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Ukoliko si uzeo ovu brosuru u ruke i upravo ju prelistavas, pretoostavka je da  bolujes od kronicne
opstruktivne plucne bolesti (KOPB) ili moZda netko tebi blizak. Vijerojatno traZis odgovore na brojna
pitanja o ovoj bolesti, kao | pokoji koristan savjet jer KOPB oboljelima donosi mnoga ogranicenja u
svakodnevnom Zivotu. Nasa je Zelja pojasniti - karakteristike KOPB-a kao | pomoci ti jednostavnim
savjetima kako da se lakse nosis s njim. Nasi prakticni savjeti ne iziskuju veliki utrosak vremena ni
financijskih sredstava, a nastali su kao odgovor na brojna pitanja koja su mucila nase pacijente.

Visestruki su uzroci nastanku ove bolesti. S nekima od njih, poput genetike i socioekonomskog
Statusa, tesko se moZemo boriti. Zagadeni zrak u urbanim sredinama, kemikaljje kojima smo izloZeni
zbog prirode posla kojim se mozda bavimo, sredstva za ciscenje — sve su to cimbenici na koje kao
pojedinci isto tako, nemamo veliki utjecaj. Medutim, pusenju, unatoc tome sto je drustveno prihvatljiva
ovisnost, moZemo stati na kraj jer je upravo cigareta jedan od glavnih uzroka nastanka KOPB-a.

Nazalost, u Zagrebu, kao i u ostalim vecim i industrijaliziranim gradovima, zbog ispusnih plinova
stotina tisuca automobila i industrije zrak je zagaden sto negativno utjece na zdravije naseg disnog
sustava. Upravo je to jedan od razloga zbog kojeg je Gradski ured za zdravstvo prepoznao vaznost
izdavanja ovakve brosure, a osobito imajuci u vidu epidemioloski znacaj ove bolesti (trenutno je KOPB
na cetvrtome mjestu uzroka smrtnosti u svijetu).

U nastavku ce ti nas mali tim zdravstvenih profesionalaca pojasniti sto, kako i kada uciniti kako bi se
sto uspjesnije nosio sa svojim problemom. Nas je cilj da sto manje boravis u bolnici i vodis kvalitetan i
plodonosan Zivot. Nadamo se da te necemo razocarati!

Nas zdravstveni tim i Ured za zdravstvo grada Zagreba

Predvidanja Svjetske zdravstvene organizacije su da ¢e KOPB 2020. biti treci uzrok
smrtnosti u svijetu (1) tik uz ishemijsku bolest srca i cerebrovaskularne bolesti, a
trenutno je na nezanemarivome cetvrtome mjestu.

PUSENJE JE GLAVNI UZROCNIK BOLESTI KOJE SU U VRHU SVJETSKE «TOP
LISTE» SMRTNOSTI (KARDIOVASKULARNE BOLESTI, RAK PLUCA | KOPB). DUHAN
JE «<ODGOVORAN» ZA SMRT 1 OD 10 ODRASLIH OSOBA U SVIJETU.

PUSENJE NE UZROKUJE SAMO RAK PLUCA, NAIME 25-50 % PUSACA OBOLIJEVA
OD KOPB-a!
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STO JE KOPB?

KOPB je kratica koja oznacava Kroni¢nu
Opstruktivnu Plu¢nu Bolest.

Dakle, radi se o bolesti plu¢a gdje
kroni¢na znaci da se bolest ne moze
izlijeciti, a opstruktivna oznacava
strukturne  promjene u  disSnim
putevima i plu¢nom parenhimu koje
su uzrokovane upalom te dovode
do suzavanja disnih puteva i time
onemogucuju  nesmetani  prolazak
zraka kroz njih. Posljedica toga su
smetnje disanja koje se s vremenom
pogorsavaju.

Da biste lakse shvatili 5to se dogada
tijekom bolesti, slijedi kratka lekcija iz
anatomije (slika 1). Zrak ulazi kroz nos
i usta u diSne puteve koji se granaju
poput stabla sve do najnizih dijelova —
zra¢nih vrecica ili tzv. alveola. U zdravih
ljudi zra¢ni su putevi Cisti i prohodni
pa zrak moze proc¢i do alveola tijekom
udaha i vratiti se natrag tijekom izdaha. U

KOPB-u, medutim, zracni putevi postaju
uski zbog zadebljanih stijenki, puni sluzi
koja se tesko iskasljava, a alveole se
ne mogu vise prazniti (slika 2). Zrak je
posljedi¢no «zarobljen» u pluc¢ima.

