e tzawienie, $wiad spojowek oczu = ALERGICZNE ZAPALENIE SPOJOWEK
e kaszel, swisty przy oddychaniu, duszno$¢ = ASTMA

e swedzace zmiany skérne, wyprysk w typowych miejscach = ATOPOWE
ZAPALENIE SKORY

PODZIAt ASTMY OSKRZELOWE)

Astma w petni kontrolowana (kazdy chory powinien starac sie osiggnac ten stan):

e charakteryzuje sie brakiem zaostrzen, prawidtowa czynnoscia ptuc,

e stosowanie lekdw doraznych (przeciw dusznosci) czasami, ale mniej niz 2 razy
natydzien,

e objawy dusznosci nocnej nie wystepuja,

e chory nie czuje sie ograniczony przez astme w swojej aktywnosci zyciowej.

Poziom kontroli objawéw klinicznych astmy wedtug GINA 2021

Petna Czesciowa Brak
Czy w ciagu ostatnich 4 tygodni obserwowates/-as:
Nle

Objawy kliniczne w ciagu dnia,

wystepujace czesciej niz 2 razy Tak O
w tygodniu?

z powodu astmy?

Jakiekolwiek nocne przebudzenie Tak O

e ()

Koniecznos¢ stosowania lekéw
doraznych czesciej niz 2 razy
w tygodniu?*

Nie O

Jakiekolwiek ograniczenie
aktywnosci z powodu astmy?

nie ()

Zadne
znich

1-2

znich znich

34

*Uwzgledniac wytacznie krotkodziatajacy beta2-mimetyk wziewny. Nie uwzglednia¢ wziewnego
k glikokortykosteroidu w potaczeniu z dtugodziatajacym beta2-mimetykiem.

J
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

MONITOROWANIE
PRZEBIEGU ASTMY

WEDtUG OBJAWOW CHOROBY
| ZAPOTRZEBOWANIA NA LEKI

Niewazne jak dtugo trwa choroba, kazdy chory na astme powinien dazy¢ do stanu,
kiedy objawy astmy przestang dokuczac. Jesli stwierdzisz u siebie ograniczenia
aktywnosci spowodowane przez astme, zgtos ten fakt lekarzowi i zmodyfikuj
leczenie (czasami wystarczy sprawdzenie poprawnosci zazywania lekow).
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TEST KONTROLI ASTMY (TKA)
Pieciopunktowy test do wykonania samemu lub pod opieka pielegniarki/lekarza.

Przyktadowe uzupetnienie

Test Kontroli Astmy (TKA) - pytania

1. Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni astma powstrzymywata
Cie od wykonywania zwyktych czynnosci w pracy, w szkole,
na uczelni lub w domu?

O O 0O ® O
/ N N Y N
zawsze bardzo czesto czasami rzadko wecale

1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

2. Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni miate$ dusznosci?

O O 0 ® O

zawsze bardzo czesto czasami rzadko wecale
1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

3. Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni budzites sie w nocy
lub rano, wczesniej niz zwykle, z powodu objawéw zwiagzanych
z astma (np. $wiszczacy oddech, kaszel, dusznosci, ucisk lub bél
w klatce piersiowej)?

B VR VR B > )

Q \ () () Q | (X

/ N N / N7

zawsze bardzo czesto czasami rzadko wecale

1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

4.  Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni uzywates doraznie
szybkodziatajacego leku wziewnego?

O 0O 0O 0 ®
N N N\ %
zawsze bardzo czesto czasami rzadko wcale

1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

5. Jak oceniasz u siebie stopien kontroli astmy w ciagu ostatnich

4 tygodni?
N N N~
w ogdle stabo umiarkowanie dobrze w pefni
niekontrolowana  kontrolowana kontrolowana kontrolowana  kontrolowana
1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

Suma punktéw:
\_ J
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

TEST KONTROLI ASTMY
5 pytan - na miare sukcesu w terapii astmy

Dostepny w Polsce Test Kontroli Astmy (TKA) sktada sie z pieciu pytan. Odpo-
wiedzi na te pytania pozwolg Ci sprawdzi¢, czy astma jest dobrze kontrolowana
w ciggu ostatniego miesigca. Wynik 20 punktéw i wiecej oznacza, ze astma
jest dobrze kontrolowana. Wynik ponizej 20 punktéw: mozna co$ zmieni¢, aby
poczuc sie lepiej. Wynik ponizej 14 punktéw - koniecznie trzeba odwiedzi¢ leka-
rzaw najblizszych dniach.

