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PREHABILITACJA
PRZED PRZESZCZEPEM PrUC

Prehabilitacja stanowi jeden z najwazniejszych elementéw tzw.
medycyny okotooperacyjnej, ktorej celem jest nie tylko wykonanie
pojedynczej procedury medycznej, ale kompleksowe dziatania
majgce na celu uzyskanie jak najlepszego stanu zdrowia pacjenta.

Dlaczego prehabilitacja przed przeszczepem ptuc jest wazna?

Wiele oséb przechodzacych kwalifikacje przed przeszczepem ptuc ma
obnizong tolerancje wysitku, ostabiong site miesniowg oraz zaburzenia
oddechowe z powodu choroby. Wykonywanie ¢wiczer oddechowych oraz
wzmacniajgcych miesnie znacznie poprawia wzorzec oddechowy oraz site
miesni, a takze przyspiesza proces rekonwalescencji po operacji.
Najwazniejszym celem jest utrzymanie mozliwie najlepszej kondycji
fizycznejzaréwno przed, jaki po przeszczepieniu ptuc.

Problemyz aktywnoscia fizyczna:

Choroba moze wptywac na strukture i funkcje ptuc, prowadzac do
dusznosci i zmeczenia podczas ¢wiczen oraz codziennych czynnosci.
Jesli saturacja spada ponizej 80%, zaleca sie przerwanie aktywnosci
iodpoczynek.

Pacjentom z chorobami ptuc czesto towarzyszy dyskomfort oraz
niepokdj zwigzany z brakiem tchu podczas wysitku. Strach przed
pojawieniem sie dusznosci przy kolejnym wysitku moze prowadzi¢ do
braku aktywnosci zpowodu wycofania manifestowanego lekiem.

Nieuzywane miesnie zanikaja, a pacjenci moga doswiadczac spadku
masy miesniowej o 1-3% kazdego dnia. Ma to szerokie konsekwencje,
m.in. spadek efektywnosci wentylacji, zwiekszone zaleganie
wydzieliny w oskrzelach, spadek gestosci kosci oraz zwiekszone
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ryzyko uszkodzen skéry. Z powodu braku aktywnosci powstaje btedne
koto, ktére prowadzi do tego, ze z pozoru proste ¢wiczenia stajg sie
trudniejsze, a sprawnos¢ spada. Codzienne czynnosci, takie jak
wchodzenie po schodach, sprzatanie domu, podnoszenie
przedmiotéw, a nawet korzystanie z prysznica stajg sie przerazajace
i chorzy ich unikaja. Ograniczenie aktywnosci moze obnizy¢ jakos¢
zycia i prowadzi¢ do poczucia beznadziejnosci i depresji. Badania
przeprowadzone w ciggu ostatnich trzech dekad wykazaty, ze
programy rehabilitacyjne dla oséb z chorobami ptuc mogg znacznie
poprawi¢ wydolnos¢ wysitkowg i jakosc zycia.

Cechy zdrowego oddechu:

oddech wykonywany przez nos - oczyszcza nos, nawilza oraz
ociepla wdychane powietrze,

bierny, zrelaksowany wydech, dtuzszy niz wdech (1:2),

oddech cichy, wolny, spokojny i rytmiczny, o czestotliwosci 8-16
oddechdéw na minute,

oddech o normalnej objetosci oddechowej, ok. 0,5 litra powietrza
w kazdym oddechu,

krétka pauza po wydechu,

oddech wykonywany torem mieszanym (dolno-zebrowym), bez
aktywnosci miesni oddechowych dodatkowych,

oddech powinien by¢ adekwatny - dostosowany w odpowiedni
i optymalny sposéb do zachodzacych w ciele zmian metabolicznych
oraz czynnosci ruchowych,

cichy oddech, rytmiczny i regularny, ale ZMIENNY.
Jak radzi¢ sobie z dusznoscig?