Duhanski dim u svim svojim oblicima,
ali i ostali Stetni ¢imbenici poput
dima nastalog u kucanstvu tijekom
izgaranja  biomase  za  grijanje
ili kuhanje, izlozenost prasini i
kemikalijama, podrazaji su na koja
plu¢a  «odgovaraju»  upalom. U
bolesnika oboljelih od KOPB-a taj je
«odgovor» pojacan. Nazalost, sama
je upala prisutna i nakon prestanka
izlaganja Stetnom cimbeniku, ali se
napredovanje bolesti uvelike moze
usporiti njezinim pravodobnim
otkrivanjem,  promjenom  Zivotnih
navika i uzimanjem lijekova.

Niti u jednom trenutku nije prekasno
zapoceti «obra¢un» s KOPB-om.
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Slika 1. Shematski prikaz anatomskih  struktura

respiratornog  sustava
(ilustracija: Petra Grubi¢ Rotkvic).
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Slika 2. Shematski prikaz anatomskih struktura respiratornog sustava zahvacenih
KOPB-om.




Koliko je KOPB ucestala bolest?

Vise od 63 milijuna stanovnika u svijetu
boluje od KOPB-a.

5-10% osoba starijih od 40 godina
boluje od KOPB-a.

KOPB je 1990. godine bio Sesti uzrok
smrtnosti u svijetu, 2004. Cetvrti, a predvida
se da ¢e 2020. biti treci uzrok smrtnosti.

Koji su simptomi KOPB-a?

Simptomi  KOPB-a  su:  osjecaj
nedostatka zraka ilizaduha (u pocetku
prilikom fizickih aktivnosti, kasnije i u
mirovanju), kroni¢ni kasalj (obi¢no
produktivan — tzv. «pusacki kasalj», no
moze biti i neproduktivan), stezanje u
prsima, piskanje u prsima.

Kod uznapredovale bolesti javljaju se
jos: umor, gubitak apetita, depresija,
tjeskoba, oticanje nogu.

Sve to zajedno utjeCe na smanjenu
fizicku i radnu sposobnost uopce kod
oboljelih od KOPB-a.

Odlazak na posao, penjanje uza
stepenice, hodanje, obavljanje
jednostavnih kucanskih poslova -
postaju pravi podvizi.

Kako se dijagnosticira bolest?

KOPB se dijagnosticira jednostavnom
i bezbolnom pretragom koja se zove
spirometrija, a izvodi se tako da nakon
dubokog udaha snazno i brzo izdahnate
sav zrak iz pluca u aparat (slika 3).
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Slika 3. Spirometrija.

Kada se javiti lije¢niku?
a) ako kasljete dulje od mjesec dana.

b) ako ste izlozeni dimu, prasini,
kemikalijama.

¢) ako imate problema s disanjem i
osjecate nedostatak zraka.

d) ako netko u obitelji boluje od KOPB-a.

Ukoliko je jedna ili vise navedenih
tvrdnji  tocna, obratite se svojemu
lijecniku ¢im prije.

Koja ¢e mi pitanja postaviti
lijecnik?
1. Koliko kasljem?
2.Imam li sluzi?
3. Osjecam li da mi nedostaje zraka?
4. Osjecam li stezanje u prsima?
5. Osje¢am li da mi nedostaje snage?

6. Jesam li ogranicen u obavljanju
svakodnevnih aktivnosti?

7. Kako spavam?




Sto je egzacerbacija KOPB-a?

To je dogadaj kojeg karakterizira
pogorsanje disnih simptoma u vidu:
pogorianja zaduhe, jaceg i ceSceg
kaslja, te povecanja kolic¢ine iskasljaja
koji najcesce postaje gnojan (Zuto ili
zeleno obojen). S obzirom da je najcesdi
uzrok egzacerbacije infekcija, Cesto je
pracena i opc¢im simptomima poput
vrucice, zimice, tresavice, pojacanog
znojenja i bolovima u zglobovima i

lijecenje

Kako se KOPB lijeci?

