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Vyznam plicni

Mila pacientko, mily paciente,

pokud se Ié¢ite pro chronické respirac¢ni onemocnént, jako je napfiklad chronicka obstrukéni plicnf
nemoc, bronchidlni astma, intersticialni plicni onemocnéni, opakované a casté zanéty pradusek
a plic, mUze byt pro vas piinosna kromé farmakologické é¢by ilécba pomoci plicni rehabilitace.
Plicni rehabilitace vdm mUze napomoci lépe zvladat vase onemocnéni, snizit jeho projevy a vést
ke zlepseni kvality Zivota (Obrézek 1).

rezimova opatreni pravidelna lécba

optimalni
kvalita zivota

plicni rehabilitace aktivni pristup

Obrdzek 1 Komplexni pristup pro lécbu dechovych obtizf

Velmi ddlezité je dodrzovat doporuceni pro [é¢bu od odetiujiciho Iékare a eliminovat rizikové
faktory, které mohou zpUsobit zhorseni vaseho onemocnéni. Neméné vyznamné jsou jednotliva
rezimova opatreni, kterd mohou vyrazné pomoci sniZit projevy vaseho onemocnéni. Nezbytné je
mit pravidelnou stravu, dostatek spanku, ale i pohybovych aktivit. Vs aktivni pfistup ke komplexnf
terapii a vase motivace mohou vyrazné pfispét k Uspésné léche.
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Co je to plicni rehabilitace?

Plicni rehabilitace predstavuje komplexni [é¢bu pro pacienty s chronickym onemocnénim
dychaciho systému, u kterych symptomy onemocnénf limituji nebo zcela omezuji vykondvani béz-
nych dennich ¢innosti. Plicni rehabilitace mUze byt pfinosna také po operacich v oblasti hrudniku
nebo bfisni krajiny. Neméné dulezitd je i pro pacienty s poruchami dychani, které provazeji jina
onemocnéni — napf. nervosvalovd onemocnént, Urazy michy, Parkinsonova choroba, roztrousena
sklerdza mozkomisni, stav po cévni mozkové prihodé, chronické srde¢ni selhani, Bechtérevova
nemoc, skolidza patefe, deformity hrudniho kose, vadné drzeni téla, obezita.

Pred zahdjenim plicnf rehabilitace je nezbytné provést podrobné vysetreni. Dle vysledk{ vy-
Setfenf je pak indikovana individudlni nebo skupinové Ié¢ba s cilem zlepseni fyzické i psychické
kondice jedincl s chronickym respira¢nim onemocnénim s podporou dlouhotrvajici adherence
zmény zivotniho stylu.

L ¢eho se sklada plicni rehabilitace?

Plicni rehabilitace zahrnuje nejen dechovou rehabilitaci a pohybovou Ié¢bu, ale také edukaci,
ergoterapii, nutri¢ni a psychosociaini podporu (Obréazek 2). Pokud pfiznaky vaseho onemocnéni
znesnadnuji provadéni béznych dennich ¢innosti, jako je napfiklad sebeobsluha, péce o domac-
nost, pifprava jidla, nakupovéni, participace na spolecenském Zivoté (ndvstéva rodiny, pratel,
divadla, kina) a pohybové aktivity (chdze, béh, jizda na kole), mizete se béhem programu plicnf
rehabilitace naucit, jak jednotlivé aktivity a ¢innosti lépe zvlddat, aby se béhem nich pfiznaky
vaseho onemocnéni nezhorsovaly nebo aby dané cinnosti pfiznaky vaseho onemocnéni ne-
vyvolavaly.

Jednotlivé komponenty plicni rehabilitace vam maze indikovat vas osetfujici ékal a mizete
je absolvovat béhem hospitalizace, béhem Iécby v odbornych |é¢ebnych Ustavech a béhem
lazenské lécby. Program plicni rehabilitace je vsak nej¢astéji realizovan v rdmci ambulantni [é¢by.
Tento program je mozné absolvovat v jakémkoli rehabilita¢nim zafizeni. Seznam fyzioterapeut(
proskolenych v této problematice najdete také na webovych strankach Ceské pneumologické
a ftizeologické spole¢nosti (www.pneumologie.cz) v sekci pro vefejnost.