Znajdz wygodna dla siebie pozycje, ktéra bedzie tagodzi¢ dusznos¢
i uspokajac oddech. Przykladowe pozycje: stanie z oparciem plecéw do
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Sciany, stanie z oparciem rak o kolana, siad na krzesle z pochylonym
tutowiem w przdd i podparciem ramion na kolanach, lezenie na boku.

1. Stanie z oparciem plecéw do Sciany

2. Stanie z oparciem rak o kolana

3. Siad na krzesle z pochylonym tutowiem w przéd i podparciem
ramion na kolanach

4. Lezenie na boku

Skup sie na oddechu. Postaraj sie oddychac rytmicznie i spokojnie,
stopniowo pogtebiajgc i wydtuzajgc oddech. Gdy bedziesz czut sie juz na
sitach, potéz rece na dolne zebra i zacznij oddychac przepona.

Nie rezygnuj z aktywnosci fizycznej, nawet jesli sie jej obawiasz!
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Jak radzic¢ sobie z suchym kaszlem?

Gdy poczujesz zblizajacy sie atak kaszlu, postaraj sie go sttumic,
przetykajac sline.

Oddychaj przez nos. To zapobiegnie nadmiernemu oddychaniu,
ktére moze wysuszac sluzéwke i podraznia¢ drogi oddechowe,
nasilajgc atak kaszlu.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie, ktére ma na celu wyciszenie kaszlu.

Cwiczenie 1: Wiele krétkich wstrzyman powietrza (Metoda Butejki)
Stosuj przy napadach kaszlu.

1. Usigdz z wyprostowanymi plecami.

2. Zréb maty wdech i wydech nosem. Zatkaj swdj nos na 3-5 sekund.

3. Odetkaj swoj nos, wez maty wdech nosem i przez 10 sekund
oddychaj spokojnie nosem, uspokajajgc oddech.

4. Ponownie zréob maty wdech i wydech, po czym zatkaj nos na 3-5
sekund.

5. Kontynuuj ¢wiczenie, az wyciszg sie objawy kaszlu.

6. Jesli tego potrzebujesz, przyjmij leki.

WDECH
HO3aAM
HOIAAM

(XXX X J
WSTRZYMAJ ODDECH ODDYCHAJ NORMALNIE POWTARZAJ CYKL,
NA3-5S PRZEZ 10 S AZ WYCISZA SIE OBJAWY KASZLU

Jak radzi¢ sobie z zalegajgcg wydzieling?

W celu rozrzedzenia zalegajgcej wydzieliny mozesz stosowac inhalacje
z soli fizjologicznej (NaCl 3%). Aby wykonac inhalacje, zastosuj 5 ml soli
fizjologicznej. UsigdZ wygodnie z prostymi plecami, oddychaj powoli
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i spokojnie, starajac sie raz bra¢ wieksze oddechy a raz mniejsze.
Postaraj sie po wdechu zatrzymywac oddech na okoto 3 sekundy

i dopiero po tym wypusci¢ powietrze. Catos¢ wykonuj przez
maksymalnie 15 minut. Rozrzedzenie wydzieliny bedzie skuteczniejsze,
jesliinhalacja zostanie poprzedzona aktywnoscig ruchowa.

Po inhalacji wykonaj ¢wiczenia z trenazerami o-pep lub pep, ktére
wytwarzajg drgania oraz otwierajg gtebsze drogi oddechowe i utatwiajg
oderwanie i przemieszczenie wydzieliny. Jesli nie posiadasz takiego
trenazera, zapoznaj sie z ofertg w internecie.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie, ktére ma na celu doprowadzenie do
odkrztuszenia zalegajgcej wydzieliny.

Cwiczenie 2: ACTB Technika aktywnego cyklu oddechowego.
Stosuj w celu ewakuacji zalegajacej wydzieliny.