Lijecenje je usmjereno na smanjenje

tegoba,  poboljsanje  podnosenja
napora i opceg zdravstvenog stanja,
usporenje  napredovanja  bolesti,

sprjecavanje komplikacija i pogorsanja
(tzv.  egzacerbacije  bolesti), te
smanjenje smrtnosti.

Lijecenje ¢e vam pomoci da lakse
disete, manje kasljete te da se osjecate
snaznije, aktivnije i raspoloZenije.

Lijecenje je farmakolosko (lijekovi)
i nefarmakolosko  (vjezbe  disanja,
savjeti o promjenama zivotnih navika i
samopomodi).

Lijekovi djeluju tako da Sire diSne
puteve i smanjuju upalu u njima.
Naj¢esce se primjenjuju u obliku
inhalacija (slika 4).
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Slika 4. Primjena inhalacijskih lijekova.

Takoder, u uznapredovaloj fazi bolesti
primjenjuje se i dugotrajno kuéno
lijecenje kisikom (slika 5), a u novije
vrijeme, ukoliko je potrebno, moze se
primjeniti i tzv. ku¢na ventilacija ili,home
ventilation” putem aparata koji se zove
ventilator (slika 6).

Slika 5. Terapija kisikom.
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Slika 6. Ventilacija putem aparata.

Ponekada je potrebna i primjena
antibiotika.

Mukolitici - lijekovi  koji  poticu
iskasljavanje,  smanjuju  ucestalost

egzacerbacija bolesti.

U lijecenju se ne preporucaju antitusici
— lijekovi protiv kaslja s obzirom da kasalj,
iako jedan od glavnih simptoma, ima
vaznu zastitnu ulogu.

Cijepljenje?

Da, preporuca se sezonsko
cijepljenje protiv gripe te prevencija
pneumokokne upale pluca

pneumokoknim polisaharidnim
cjepivom svakih pet godina.

Sto mogu uciniti za sebe?
Nekoliko prakti¢nih savjeta:

1. Prestanite pusiti. To je najvise Sto
mozete uciniti za svoja pluca. Ukoliko
to ne ucinite, sva daljnja nastojanja
nece dati Zeljene rezultate, a i dodatno
povecavate rizik za: rak pluca, jezika
i grla, sr¢ane bolesti, starenje koze,
neplodnost i oste¢enje ploda.

2. Zatrazite od lije¢nika da vam
pokaZe kako se koriste lijekovi, osobito
inhalacijski.

3. Barem dvaput godisnje posjetite
svojeg lijecnika, pitajte za cijeplienje,
uklju¢ite se u  program  pluéne
rehabilitacije.

4. Neka vam zrak u domu bude Ccist i
svjez. |zbjegavajte dim i snazne mirise.
Planirajte licenje kuce ili koristenje
sredstva protiv insekata kada mozete
boraviti u drugoj prostoriji. Kuhajte blizu
otvorenog prozora. Ako loZite na drva,
imajte prozor blago otvoren. Otvorite
prozor kada vam je u kudi zagusljivo, a
ostanite u kudi kada vani ima smoga ili
kada je toploi vlazno.

5. U vrijeme niskih temperatura prekrijete
svoja usta i nos salom i disite kroz nos.

6. Odrzavajte svoje tijelo snaznim i u
kondiciji. Kada osnazite misi¢e u tijelu,
lakse cete se kretati. Savijete o nacinu
vjezbanja procitajte u daljenjem tekstu
medu savjetima fizioterapeuta.




7. Jedite voce, povrce i hranu bogatu
proteinima (mlijeko, meso, jaja, sir, soja).
Jedite sporo, u manjim koli¢inama
i ces¢e. Odmorite
Izbjegavajte hranu koja napuhava poput
mahunarki, zelja, pecenja, zacinjene
hrane, gaziranog pica.

se nakon jela.

8. Ako ste preteski, smriavite. Teze je
disatiikretati se kada imate prekomjernu
tezinu jer vase srce i plu¢a su dodatno
optereceni, a osit (glavni misi¢ za disanje)
pritisnut trbuhom. Ako ste premrsavi,
uzimajte vise hrane da dobijete na
teZini jer ste podvrgnuti ve¢em riziku za
dobivanje infekcija, imate manje snage i
vise se osjecate slabasno i umorno.