4 N

Test Kontroli Astmy llos¢
INTERPRETACJA WYNIKU punktéw
Jest dobrze, ale mogtoby by¢ lepiej? 5> 2 0
Zapytaj lekarza, czy to mozliwe. =
Leczenie do poprawki. Mozna co$ zmienic, 2 0
abys czut(a) sie lepiej. <
SUMA e . . . .
2 Uwagal! Zbliza sie zaostrzenie - koniecznie
PUNKTOW  tr0 lub w najblizszych driach odwied lekarza, |~ < 14

N J

(1) Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni astma
powstrzymywata Cie od wykonywania zwyktych
czynnosci w pracy, w szkole/uczelni lub w domu?

Astma, jako choroba, czesto uposledza nasza aktywnos¢, szczegdlnie w szko-
le lub w pracy. Kazdy z nas wykonuje inny zawdd, uczy sie lub studiuje. Aby od-
powiedzie¢ poprawnie na 1 pytanie, musimy wybra¢ kilka aktywnosci w pracy lub
w domu i odpowiedzie¢ sobie samemu, czy w czasie ich wykonywania odczuwali-
$my dusznos¢, gniecenie w klatce piersiowej lub pojawiat sie kaszel, ktory ograni-
czat naszg aktywnosc¢. By¢ moze pewnych czynnosci w ogéle nie wykonywalismy
- wtedy w naszym tescie pojawi sie jedynka. Natomiast, jesli czynnosci, ktore
astma z reguty zaburza np. sprzatanie, zabawa z dzie¢mi, wykonywanie ¢wiczen
fizycznych byty realizowane bez ograniczen - wpisujemy 5.

Opracowane przez Dr. n. med. Piotra Dabrowieckiego

(2) Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni miates dusznosci?

Dusznos$¢ to subiektywne uczucie braku powietrza. Chorzy na astme czesto
przyzwyczajaja sie do uczucia braku powietrza, szczegdlnie, jesli astma trwa kilka
lub kilkanascie lat. Dusznos¢ to brak powietrza, ale nie tylko. To niemoc w wykony-
waniu ulubionych czynnosci, ktérej towarzyszy przemozne zmeczenie i koniecznos¢
przerwania dziatan. Uczucie dyskomfortu w ptucach, niepokoju, ze zabraknie zaraz
powietrza i bedzie trzeba uzyc inhalatora. Prosze zaznaczy(, ile razy tak byto.

(3) Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni budzites sie

w nocy lub rano, wczesniej niz zwykle, z powodu objawoéw
zwigzanych z astma (np. Swiszczacy oddech, kaszel,
dusznosci, ucisk lub bél w klatce piersiowej)?

OdpowiedZ na 3 pytanie jest sednem catego testu. Duszno$¢ nocna swiadczy
o niestabilnosci choroby i zawsze powinna byc¢ zgtaszana lekarzowi jako najbardziej
charakterystyczna cecha niestabilnej astmy!

(4) Jak czesto w ciagu ostatnich 4 tygodni uzywates
doraznie szybkodziatajacego leku wziewnego?

Uwazamy, ze stosowanie lekdw ratunkowych to naturalny element terapii astmy.
To nieprawda. Im czesciej stosujesz leki ratunkowe, tym mniejsza kontrola astmy.

Np. jesli uzywasz lekéw ratunkowych codziennie, dostajesz 2 punkty z kontroli choro-
by, jesli raz na tydzien: ocena dobra, tj. 4 punkty.

(5) Jak oceniasz u siebie stopien kontroli astmy w ciagu
ostatnich 4 tygodni?

Kontrola, czyli co? W skrécie, prosze odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy czutes
pewnos¢, ze panujesz nad chorobg - w kazdej chwili to Ty, a nie Twoja astma,
bytes géra. Pewnos¢, ze podczas objawdw bytes w stanie sprawic, aby kaszel
i dusznosc¢ zniknety. W pracy i w domu podczas swoich ulubionych aktywnosci
astma nie zrobita Ci niespodzianki i nie pokrzyzowata planéw. Jesli tak, nalezy Cisie
4 lub 5 punktéw. Niespodziewana dusznosc i kaszel przeszkadzajace w domu lub
w pracy to tylko ocena dostateczna, czyli 3 punkty. Lecz jesli nie znasz dnia ani go-
dziny, bo ciagle obawiasz sig, ze kaszel zepsuje spotkanie towarzyskie, a dusznos¢
przerwie w potowie ulubione czynnosci - nalezy sie ocena niedostateczna, czyli
1-2 punkty w Tescie Kontroli Astmy.