Polega na wykonaniu nastepujgcych po sobie okreslonych czynnosci
tworzacych cykl oddechowy:

1. Oddychanie kontrolowane (BC)

2. Ekspansywnych ¢wiczen torakalnych (TEE)

3. Techniki natezonego wydechu (FET)

w| A Mﬂmwﬁm
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1. Oddech kontrolowany. UsigdZ w wyprostowanej pozycji. Potéz rece
na dolnych zebrach, nastepnie wykonaj spokojny, Swiadomy wdech
nosem do dolnych zeber, po czym wydech przez rozchylone, nienapiete
usta. Czynnos¢ te wykonaj od 5-10 razy.
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2. Ekspansywne ¢wiczenia torakalne. Rozsun dtonie delikatnie do
boku, kontynuuj Swiadomy i gteboki wdech nosem w kierunku swoich
dtoni, a nastepnie wykonaj dtugi spokojny wydech otwartg buzig,
akcentujgc litere ,HAAA". Pamietaj, aby krtan i gtosnia byty rozluznione,
nie napinaj ust. Czynnos¢ t powtarzaj od 5-10 razy, do momentu kiedy
poczujesz rezonowanie wydzieliny na obecnym poziomie.

3. Natezony wydech. Przetéz dtonie na gérng czesc klatki piersiowej,
kontynuuj Swiadomy, ale krotszy wdech nosem w kierunku swoich
dtoni, a nastepnie wykonaj szybki, natezony wydech (huffs), silniejszy od
TEE. Pamietaj, aby krtan i gtosnia byty rozluznione, nie napinaj ust.
Czynnosc te powtarzaj od 5-10 razy, do momentu kiedy poczujesz
rezonowanie wydzieliny na obecnym poziomie.

Po wykonanym cyklu oddechowym, zaprezentowanym na schemacie,
obrazkowym zakaszl. Jesli kaszel okazat sie nieefektywny, powtdrz cykl.

Zestaw ¢wiczen przed przeszczepem ptuc

Zaleca sie spacerowanie w sumie przez 20 do 30 minut w ciggu dnia,
minimum 5 razy w tygodniu. W przypadku braku mozliwosci wyjscia na
zewnatrz zaleca sie maszerowanie w miejscu, wysoko unoszac kolana.
Natomiast, jesli wystepujg problemy z réwnowaga, mozna maszerowac
przy balkoniku lub trzymajac sie stabilnych mebli. W razie potrzeby nalezy
robi¢ krotkie przerwy podczas chodzenia i wykorzystywaé ponizsze
sposoby, aby pomdc sobie podczas ataku dusznosci.

Mozesz wykonywac caty zestaw raz dziennie lub wybrac 3-5 ¢wiczen
i powtarzac je 3 razy w ciggu dnia. Poza tym pozostan aktywny/a.

Cwicz codziennie do umiarkowanego zmeczenia. Znajdz dla siebie takg
aktywnos¢, ktora bedzie sprawiac Ci przyjemnos¢, przyktadowo: chodz
na spacery, jezdzij na rowerze stacjonarnym, chodz na basen lub
wykonuj treningi sitowe.

Jesli w trakcie wysitku bedziesz odczuwac dusznos¢, pojawig sie zawroty
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gtowy lub mroczki przed oczami - przerwij ¢wiczenie i powrd¢ do niego
dopiero po ustagpieniu dolegliwosci. Jesli korzystasz z tlenu, uzywaj go
rowniez w trakcie wysitku fizycznego.

Cwiczenie 3: Oddychanie torem dolno-zebrowym

1. Potdz sie na plecach z ugietymi nogami.

2. Potdz dtonie na dolnych zebrach i rozluznij ramiona oraz barki.

3. Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze pod swoje dtonie do
dolnych zeber. Poczuj, jak dolne zebra i gérna cze$¢ brzucha unoszg sie
do goéry i do boku, a klatka piersiowa sie poszerza.

4. Nastepnie wykonaj wydech nosem i pozwdl sie opréznic klatce
piersiowej z powietrza. Poczuj, jak Twoje dolne zebra i dtonie opadaja
w dot i do srodka Twojego ciata. Staraj sie, aby wydech byt nieco dtuzszy
niz wdech.