9. Izbjegavajte druzenja s ljudima koji su
prehladeni, imaju upalu pluca, grla ili gripu.

10. Izlazite van iz kuce u doba dana kada
se najbolje osjecate, to je obi¢no nakon
uzimanja lijekova i planirajte se vratiti kuci
do sljede¢e doze lijeka. Nemojte odlaziti
u kupovinu tijekom guzvi. Idite na mjesta
gdje nema odvise stepenica.

11. Ako je va$ KOPB uznapredovao,
radite stvari polako, sjedeci, neka vam
potrebni predmeti budu u vasoj blizini,
nosite Siru odjecu koju mozete lako
obuci. Radite stvari koje volite, a nisu
fizicki teske, poput crtanja, pletenja,
slusanja  glazbe, gledanja filmova,
druzenja, humanitarnog rada, Ccitanja,
pisanja, uc¢enja stranih jezika, sviranja.

12. Razmisljajte pozitivno. Razmisljajte
o stvarima koje moZete, a ne o onima
koje ne mozete. Ostanite optimisti¢ni
tako da uZivate u stvarima koje mozete

STO MORAM ZNATI O KOPB-u?
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raditi. Ne zamarajte se stvarima koje se
nikada ni ne moraju dogoditi. Budite
humoristi¢ni. Podijelite svoje osjecaje i
brige u vezi KOPB-a sa svojom obitelji,
prijateljima,  lije¢nikom.  Bavite  se
aktivnostima koje smanjuju stres poput
vjezbi disanja, joge, molitve.

Mozda ¢ete morati promijeniti neke
od svojih navika. U pocetku vam se
to moze uciniti teskim ili ¢udnim, no
ustrajte. Dan za danom naucit cete
kontrolirati svoje simptome i uzivati
u Zivotu.

Pozovite HITNU POMOC (112)
ukoliko imate jedan ili vise od ovih
znakova:

a) ako tesko pricate i izgovarate rijeci
isprekidano.

b) ako tesko hodate.
¢) ako su vam usta i vrhovi prstiju plavi.

d) ako su otkucaji vaseg srca vrlo brzi i
nepravilni.

e) ako vam terapija ne pomaze te i dalje
ubrzano i tesko disete.

U nastavku teksta dat ¢emo vam neke
savjete fizioterapeuta, kao jednog od
¢lanova tima plucne rehabilitacije.
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SAVJETI

FIZIO-

TERAPEUTA

Razmisljam li o disanju?

Disanje je aktivnost koja se dogada
automatski te o njoj uglavnom ne
razmisliamo. Medutim, kada se jave
teskoce s disanjem, ono postaje centar
nasih razmisljanja.

Vecini je nepoznata Cinjenica da ulazak
i izlazak zraka iz plu¢a omogucava rad
respiratornih  (disnih) misica i vrlo je
vazno aktivirati ih i ojacati. Pluca su
smjestena u prsnom kosu, zasticena
rebrima, kraljeznicom i prsnom kosti,
a za sve te koStane strukture se vezu

om uglavnom koriste pomoc¢ne misice
(primjerice vratne i medurebrene misice)

za udah $to s vremenom dovodi do
promjene u izgledu vratno-ramenog
obruc¢a i cijelog prsnog kosa. Primjer
pretjerane upotrebe pomoc¢nog misi¢a
za udah prikazan je na slici 7.

Slika 7. KOPB bolesnik i hipertrofija
pomocnog respiratornog misica.




Kako ponovno nauciti pravilno
disati?

Osnovno je nauciti koristiti glavne
udisajne misic¢e (tzv. dijafragmalno
ili trbusno disanje). Za izvodenje ove
vjezbe potrebno je zauzeti relaksirani
(opusteni) polozaj u sjedecem ili
leZecem poloZaju. Postavite dlanove na
podru¢je ispod donjih rebara kako biste
osjetili gibanje osita prilikom disanja.
Kod izdaha pritisnite rukama taj dio
trbuha kako biste izbacili ,sav zrak” iz
pluca. Prilikom udaha morate osjetiti
odizanje trbuha ispod dlanova (slike 8a
i 8b; 9ai9b).

Slike 8a i 8b. Trbusno disanje u
sjede¢em poloZaju.

Slike 9a i 9b. Trbusno disanje u
leze¢em polozaju sa savinutim nogama
ili odignutim stolicu ili loptu.