Cilem plicni rehabilitace je naucit vas doméci rehabilitacni program, ktery si budete sami pravidel-
né vykondvat. Pfi zhorseni vaseho zdravotniho stavu, pfi zhorseni symptomd vaseho onemocnéni,
po exacerbaci onemocnéni mizete podstoupit program plicnf rehabilitace opakované. Pokud si
nebudete jisti, zda vas doméaci rehabilitacni program provadite spravné, je vhodné absolvovat dalsf
rehabilitacni cyklus, pfi kterém bude vas domaci rehabilitacni program prekontrolovan a doplnén
o dalsi vhodné cviceni a techniky.
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Obrdzek 2 Mezioborovy tym plicni rehabilitace

Jaké jsou nejcastéjsi priznaky respiracnich onemocnéni?

Mezi nejcastéjsi ptiznaky chronickych respira¢nich onemocnéni patfi:
dechové obtize rlizné intenzity
kasel
bolest a pocit tthy na hrudniku



u chronickych

Bl Dechové obtize

Dechové obtize byvaji ¢asto spojeny s naro¢néjsimi domacimi pracemi, s nesenim tézkych pred-
métd, s pohybem —jako je rychla chize, chiize do schod(, béh, nebo se mohou objevovat, pokud
se vyskytnete v néjaké situaci, kterd je pro vas psychicky naro¢na.

Vétsinou jsou dechové obtize popisované jako pocit nedostate¢ného dechu, pocit kratkého
dechu, pocit, Ze se nelze plné nadechnout nebo vydechnout. U nékterych pacient jsou dechové
obtize spojeny také s pocitem, Ze je néco pfi nddechu svird nebo s pocitem tihy na hrudniku. De-
chové obtize se mohou vyskytovat i v klidu a mohou byt spojené i s bolesti v oblasti hrudniho kose.

V rédmci dechové rehabilitace se mUizete naucit, jak tyto dechové obtize zmimit, nebo zcela
eliminovat. Fyzioterapeut po zhodnoceni pohybové slozky dychani vybere takové cviky, které
povedou ke zlepseni dechového vzoru, ke zvyseni sily dychacich svall a k usnadnéni rozvijenf
hrudniku béhem dychani.

Fyzioterapeut vas mUze naucit napriklad brani¢ni dychani, cvicenina zvyseni rozvijeni hrudniku
¢i techniku prodlouzeného vydechu. Pomoci vydechu pres sespulené rty nebo pomoci techniky
Ustni brzdy budou zlstévat vase dychaci cesty déle oteviené béhem vydechu, a tim se podpoff
dostate¢né vyprazdnéni plic tak, abyste mohli mit nésledujici nddech co nejjednodussi a o opti-
malnim dechovém objemu (Obrazek 3).

Obrdzek 3 Priklady dechovych cviceni — vydech pfes seSpulené rty (a), cvi¢eni na zvySeni rozvijent
hrudniku (b)
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Dechova cviceni vam také pomohou zlepsit vasi inhalac¢ni techniku, aby byla spravnd, a aby tak
byla inhala¢nilécba pro vés co nejvice Ucinna. Pro snizeni vyskytu dechovych obtizi jsou také velmi
ddlezitd relaxa¢ni dechova cviceni a nacvik jednotlivych ulevovych poloh (Obrazek 4).

Obrdzek 4 Relaxacni (a) a tlevovd (b) poloha

Aby vas dechovy vzor byl co nejvice optimalni, a tim se
mohly sniZit nebo zcela eliminovat vase dechové obtize, je
nezbytné zafadit do terapie i cvi¢eni pro podporu sprav-
ného drzeni téla, pfi kterém je rozvijeni hrudniku nejsnazsi,
a vy tak na vase dychéni vydate méné energie, nez pokud
vase dychani probiha v neoptimalnim nastaveni celého téla
(Obréazek 5).

Jednotlivé techniky pro podporu dechového vzoru a usnadnéni dychani mdzete vyuZivat v rdmci
pravidelného dechového cvicenti, ale i béhem jakékoli ¢innosti, kterou déléte, nebot zafazeni téchto
dechovych technik do bézného dne pomze sniZit nebo zcela eliminovat dechové obtize béhem
béznych dennich ¢innosti i béhem pohybovych aktivit.