5. Powtarzaj ten typ oddechu przez 3-5 minut. Daj sobie czas

i cierpliwos$¢, by opanowac wszystkie elementy tego oddechu oraz
poczu¢ zachodzace ruchy.

6. Powtarzaj to ¢wiczenie 3 razy dziennie.

Cwiczenie 4: Oddychanie przez zasznurowane usta

1. Usigdz wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy.

2. Zréb wdech nosem, liczagc w myslach do dwoch.

3. Nastepnie wypus¢ powietrze przez ,zasznurowane usta” - tak jak przy
zdmuchiwaniu swieczek - liczagc w myslach do pieciu. Na korncu wydechu
,wciggnij” delikatnie miesnie brzucha.

4. Wykonaj 3 serie po 3 oddechy.

Cwiczenie 5: Unoszenie barkéw

1. Usigdz wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy.

2. Na wdechu unies$ barki do goéry (jakbys chciat/ata przyciggnac je do
uszu).

3. Na wydechu opus¢ barki w dét.

4. Wykonaj 3 serie po 5 powtorzen.
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Cwiczenie 6: Kragzenia barkami

1. Usigdz wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy.

2. Wykonaj 10 krazen barkami w przod.

3. Nastepnie wykonaj 10 krgzen barkami w tyt 2-3 razy dziennie.

Cwiczenie 7: Skrety tutowia

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, dtonie skrzyzuj na
klatce piersiowej.

2. Wez wdech i na wydechu wykonaj skret tutowia w prawo, tak jakby$
chcial/a obejrze¢ sie za siebie.

3. Nastepnie powtorz wszystko na lewg strone.

4. Wykonaj 10 takich powtorzen, 2-3 razy dziennie.

Cwiczenie 8: Otwieranie klatki piersiowej

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, dtonie skrzyzuj na
klatce piersiowej.

2. Na wdechu przenies rece do boku, jednoczesnie sciggajac z tytu
topatki oraz wypychajac klatke piersiowg w przod.

3. Powoli wypusc¢ powietrze i wré¢ dtorimi na klatke piersiowa.

4. Wykonaj 3 serie po 5 powtdrzen.
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Cwiczenie 9: Unoszenie ramion bokiem

1. Usigdz wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, ramiona pozostaw
luzno wzdtuz ciata.

2. Na wdechu unies$ ramie bokiem nad gtowe.

3. Na wydechu opus¢ ramie bokiem w dét.

4. Wykonaj 5 oddechdw na kazdg strone, 2-3 razy dziennie.

Cwiczenie 10: Oddechowe rozluznianie plecéw

1. Usigdz wygodnie na krzesle, przyjmij pozycje z wyciggnietymi
ramionami w przéd i utrzymaj jg przez cate ¢wiczenie.

2. Wykonaj wdech, kierujgc powietrze do plecéw, miedzy topatki.
3. Wypus¢ powietrze, opuszczajac dolne zebra w dot.

4. Wykonaj 3 serie po 3 oddechy.

Cwiczenie 11: Unoszenie ramion przodem

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, rece potgcz ze soba.
2. Na wdechu unie$ ramiona przodem nad gtowe.

3. Wykonaj wydech i opus¢ ramiona przodem w dét.

4. Wykonaj 3 serie po 5 oddechéw.
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Cwiczenie 12: Cwiczenia natezonego wydechu z butelka z woda
1. Usigdz na krzesle z 1-litrowg butelkg wypetniong w 1/2 wodg i
wtozong do niej 40-centymetrowg stomke.

2. Nabierz powietrze nosem.

3. Wykonaj jak najdtuzszy wydech przez stomke do butelki, nastepnie
odpocznij krotkg chwile.

4. Powtorz ¢wiczenie 5 razy, 3 razy dziennie.

5. Nalezy pamietac o regularnym wymienianiu wody w butelce i

czyszczeniu lub wymianie rurki celem wyeliminowania rozwoju bakterii

W naszym urzadzeniu.