Test ten nalezy wypetniaé¢ zawsze przed wizyta u lekarza prowadzacego.
Jego wynik bedzie dla lekarza wskazéwka, na jakim etapie choroby
jestes. Korzystaj w petni z tego narzedzia.
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

POMIAR PEF - czyli monitoring natezonego wydechu

4 )

A

Warto$é PEF (I/min)
©
5888

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 18

Dni miesiaca

s G

',Qf L}
Wynik poranny Wynik wieczorny

(przed zazyciem leku) (przed zazyciem leku lub 15 minut po zazyciu leku)

N )

Pomiar natezonego wydechu wykonujemy 2 razy dziennie (lub zgodnie
zzaleceniamilekarza), wykonujac 3razy wydechizapisujac najlepszy wynik.

Razem z lekarzem nalezy ustali¢ tzw. PEF MAX
ktory postuzy do wyznaczenia specyficznych stref:

e zielonej (80-100% PEF MAX) - astma jest pod kontrola,

o 20ttej (60-80% PEF MAX) - nalezy zwiekszy< ilos¢ lekdw
przeciwzapalnych,

® czerwonej {ponizej 60% PEF MAX) - nalezy zwiekszyc ilos¢
lekéw przeciwzapalnych wraz z lekami rozszerzajgcymi
oskrzela i skontaktowad sie pilnie z lekarzem.

y ) e %
Opracowane przez Dr. n. med. Piotra Dabrowieckiego ® . ® - &

PEF - wartosci referencyjne (2)*

e )

660
620
580
=
‘E 540
=
o
w500
o
£ 460
g
420
380
340
300
15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85
Wiek
Mezczyzni Kobiety
m— wzrost 190 cm wzrost 183 cm
s WZroSt 183 cm s WZzrost 175cm
e WZFOSt 175 cm m— Wzrost 167 cm
e WZFOSt 167 cmM e W2ZFOSt 160 cmM
wzrost 160 cm e WZFOSt 152 cm

N J

(2) Quanjer PH., Tammeling G.J,, Cotes J.E., Pedersen O.F, Peslin R, Yernault J.C. Lung volumes and forced ventilatory flows.
Report Working Party Standardization of Lung Function Tests, European Community for Steel and Coal. Official Statement
of the European Respiratory Society. Eur. Respir. J. Suppl. 1993; 16: 5-40

*Wartosci referencyjne moga réznic sie w zaleznosci od producenta pikflometru. Nalezy sprawdzi¢ w instrukcji pikflometru.
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

DZIENNICZEK MONITOROWANIA OBJAWOW ASTMY

Przyktadowe uzupetnienie

-~

Czy wystapity objawy astmy*?

Czy
zastosowano

~

. zaburzajace lek dorazny?
whocy wl:t')alsgle codzienne
Dzier (przebudzenia) | wysitku (;:ar::?zz rxovz?‘z Jesli tak,
miesiaca fizycznym sycie osobiste) g to jaki?
1 - TAK - TAK TAK, salbutamol
2 TAK - - TAK - objawy rano
— 4 - - -
=
2
= 6 TAK TAK - TAK TAK, salbutamol
7 - — - - —
objawow
8 - TAK - TAK TAK, salbutamol
9 TAK - TAK
10 - - -
= 11 - - -
ﬁ 12 -- --- TAK - TAK, salbutamol na treningu
>
= 13 TAK TAK - TAK TAK, salbutamol
14 - - -
objawow
15 - TAK - TAK TAK, salbutamol
16 TAK - TAK
17 - - -
= 18 - TAK -
=
ﬁ 19 - - TAK - TAK, salbutamol na treningu
ES
Ll 20 TAK TAK - TAK TAK, salbutamol
21 - - -
objawow
22 - TAK - TAK TAK, salbutamol
23 TAK - - TAK - objawy rano
24 -
> 25 -
=
ﬁ 26 - - TAK - - na treningu
s - TAK TAK, salbutamol
28 -
S 1 1 1 3 2
objawow
29 - - - TAK TAK, salbutamol
30 TAK

k * Np. kaszel, dusznoé, ucisk w latce piersiowej, $wisty podczas oddychania

** Inne czynniki i sytuacje mogace wptywac na zaostrzenie (np. zimne powietrze, dym tytoniowy, alergeny).

Opracowane przez Dr. n. med. Piotra Dabrowieckiego

-

N

W czasie wizyty lekarskiej czesto trudno sobie przypomniec, kiedy mielismy

~

Astma zmienng jest.