W Kasel

U chronickych respira¢nich onemocnéni mlze byt neefektivni expektorace spojend se za-
chvatovitym kaslem, s pocitem Unavy a vycerpani po kasli a nékdy také s bolesti na hrudniku.
Pokud nejsou hleny z dychacich cest odstranény, mize dochdazet k jejich hromadéni v dy-
chacich cestéch, coz s sebou pfinasi zvysené riziko pro dalsi zdravotni komplikace. Méate-li
problematicky a neefektivni kasel, mlze vas fyzioterapeut naucit rizné techniky pro podporu
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Obrdzek 5 Vhodnd (a) a nevhodnd (b) poloha pro dychdni

expektorace. Cilem je odkaslat lehce, snadno a efektivné. Mlzete k tomu vyuzit techniky pro
hygienu dychacich cest neboli drenadzni techniky. Patfi mezi né napfiklad autogenni drenaz
a aktivni cyklus dechovych technik. Aktivni cyklus dechovych technik se sklada ze tfi samostat-
nych technik — cvicenf na zvyseni rozvijeni hrudniku, kontrolniho dychani a techniky silového
vydechu. Tyto techniky Ize mezi sebou rlizné kombinovat. Kontrolni dychani podpofi relaxaci
a napomuze ziskat kontrolu nad vasim dychanim po odkaslani. Cviceni na zvyseni rozvijenf
hrudniku usnadni nddechovou fazi kasle, naopak technika silového vydechu (huffing v kom-
binaci s kontrolnim dych&nim) pomdze posunout hleny do hlavnich dychacich cest, odkud
je Ize lehce odstranit. Pro usnadnéni expektorace Ize pouzit i dechové pomacky. Pari O-PEP,
RG-cornet, flutter, acapella a shaker jsou dechové pomdacky s vibraci, kterd napomaze snazsimu
odlepenf hlenu ze stény dychacich cest a k posunu hlenu v dychacich cestach tak, aby mohl

8



Vyznam plicni

byt snadno odkaslan. Threshold PEP, thera-PEP,
pari PEP S-system pomohou stabilizovat dy-
chaci cesty béhem vydechu a také pomahaji
usnadnit odkaslani. Pokud je obtizné odkasla-
vani spojené s oslabenim dychacich svald, je
soucasti terapie cileny trénink nddechovych
i vydechovych svald s dechovymi pomuackami
Threshold IMT, Threshold PEP nebo POWER-
breathe (Obrazek 6).

Jsou-li vase dychaci svaly oslabené tak, ze
uz je kasel pro vas velmi naro¢ny, mdzete od-
kaslani podpotit pomoci manualniho stlaceni
hrudniku, pomoci specidlniho vaku pro pod-
poru nadechu (lung recruitment volume bag)
nebo vyuzit neinvazivni pfistrojovou podpo-
ru pomoci kaslacitho asistenta — CoughAssist
(Obréazek 7).

Velkd skéla technik pro usnadnéni expektorace
umoziiuje vybér optimalni techniky, kterd bude
pro vas kasel nejvice pfinosna a bude vadm nejvi-
ce vyhovovat. Volbu spravné dechové pomticky
mUzete konzultovat s vasim Iékafem a fyziotera-
peutem.

M Bolest a pocit tihy na hrudniku

Bolest na hrudniku a pocit tihy na hrudnim
kosi mlze zplUsobovat zvysené napéti svald
hrudniku, zablokovani skloubeni hrudniho kose
a snizend protazitelnost mékkych tkani hrudni-
ho kose. V rdmci rehabilitacni 1é¢by vam fyzio-
terapeut mekké tkdné hrudniku osetif a naucf
vas i techniky, pomoci kterych si budete moci
uvolnéni svald a mobilizaci skloubenf hrudniho
kose provadét v ramci autoterapie sami, kdykoli
budete potfebovat (Obrazek 8).