U pocetku ¢e ovakvo disanje zahtijevati

veliku  koncentraciju, medutim, s
vremenom ¢e postajati  sve lakse.
Kontinuirano slanje informacije mozgu
o ovakvom disanju  svakodnevnim
vjezbanjem moze  ,automatizirati”
ispravan nacin disanja.

Kako ¢u se najlakse osloboditi
sekreta (sluzi) iz diSnog
sustava?

Jedan od najvec¢ih i najneugodnijih
problema vezanih za ovu bolest
je  nakupljanje sekreta  (sluzi) u
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disnim putevima i njegovo otezano
iskasljavanje. Nasi bolesnici izbjegavaju
drustvene kontakte upravo zato jer
im je neugodno boraviti u drustvu
zbog cestog kaslja i izbacivanja sluzi.
Sliedeci veliki problem jest slabljenje
misi¢a zdjelicnog dna do kojeg dolazi
zbog povecanja intraabdominalnog
(trbusnog) tlaka  uslijed  ucestalog
kasljanja. Kao posljedica navedenog
ponekad dolazi do pojave stresne
urinarne inkontinencije (nemoguénost
zadrzavanja mokrace prilikom kaslja).

O ovom problemu treba razgovarati
i, ako ste u mogucnosti, potraziti
savjet fizioterapeuta educiranog u
podrugju fizioterapije u ginekologiji i
porodnistvu.

Vas$ fizioterapeut vam moze pokazati
neke od metoda kojima ujutro i navecer
mozete provoditi toaletu («Cis¢enje»)
disnih puteva.

Slijedi nekoliko uputa kako da ocistite
svoje disne puteve. No, ukoliko vam je
lijecnik propisao terapiju inhalacijskim
lijekovima uzmite ih prije no Sto
zapocnete.

1. Vazno je piti puno tekucine kako
biste sekret ,razvodnili” i ucinili manje

uzimajte u manjim koli¢cinama i cesce.

2. Pravilna upotreba disnih misica je
od izuzetnog znacaja za mobilizaciju
(pokretanje) sekreta. Ukoliko ispravno
udahnete, koriste¢i dijafragmu, povecat
cete obujam pluca, ,dovuci” zrak u
alveole i na taj nacin pokrenuti sekret.

Slike 8a, 8b, 9a i 9b prikazuju Zeljeni
nacin disanja.

Ovakvo  disanje  necete  modi
primjenjivati predugo. Nekoliko udaha
(10-15) bit ¢e dovoljno. Ako osjetite
vrtoglavicu, prestanite duboko disati. Cim
pocnete disati normalno, ona ¢e nestati.

Prilikom izdaha izgovarajte slovo ,s" ili
" kako biste Sto duze imali otvorene
disne putove i kako biste izdahnuli
,zarobljeni” zrak u plu¢ima. Ovakvo
disanje je moguce izvoditi u svim
poloZajima (sjededi, lezec¢i na ledima,
boku, stojedi).

Kada god osjecate zaduhu, sjetite se ove
vjezbe i pokusajte disati na ovaj nacin.

Ne dozvolite da vam osjecaj straha zbog
nedostatka zraka ucini disanje jos tezim!

3. Ako osjetite ,Skripanje” zbog
nakuplienog  sekreta u  donjim
dijelovima  pluca-pokusajte  uciniti

prikazano na slici 10.

Slika 10. Polozaj na boku za pokretanje
sekreta iz donjih dijelova pluca

Zauzmite polozaj kao $to je prikazano na
slici. Ispod donjih rebara postavite jastuk




kako bi i gravitacija pomogla da sekret sto
prije ,doputuje” u gornje disne putove,
odakle moze biti iskasljan. Postavite ruku
na donja rebra, prilikom udaha osjetite
Sirenje rebara, a prilikom izdaha pritisnite i
lagano protresite taj dio. Vibracije rukom ¢e
dodatno potaknuti odljepljivanje sekreta.
U ovom polozaju treba provesti 15-ak
minuta. Nije potrebno cijelo vrijeme disati
na opisani nacin. Uzmite si pauzu i disite
normalno, ali ne mijenjajte polozaj kako ne
biste vratili sekret u donje dijelove pluca.