dusznosc lub napad silnego, meczacego kaszlu.

Prosze wpisa¢ w odpowiednich miejscach tabeli
kiedy pojawiajg sie objawy astmy. W dzien, w nocy, po wysitku
i czy te objawy wymagaja podania leku ratunkowego
(uwalniajacego od objawdw) np. salbutamol, fenoterol, formoterol
ze sterydem z jednego inhalatora.

J
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DZIENNICZEK SAMOKONTROLI ASTMY

LECZENIE ASTMY

e obecnie terapia astmy nie stanowi problemu,
o wtasciwie zastosowane leki powoduja, ze objawy choroby zmniejszaja sie lub
nastepuje catkowita remisja choroby.

W terapii astmy stosujemy nastepujace leki:

e Przeciwzapalne (kontrolujace przebieg choroby)
e glikokortykosteroidy wziewne - podstawowe leki, bez nich nie mozna
leczy¢ astmy;,

W trakcie
leczenia
sterydami
wziewnymi*

Przed leczeniem*

e wziewne dtugodziatajace lekirozszerzajace oskrzela,
e doustne leki antyleukotrienowe.

o Leki rozszerzajace oskrzela (objawowe - znosza uczucie dusznosci,
nie lecza choroby tylko objawy)
e beta2-mimetyki,
e lekiantycholinergiczne.

o Leki ztoZzone (przeciwzapalny + rozszerzajacy oskrzela)

Zalecane postepowanie w terapii astmy na kazdym stopniu klinicznymwg GINA 2020 (1)

Objawy astmy i zaostrzenia choroby zdarzaja sie
pomimo najlepszej terapii przewlekte;.

Zmiennos¢ astmy jest jej podstawowa cecha.

Musimy by¢ na to przygotowani.

*Laitinen LA et al. J Allergy Clin Immunol. 1992;90:32-42.

Opracowane przez Dr. n. med. Piotra Dabrowieckiego

JAK LECZYC ASTME, : ETRY
ABY W PEtENI ’
KORZYSTAC Z ZYCIA!

1. Abywiasciwie leczy¢ astme, powinnismy jak najwiecej wiedzie¢ na temat na-
szej choroby. Edukacja to podstawa skutecznej terapii. Zapytaj lekarza, jesli
czego$ nie wiesz lub cos$ Cie niepokoi. Mozesz skorzystac ze sprawdzonych
stron internetowych: www.totylkoastma, www.dlapacjentéw.pta.med.pl.

2. Popros lekarza o napisanie planu leczenia Twojej astmy - kazdy jest inny,
obecnie ,szyjemy na miare” terapie astmy. Kazda osoba chorujaca na ast-
me powinna wiedzie¢, kiedy zwiekszyc ilos¢ lekow, a kiedy mozna sobie
pozwoli¢ na standardowa terapie.

3. W przypadku kiedy otrzymujesz nowy lek, nowy inhalator - popros leka-
rza, aby Ci pokazat jak go stosowac w sposéb prawidtowy. Wielu chorych
na astme nie osigga kontroli choroby z powodu nieprawidtowej techniki
inhalaciji.

4. Naucz sie kontrolowac chorobe: skala objawdw, test kontroli astmy, ba-
danie PEF - wybierz cos$, co Ci najbardziej odpowiada i regularnie informu;j
lekarza o swoich wynikach.

5. Nigdy, bez konsultacji z lekarzem, nie odstawiaj lekéw, to moze doprowa-
dzi¢ do powrotu objawéw choroby i wywotac grozne zaostrzenie astmy.

6. Badz aktywny fizycznie. Brak ruchu to gtéwna przyczyna otytosci, a nad-
miar tkanki ttuszczowej powoduje, ze astma jest trudniejsza do leczenia.