A
)

a b W
WDECH WYDECH
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Cwiczenie 13: Cwiczenia natezonego wdechu z trenazerem
oddechowym (aparat skladajacy sie z 3 kulek)

1. UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, aparat trzymaj za
podstawe.

2. Wykonaj gteboki wdech i spokojnie wypus¢ powietrze do samego
konca.

3. Wi6z ustnik i wykonaj mocny, dtugi wdech.

4. Wyjmij ustnik z ust i odpocznij przez krétkg chwile.

5. Powtérz 5 razy, 3 razy dziennie.

10
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Odpowiednie nawodnienie! Pamietaj o podazy wody do organizmu.
Instytut Medycyny zaleca, by mezczyzni wypijali tacznie okoto 3 litrow
ptynoéw dziennie, a kobiety nieco ponad 2 litry. W procesie rehabilitacji
po przeszczepie pomaga réwniez odpowiedni stan nawilzenia skéry, np.
za pomocg dermokosmetykéw. Prawidtowo odzywiona skéra w okolicy
rany pooperacyjnej znacznie lepiej sie goi. Dodatkowo co kilka dni
podczas kgpieli staraj sie mocniej pociera¢ ggbka miejsce, w ktérym
pojawig sie rany pooperacyjne. Czynnos¢ ta ma za zadanie stymulowac

skoére i hartowac ja.

Redukcja stresu! Przygotowanie psychiczne, zaréwno do samej
operacji, jak i tego, co czeka pacjenta po niej, znaczgco obniza poziom
stresu i poprawia dobrostan chorego. Wspomaz sie ¢wiczeniami
relaksacyjnymi, medytacjg lub ¢wiczeniami z terapii nerwu btednego.
Polecamy réwniez progresywng relaksacje Jacobsona lub trening
autogenny Schultza.

Sen! Odpowiednia ilo$¢ snu jest niezbedna do utrzymania zdrowia
fizycznego i psychicznego. Dorosty cztowiek potrzebuje przecietnie 7-8
godzin snu na dobe.

11
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Czego mozna sie spodziewaé w rehabilitacji

po przeszczepie ptuc?

W pierwszych dobach po operacji prowadzona jest intensywna
fizjoterapia, co 1-2 godziny, nawet do p6znych godzin wieczornych.
Wspoétpraca z fizjoterapeutg rozpoczyna sie juz po paru godzinach od
operacgji.

Podczas gdy pacjent jest jeszcze utrzymywany w $pigczce
farmakologicznej, fizjoterapeuta wykonuje zmiany pozycji co dwie
godziny, wykonuje ¢wiczenia bierne oraz wspomaga prace klatki
piersiowe;.

Po odtgczeniu od respiratora fizjoterapeuta bedzie prowadzit ¢wiczenia
oddechowe, ktérych celem jest rozprezanie nowo przeszczepionych
ptuc, poprawa wentylacji oraz utrzymanie droznosci drzewa

oskrzelowego.

Po przeszczepie wystepuje zaburzenie zdolnosci samooczyszczania oraz
odnerwienie ptuc, co powoduje, ze w ptucach zaczyna gromadzic sie
wydzielina. Wazne jest, aby systematycznie odkrztusza¢ nawet
niewielkie ilosci wydzieliny, co bedzie zapobiegac jej nagromadzeniu
oraz ewentualnym powiktaniom z tym zwigzanym.

Kolejnym krokiem w prowadzonej fizjoterapii jest jak najszybsza
pionizacja.

W zaleznosci od stanu zdrowia pacjenci wstajg z t6zka juz nawet w 1.- 2.
dobie po zabiegu. W p6zniejszych dobach fizjoterapeuci wprowadzajg
rézne zestawy ¢wiczen, celem poprawy oddychania, wzmocnienia
miesni oraz zwiekszenia wydolnosci fizyczne;.

W trosce o komfort i wygode podczas ¢wiczen proponujemy zabrac ze
sobg do szpitala: wygodne ubranie do ¢wiczen, buty sportowe oraz
trenazer oddechowy (pep lub o-pep) i pulsoksymetr.
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