4. Kada sekret dovedete do gornjih
disnih putova postoji mogucénost da
ga jos uvijek necete uspjeti izbaciti s
lako¢om. Tada mozete uciniti tzv. huffing
metodu, prikazanu na slikama 11ai 11b.

Slike 11ai 11b. Huffing metoda za lakse
iskasljavanje

Sjednite, postavite ruke kao Sto je
prikazano na slici 11a, duboko udahnite,

malo zadrzite dah i snazno izdahnite
izgovaraju¢i  slovo ,h",  usporedno
dovodedi ruke u polozaj kao na slici 11b.
Ne provodite ovu metodu vise od 2-3
puta uzastopno buduci ¢ete vjerojatno
osjetiti vrtoglavicu.

5. Na trzistu postoje brojni uredaji kojima
si mozete pomodi u otklanjanju sekreta.
Ukoliko niste u mogucnosti kupiti si neki
od uredaja, mozete napuniti ¢asu s vodom,
te pomocu slamke raditi baloncice (disanje
protiv otpora). Sto je promjer slamke manyjj,
otpor ce biti vedi (slika 12).

Slika 12. Disanje protiv otpora

6. Navedeno pod 2.3.4. i 5. mozete
napraviti uvecer prije spavanja i ujutro
nakon budenja. Shvatite to kao jutarnju
i vecernju higijenu!

Sve tehnike za lakSe iskasljavanje
provodite samo do onog trena dok cilj
nije postignut-dok se ne iskasljete!
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7. Za ucinkovito iskasljavanje je vazna
i trbusna muskulatura. Nije potrebno
raditi stotine trbusnjaka. U tu svrhu bit
¢e dovoljno svakodnevno uciniti 10-20
trbusnjaka (slika 21).

Zasto je vazno vjezbanje i
fizicka aktivnost?

Sva danasnja istrazivanja ukazuju na
povecan broj pogorsanja bolesti, na
opasnost od razvoja komorbiditeta
(prije svega se misli na bolesti srca i
krvnih Zila), te smanjenu kvalitetu zZivota
ukoliko oboljeli od KOPB-a ne odrzavaju
svoje misi¢e u dobroj kondiciji. lako se
¢ini nemogucom misijom razmisljati o
vijezbanju kada vec prilikom razgovora
ostajemo bez zraka, mirovanje i
sedentarni nacin Zzivota svakako jo$
pogorsavaju vec ionako lose stanje.

Sto je fizicka aktivnost? Fizicka
aktivnost je aktivnost koju osoba
samostalno provodi i podrazumijeva
koristimo za izvodenje pokreta) S$to
dovodi do dodatne potrosnje energije
osim one koju trosimo u mirovanju.

Ako se usporedi fizicka aktivnost
KOPB bolesnika i zdrave populacije
moze se uociti da oboljeli puno vise
vremena provode sjededi i lezedi i
znatno manje hodaju za razliku od
zdravih osoba.

Takoder, postoji znacajna  razlika
u  koli¢ini fizicke aktivnosti izmedu
pojedinih stupnjeva KOPB-a, gdje se
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moze uociti znacajno opadanje fizicke
aktivnosti s napredovanjem bolesti.

Vazno je napomenuti da svako
pogorsanje (prije spomenuta

egzacerbacija) bolesti negativno utjece
na razinu fizicke aktivnosti. Za vrijeme
hospitalizacije (boravka u bolnici) osoba
uglavnom nije u mogucnosti hodati, a
ukoliko je prije hospitalizacije hodala 50-
ak minuta dnevno, mjesec dana nakon
otpusta iz bolnice je u mogucnosti
hodati tek 30-ak minuta. Ovu cinjenicu
imajte na umu ukoliko dode do
pogorsanja bolesti kako biste, ¢cim vam
se opce stanje popravi, poceli provoditi
naucene vjezbe. Za vrijeme boravka u
bolnici postoji mogucnost da Cete to
raditi pod kontrolom fizioterapeuta. Slike
13. 14. prikazuju KOPB bolesnika za
vrifeme boravka u bolnici.
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Slika 13. Bolesnik s KOPB-om u $etnji u
vrijeme hospitalizacije




Slika 14. KoriStenje usne prepreke
(izgovaranje slova ,s" ili ,f* za vrijeme
izdaha) prilikom hoda pomoc¢u hodalice

Kako biste aktivnosti svakodnevnog
Zivota poput oblacenja, kupanja, nosenja
stvari iz trgovine i penjanja uz stepenice
ucinili jednostavnijim, naucite nekoliko
sliedecih vjezbi kojima cete ojacati velike
skupine misical

Sto moram udiniti prije
vjezbanja?
Uzmite svu propisanu terapiju i ucinite

toaletu disnih putoval

Kada su disni putevi oslobodeni od
sekreta, moZete poceti vjezbatil

Spremni?