7. Nie pal tytoniu - dym z papierosa utrudnia terapie astmy, poza tym to
gtéwna przyczyna POChP: choroby, ktéra skraca zycie o 10-15 lat.

8. Unikaj zanieczyszczen powietrza: smog to jedna z przyczyn rozwoju astmy
oraz czestych zaostrzen tej choroby.

9. Jesli Twoja astma ma podtoze alergiczne, unikaj kontaktu z alergenami
wywotujacymi zaostrzenia lub zdecyduj sie na immunoterapie swoista,
czyli ,odczulanie”.

10. Jesli astma, ktéra dotychczas byta pod kontrola, zaczyna sprawiaé proble-
my, nie zwlekaj - powiedz o tym swojemu lekarzowi POZ lub zgtos sie do
specjalisty.

CHIESI/MWI/ALL/2021/10/255
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CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia powstaty przy wspétpracy z mgr Agata Gtadzka,
specjalista fizjoterapii z 20-letnim doswiadczeniem w pracy
z pacjentami pulmonologicznymi i torakochirurgicznymi,
pracownikiem Instytutu Gruzlicy i Choréb Ptuc.

Zapraszamy do zapoznania sie z prostymi ¢wiczeniami, ktére systematycznie
wykonywane mogg poprawic jako$¢ zycia, gdy chorujesz na astme.

A Jesli jeste$ w trakcie zaostrzenia choroby, rozpoczecie ¢wiczen
nalezy skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Cwicz przynajmniej 1-2h po positku
w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu.

Gdyby w trakcie wykonywania ¢éwiczen wystapity niepokojace objawy,
takie jak np.: bdl lub zawroty gtowy, bél w klatce piersiowej, nudnosci,
nasilajaca sie dusznos¢ - nalezy przerwaé wykonywanie ¢wiczen,
cﬂczekac’ chwile, a jesli objawy nie ustgpig - skontaktowac sie z Iekarzem)

CWICZENIE 1
Nauka oddychania przez ,zasznurowane usta”

Cel: poprawienie wzorca oddechowego.

Nos jest fantastycznym ,klimatyzatorem” - oczyszcza, ogrzewa i nawilza wdychane
powietrze. Wdech nosem wymaga mniej wysitku. Diugi wydech przez ,zasznuro-
wane usta” powoduje rozszerzenie drog oddechowych, zwieksza przeptyw powie-
trza, co poprawia jego efektywnos¢. Takie oddychanie zmniejsza czesto$¢ oddechéw,
zmniejsza skutki hiperwentylacji, tagodzi objawy dusznosci oraz poprawia saturacje.

1. UsiadZ na krzeéle 2. Nabierz powietrze 3. Wypusc powietrze przez
i swobodnie oprzyj  nosem, liczac ,Zasznurowane usta” - tak
rece o uda. w myslach do dwéch. jak przy zdmuchiwaniu
Swieczek - liczac
w myslach do pieciu.

°
°
2 °
i [ J
CWICZENIE 2
Cwiczenia mieéni oddechowych ® .
Cel: Wzmocnienie mie$ni oddechowych. ° °

To ¢wiczenie nalezy wykonywac kilkakrotnie w ciggu dnia.

Uwaga - do ¢wiczen wykorzystujemy aparat sktadajacy sie z trzech kulek, mozna
tez ¢wiczy¢, uzywajac butelki z woda.

Cwiczenie natezonego wdechu

.

1. Usiadz na krzesle, 2. W16z ustnik

aparat trzymaj do ust i spokojnie

za podstawe. wypusc powietrze
do samego konca.

3. Wykonaj mocny,
gwattowny wdech.
Nastepnie wyjmij
ustnik z ust i odpocznij

przez krotka chwile.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

Cwiczenie natezonego wydechu

1. Obré¢ aparat
do goéry nogami

i nabierz gteboko
powietrze.

2. Wtéz ustnik do ust i zréb
mocny, gwattowny wydech.
Wyijmij ustnik z ust i odpocznij
przez krétka chwile.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

° ° ° CHIESI/MWI/ALL/2021/10/255
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Vé

CWICZENIA ODDECHOWE

Do tych ¢wiczen mozesz uzywac réwniez butelki z woda. PY
Wypetnij ja w 2/3 woda i wtéz do $rodka stomke.

