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Jak zapobiega¢ przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc
Jak sig chronic przed choroba, zmniejszy¢ jej ryzyko, a kiedy jest juz zdiagnozowana - poprawic leczenie? Po pierwsze rzu¢ palenie
Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) polega na zwezeniu oskrzeli, co powoduje ograniczenie przeptywu powietrza przez drogi oddechowe i trudnosci w oddychaniu. Jest

czestym schorzeniem uktadu oddechowego, jedng z gtéwnych przyczyn przewlektej chorobowosci i umieralnosci na Swiecie. W Polsce cierpig na nig ponad 2 miliony oséb. Duza cze$¢
z nich bez postawionej diagnozy, a tym samym bez leczenia.

Kiedy warto udac si¢ do lekarza

Pierwsze symptomy, ktére powinny Cie zaniepokoic, to:
© zadyszka towarzyszgca wysitkowi
© $wiszczacy oddech
® dusznosci
© poranne (i nie tylko) napady kaszlu.

Gdy je zaobserwujesz, zgto$ sie do lekarza. Zrob to zwtaszcza, jesli palisz papierosy, mieszkasz w miejscu o szczegdlnie duzym zanieczyszczeniu powietrza lub jeste$ narazony na
wdychanie pytéw przemystowych. Oznacza to bowiem, ze jeste$ w grupie ryzyka.

Jak wykry¢ chorobe
Podstawowym badaniem, ktére wykrywa POChP, jest bezbolesna i nieinwazyjna spirometria. Pozwala okresli¢, czy ptuca starzejg sie szybciej, niz wskazuje na to ich wiek biologiczny.
Jakie sa przyczyny choroby

90 proc. wszystkich przypadkéw przewlektej obturacyjnej choroby ptuc jest wywotanych przez wdychanie dymu tytoniowego - aktywne lub bierne. Palenie papieroséw nie tylko
wywotuje chorobe, ale tez bardzo utrudnia jej skuteczne leczenie.

Jak rzuci¢ palenie w 3 krokach

Przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc mozna zapobiegac. Aby sie przed nig chroni¢, zmniejszy¢ jej ryzyko, a kiedy jest juz zdiagnozowana - poprawic jej leczenie, nalezy bezwzglednie
zaprzestac palenia papieroséw.

W kazdy trzeci czwartek listopada obchodzony jest Swiatowy Dziei Rzucania Palenia. Ma on juz ponad 30-letnia tradycje. Pomyst zrodzit sie w USA, w Kalifornii, w 1974 roku.
Zachecono palaczy do odstawienia papierosow przynajmniej na jeden dzief i przekazania zaoszczedzonych w ten sposéb pienigdzy na cele charytatywne. Dwa lata pozniej, za
namowga Amerykaiskiego Towarzystwa Onkologicznego, prawie milion Amerykandw rzucito palenie na jeden dzie.

Rzucenie palenia nie jest tatwe. Nie musisz zrobi¢ tego w jeden dzier. Ale niech jakié dzier bedzie pierwszym. Wazna jest bowiem decyzja i dobry plan.

Krok 1. Motywacja

Motywacja jest warunkiem koniecznym, aby odnies$¢ sukces. Mamy wptyw na proces jej budowania oraz utrzymania. Nie jest stanem niezmiennym - albo sie ja ma albo nie. Jest raczej
jak miesien, ktéry nalezy budowac i trenowac.

Jest wiele powoddw, aby rzuci¢ palenie. Tylko Ty wiesz, dlaczego wazne to jest dla Ciebie. Sprébuj wyobrazi¢ sobie siebie za kilka lat, kiedy jestes juz wolny od uzaleznienia. Jak
wyglada Twoje zycie? W jaki sposéb sie zmienito? Czego jest wigcej, a czego mniej? Co dzieki temu, ze nie palisz, robisz inaczej, co Ci sie udaje? Zapisz wszystkie mite rzeczy, ktérych
spodziewasz sie doswiadczy¢, gdy juz bedziesz wolny od natogu. Trzymaj ten spis zawsze pod reka. Skup sie na pozytywnych aspektach - niech droga ku wolnosci od uzaleznienia
bedzie radosna i petna nadziei na to, co czeka na jej koncu.

Zastanow sie, co Ci utrudnia podjecie decyzji i wptywa negatywnie na budowanie motywacji. Mogg to by¢ przekonania dotyczace swoich mozliwosci, sity woli, roli, jakg palenie spetnia
w Twoim zyciu, straty, ktérej doswiadczysz, jak rzucisz palenie itp. Porozmawiaj o nich z kims bliskim, kims, kto bedzie Ci kibicowat na drodze do zdrowia, z lekarzem czy terapeuta,
bytym palaczem. To pomaga. Ktére z tych przekonan to twarde fakty, a ktére tylko fatszujg rzeczywistos¢ i oddalajg Cie od podjecia decyzji?

Krok 2. Zadbaj o wsparcie

Uzaleznienie od nikotyny jest choroba. Aby jg wyleczy¢, siegnij po leki i pomoc specjalistéw. Mozesz wybierac sposréd lekéw dostepnych w aptece bez recepty. Sa to: terapeutyczna
nikotyna w postaci gum, plastréw, pastylek, sprayu oraz cytyzyna w postaci tabletek. Mozesz réwniez zwréci¢ sie do lekarza i otrzymac¢ recepte na bupropion lub warenikline. Warto
przedyskutowac dostepne opcje z lekarzem pierwszego kontaktu lub terapeutami z Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym (tel. 801 108 108 lub 22 211 80 15, pon.-pt. 9:00-21:00,
sob. 9:00-15:00). Mozesz tez zajrze¢ na strone www.jakrzucicpalenie.pl - znajdziesz tam rzetelne informacje na temat kazdego z lekow.

Krok 3. Nie zrazaj sie
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Uzaleznienie od nikotyny to choroba nawracajgca. Oznacza to, ze nawroty do palenia sg czescig procesu zdrowienia. Jesli zdarzy Ci sie ,wpadka” i zapalisz papierosa, nie traktuj tego
jako porazki. To tylko etap na drodze do zdrowia. Staraj sie po prostu nie siegnac po kolejnego papierosa, a jesli to sie nie uda - ponownie rozpocznij proces. Najlepiej jak najszybciej.

Uzaleznienie od nikotyny to choroba przewlekta. Oznacza to, ze najprawdopodobniej nigdy nie bedziesz od niej wolny. Nawet po wielu latach abstynencji wypalenie papierosa moze
sprawi¢, ze wpadniesz na nowo w szpony natogu. Nie prébuj zatem sie sprawdzac i ,pali¢ w sposéb kontrolowany, od czasu do czasu”.

Tekst powstat na podstawie artykutu mgr Magdaleny Cedzynskiej. Jest czeScig kampanii spotecznej ,Planuje dtugie zycie” realizowanej w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na
lata 2020-2030, finansowanej ze srodkéw Ministra Zdrowia.

Przeczytaj wiecej na temat kampanii Planuje
dtugie zycie
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