Obrdzek 6 Dechové pomucky

/

Obrdzek 7 Pristroj pro podporu expektorace
Co jesté mize ovlivnit snazsi
zvladani vasi nemoci?

pravidelny a dostatecny pohyb
spravna zivotosprava
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Obrdzek 8 Cviceni pro uvolnéni kr¢nich svald

M Pravidelny a dostatecny pohyb

U chronickych respira¢nich onemocnéni ¢asto dochazi ke snizeni Urovné pohybovych aktivit, coz
s sebou prinasi snizenou toleranci zatéze. Aby u vas ke snizeni kondice nedochdazelo, nau¢i vas
fyzioterapeut, jak mate provadét pravidelny vytrvalostni a silovy trénink (Obrazek 9). Vyberete
s nim takovou pohybovou aktivitu, kterd vés bavi, a zvolite takovou intenzitu cviceni, kterd bude
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Obrdzek 9 Silovy trénink s vyuzitim (a) PET lahvi, (b) pruzného pdsu

pro vas optimalni a nejvice prospésnd. Mezi nejcastéjsi pohybové aktivity pro vytrvalostni trénink
patif chlze, severska chize, jizda na kole, jizda na rotopedu nebo jizda na krosovém trenazéru.
Fyzioterapeut vas nauci, jak pohybové aktivity vykondvat a jak si je zaznamendvat a vyhodnoco-
vat. Jednou z lehce dostupnych moznostf je sledovani poc¢tu krokd za den pomoci krokoméru
(Obrézek 10) nebo pomoci aplikace nainstalované do vaseho mobilniho telefonu. Optimaini pocet
krokl za den konzultujte s vasim Iékafem nebo fyzioterapeutem. Postupné mizete navysovat
pocet krokd tak, aby jich bylo az 10000 za den. Nicméné je vzdy nutné vhodny pocet krokd za
den stanovit individudiné dle vaseho aktudlniho zdravotniho stavu.

Dostatec¢nd Uroveri pohybovych aktivit méa pozitivni vliv nejen na vase dychani, ale také na
srde¢né-cévni systém, na operny systém, na udrzeni a na zvyseni svalové sily. Pravidelné provadéni
vhodnych pohybovych aktivit povede ke zlepseni vasi kondice, a budete tak Iépe zvladat i jednotlivé
dennf ¢innosti s mensim vyskytem symptom svého onemocnént.
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DIS CALORIE
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Obrdzek 10 Monitorovdni poctu krokd

B Sprdvnd Zivotosprava

Kromé dostate¢né Urovné pohybovych aktivit je nesmirné dllezité mit také adekvatni relaxaci
a dostatek spanku. Neméné vyznamné jsou spravné stravovaci navyky. Je nezbytné mit pravidelnou
stravu a dodrzovat také pitny rezim. Se sestavenim optimalniho jidelnicku, tak aby byl zabezpecen
prisun viech dilezitych latek véetné vitamind, vdm pomuze nutri¢ni specialista.

Pokud mate pocit, ze svoje onemocnéni nemate zcela pod kontrolou, trpite Uzkost, strachem,
Ze se nebude moci dostate¢né nadechnout, Ze neméte pIné pod kontrolou svoje dychani, Zze se
vam nedafi zanechat koureni, pozadejte o pomoc také psychologa.

PAMATUJTE

Pouze v¢asna a komplexni lé¢ba mize vést k dobré kontrole vaseho onemocnéni, a umozni
vam tak zvlddat vasi nemoc co nejlépe a s co nejlepsi kvalitou Zivota. Proto se nebojte zeptat
svého osetfujiciho Iékafe na program plicni rehabilitace a s pomoci fyzioterapeuta zacnéte
provadét pravidelnd dechova cviceni, techniky pro usnadnéni expektorace a pravidelny
vytrvalostni a silovy trénink pro zlepseni svoji kondice.
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Ceské obtanské sdruzeni proti chronické obstrukéni plicni nemoci (COPN)
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Ceska onkologickd spole&nost CLS JEP
Spoleénost pracovniho lékaistvi CLS JEP
Spole&nost nemoci z povoldni CLS JEP
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Spoleénost véeobecného lékafstvi CLS JEP
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Sdruzeni na pomoc chronicky nemocnym détem, Praha
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Sdruzeni pro alergické a astmatické déti, Brno
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