2. Nabierz powietrze 3. Wykonaj jak
najdtuzszy wydech
przez stomke do
butelki, nastepnie
odpocznij kréotka
chwile.

1. UsigdzZ na krzesle
z butelka wypetniong  nosem.
w 2/3 woda

i wtozong stomka.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

Nalezy pamieta¢ o regularnym wymienianiu wody w butelce i czyszczeniu lub
wymianie rurki celem wyeliminowania rozwoju bakterii w naszym urzadzeniu.

CWICZENIE 3
Cwiczenie oddychania torem przeponowym

Cel: Wzmocnienie przepony.

0 ol

1. Pot6z sie na plecach, 2. Nabierz powietrze 3. Wykonaj spokojny
nogi ugiete w kolanach. nosem tak, zeby dtugi wydech ustami
Prawg dton utéz na prawa dton uniosta  tak, by brzuch sie
przeponie (ponizej sie do gory. zapadt.

mostka), lewa na

klatce piersiowe;j.

Cwiczenie wykonuj przez dwie minuty, co najmniej dwie godziny po positku.

CWICZENIE 4
Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog

Cel: Poprawa mobilnosci i wydolnosci.
To ¢wiczenie nalezy wykonywac kilkakrotnie w ciggu dnia.

Uwaga - jesli nie czujesz sie pewnie, mozesz poprosi¢ domownika o to, by usiadt
na krzesle lub wykonuj ¢wiczenie, stojac przy parapecie.

by

1. Stan przodem
do krzesta, dtonie
potdz na oparciu,
a stopy rozstaw na
szerokos¢ bioder.

2. Nabierz powietrze 3. Wypusé powietrze
nosem, jednoczesnie ustami, opadajac
wspinajac sie na palce.  na cate stopy.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

Druga wersja ¢wiczenia

»

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

Nabierajgc powietrze nosem, zréb lekki przysiad.
Nastepnie, wypuszczajac powietrze ustami, wroc
do pozycji stojacej.

CHIESI/MWI/ALL/2021/10/255
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CWICZENIA ODDECHOWE

CWICZENIE 5
Cwiczenie rozciggajace miesnie klatki piersiowej

Cel: Petniejszy i swobodniejszy oddech.

Uwaga - ¢wiczenie wykonujemy na podtodze, ktadac sie na macie lub kocu.

1. Mate lub koc potéz na podtodze. 2. Nabierz powietrze/
Pot6z sie na plecach, rece sple¢ pod zréb wdech nosem,
gtowa, nogi ugnij w kolanach, stopy réwnoczes$nie skrecajac
i kolana trzymaj ztaczone. nogi w prawa strone.
,\ 3. Wypusé powietrze ustami, jednoczesnie

“ wracajac do pozycji wyjéciowe;j.

4. Nastepnie wykonaj to samo ¢éwiczenie,
skrecajac nogi przy wdechu na lewg strone.

v

Pamietaj, ze przy tym ¢wiczeniu topatki powinny przylega¢ do materaca,
a tokcie powinny by¢ szeroko rozstawione.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

CWICZENIE 6
Cwiczenie utatwiajgce wykrztuszenie wydzieliny

Cel: Utatwienie wykrztuszenia wydzieliny.
To ¢wiczenie nalezy wykonywac kilkakrotnie w ciggu dnia.

Uwaga - do ¢wiczen wykorzystujemy pétwatek, mozna zastgpi¢ go zwinietym
kocem lub kotdra.

1. Pétwatek lub koc 2. Wykonaj wdech 3. Zréb wydech

potdz na wysokosci nosem, rownoczesnie ustami, rbwnoczesnie
linii bioder. Potéz sie  unoszac nad gtowe opuszczajac lewa reke
na prawym boku, lewa reke. - wré¢ do pozycji
lekko ugnij nogi wyjsciowe;j.

w kolanach, prawa
reka zgieta pod gtowa,
lewa wzdtuz ciata.

CWICZENIE POWTORZ 5 RAZY.

Gdyby é\fviczenie w takiej pozycji byto zbyt trudne, mozesz wykonaé je lezac
ptasko. Cwicz co najmniej godzine po positku.

Pamietaj, ze tylko regularne wykonywanie

¢wiczen przyniesie zamierzone efekty.

Wszystkie ¢wiczenia z tego materiatu
obejrzysz w formie krotkich video na:
www.totylkoastma.pl
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