Za pocletak mozete istegnuti misice
vratno-ramenog obruca koji su vrlo ¢esto
skraceni i napeti kod osoba oboljelih od
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KOPB-a (slika 12). Zasto? Zbog prekomjerne
aktivnosti pomocne disne muskulature.

Slika 15. Istezanje misica vrata.

Lijevom rukom privucite glavu na stranu
suprotnu od one koju istezete, a desno
rame povlacite prema dolje kao da u
ruci imate laksu vrecicu. Glava neka bude
lagano pognuta prema naprijed. Osjetit
¢ete ugodno istezanje u vratu, zadrzite
kratko taj osjecaj (oko 5 sekundi). Na isti
nacin istegnite i drugu stranu. Vjezbu
ponovite 5-6 puta, polagano. Ukoliko
osjetite vrtoglavicu ili neke druge smetnje
- prestanite s izvodenjem ove vjezbe.

Sada moZete zapoceti s vjeZbama opsega
pokreta (slike 16-18), vjeZbama snazenja
ruku i nogu (slike 19-20) te vjezbom za
jacanje trbusnih misica (slika 21).
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Slike 16ai 16b. VjeZba vratno-ramenog
obruca.

Zauzmite poloZaj kao na slici. Za vrijeme
podizanja ruku prema gore - udahnite,
za vrijeme spustanja ruku prema dolje -
izdahnite. VjeZbu ponovite 10 puta.

Slike 17ai 17b. VjeZba vratno-ramenog
obruca.

Zauzmite poloZzaj kao na slici. Zakrenite
ruke u jednom smjeru, zatim u drugom.
Pokret ruku mozete pratiti pokretanjem
glave u suprotnu stranu. Ukoliko osjetite
vrtoglavicu -pokre¢ite samo ruke s
glavom u srednjem polozaju. Ponovite
vjezbu 10 puta.

Slike 18a i 18b. Vjezba vratno-ramenog
obruca.

Zauzmite polozaj kao na slici. Dok
su ruke ispruzene u stranu - udahnite,
kod dizanja ruku - izdahnite. Ponovno
ispruzanje ruku u stranu popratite
udahom. Ponovite vjezbu 10 puta.
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Slike 19a i 19b. Vjezba jacanja misica
ruku.

Za ovu vjeZbu mozete upotrijebiti
bocice vode od pola litre. Dok su ruke
rasirene -udahnite, prilikom skupljanja
ruku - izdahnite. Ponovite vjezbu 10
puta. Vazno je ne odizati ramena vec ih
drzati u srednjem poloZajul

Slike 20a i 20b. VjeZba za jacanje misic¢a
nogu.

Zauzmite poloZzaj kao na slici. Na
potkoljenicu mozete pricvrstiti uteg tezine
koja vam odgovara (0.5 kg, 1 kg, 2 kg..).
Odignite potkoljenicu i zategnite misi¢e
natkoljenice. Zadrzite kratko ovaj poloZaj.
VjeZbu ponovite 10 puta s obje noge.

Slike 21a i 21b. Vjezba za jacanje
trbusnih misica.

Zauzmite polozaj kao na slici. Za
vrijeme rasirenih ruku - udahnite. Zatim
paralelno odizite gornji dio trupa (tik
do ispod lopatical) i izdisite. Prilikom
vra¢anja u pocetni polozaj - udahnite.
Noge neka vam budu dignute na
stolicu ili loptu kako biste sprijecili
bol u lumbalnom (slabinskom) dijelu
kraljeznice. Vjezbu ponovite 10-15 puta.
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VAZNO! Ukoliko tijekom vjezbanja
osjetite  nedostatak zraka, prekinite
aktivnost i disite kao $to je to opisano
na pocetku poglavlja (dijafragmalno
ili trbusno disanje uz koristenje usne
prepreke «f» i «s»). Kada osjetite da
ponovno moZete normalno  disati,
nastavite s vjezbanjem. Broj ponavljanja
vjezbi mozZete prilagoditi sebi, dakle,
ukoliko vam je navedeni broj vjezbi
prevelik, smanjite ga. S vremenom
Cete ojacati pa Cete biti u mogucnosti
napraviti veci broj ponavljanja.

Opce preporuke u vezi vjezbanja:

Posavjetujte se sa svojim lije¢nikom
prije negoli po¢nete vjezbati.

Tijekom aktivnosti imajte uz sebe
inhalacijske lijekove koje vam je
propisao lijecnik.

Svaki put kada osjetite nedostatak zraka
ili stiskanje u prsima — prekinite aktivnost.
Ukoliko je potrebno, uzmite lijek.

Ako su poteskoce s disanjem prisutne
i nakon prestanka aktivnosti te ne
popustaju na primjenu lijeka, potraZite
lije¢ni¢ku pomod.

Vazno je zapoceti vjezbati s malim
brojem ponavljanja (ne vise od 10-
15 puta). S vremenom povecavajte
broj setova vjezbi (2-3 seta), a broj
ponavljanja neka ostane isti. Vjezbajte
3-5 puta tjedno.

Hodajte najmanje oko 30 minuta svaki
dan. Prilikom hodanja uza stepenice
koncentrirajte se na disanje. Tijekom
udaha prohodajte 2 stepenice, tijekom

izdaha 3-4 stepenice.

Ako hodate u vrijeme niskih
temperatura, utoplite zrak koji udisete
salom, postavljenim na usta i nos!

Dok hodate po ravnom od velike
pomoci vam moze biti hodalica (slika 14).

Bavite se vrtlarenjem!

Ukoliko ste u moguc¢nosti, naucite
hodati pomocu Stapova, tzv. nordijsko
hodanje (slika 22).

Slika 22. Hodanje pomocu S$tapova
(nordijsko hodanje).

Nordijsko hodanje je hodanje pomocu
posebno dizajniranih  Stapova. Vazno
je savladati osnove ovog hodanja i
imati Stapove ,kojima mozete vjerovati”.
Ovakav nacin  hodanja c¢uva vasu
kraljeznicu i aktivira misice ruku.

Pomocu Stapova moguce je izvesti niz
vjezbi, a neke su prikazane na slikama
233, 23b, 24ai 24b.
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Slike 23ai 23b. VjeZba opsega pokreta
pomocu stapova

Vazno je napomenuti da ukoliko se
odlucite za nordijsko hodanje potrebno
je potraziti savjet stru¢njaka koji ¢e vas
nauciti pravilno koristiti Stapove!

Slike 24ai 24b. VjeZba opsega pokreta
pomocu Stapova

Sve vjezbe, kao i hodanje (osim
nordijskog!), mozete provoditi za vrijeme
terapije kisikom ili za vrijeme ventilacije
na kué¢nom respiratorul
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Hipertonicna morska voda sty
Sprej za nos x k
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Udahnite zivot!

ucinkovito smanjuje zacepljenje nosa i sinusa kod
prehlade, gripe ili alergija

aktivno cCisti nosne putove

BEZ 1
KonzerVANS"

vlazi sluznicu nosa

Doziranje:

Odrasli:
1-3 potiska spreja u svaku nosnicu 2 do 3 puta na dan

Dojencad (starija od 6 mjeseci) i djeca:
1-2 potiska spreja u svaku nosnicu 2 do 3 puta na dan
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JFlavamed forte

60 mg Ssumece tablete

Ucinkovita pomoc¢ kod kaslja

< snazna formulacija za ucinkovito ublaZzavanje produktivnog kaslja
< razrjeduje mukus i olaksava njegovo izbacivanje
< pogodan za dijabeticare
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< Brz pocetak djelovanja
pocetak djelovanja trajanje ucinka
vet nakon 30 minuta do 12 sati

Doziranje:

Odrasli i adolescenti stariji od 12 godina:

3 x 1/2 Sumece tablete prva 2-3 dana, zatim 2 x 1/2 Sumece tablete na dan.

Kod odraslih se, ako je potrebno, doza moZe povisiti na 2 x 1 Sumecu tabletu na dan.
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i nuspojavama upitajte svog lijecnika ili ljekarnika. Datum posljednje izmjene: 07.11.2013.
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