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Niniejszy niezbedny
przewodnik
dotyczy rehabilitacji
pulmonologicznej.

W przewodniku:

O wyjasniono, czym jest rehabilitacja
pulmonologiczna i czy moze byc
odpowiednia dla Ciebie

O zawarto odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania dotyczgce rehabilitacji
pulmonologicznej

O omowiono, czego mozna sie spodziewac
na sesjach rehabilitacji pulmonologiczne;.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice

Line pod numer 0808 801 0899.



Co to jest rehabilitacja
pulmonologiczna?

Rehabilitacja pulmonologiczna to program
¢wiczen i edukacji dla osob cierpigcych na
dtugotrwate schorzenia klatki piersiowe).

REHABILITACJA = poprawa Twojego
zdrowia

PULMONOLOGICZNA = Twoje ptuca

Programy rehabilitacji pulmonologicznej:

o s3 prowadzone przez pracownikow opieki
zdrowotnej

o s3 prowadzone w grupach liczacych okoto
8-16 osob

o obejmujg ¢wiczenia, informacje i wsparcie

o0 UucCzg, jak lepiej kontrolowac objawy i radzic
sobie z nimi.

www.chss.org.uk



Czy rehabilitacja
pulmonologiczna jest
odpowiednim rozwigzaniem
dla mnie?

Rehabilitacja pulmonologiczna moze zostac
zaoferowana w przypadku dtugotrwatego schorzenia
klatki piersiowej, ktore wptywa na codzienne

zycie. Takie przyktadowe schorzenia to: przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), rozstrzenie
oskrzeli lub zwtdknienie ptuc.

Rehabilitacja pulmonologiczna jest proponowana
osobom w kazdym wieku i na kazdym poziomie
SpPrawnosci.

Jesli zaoferowano Ci objecie programem rehabilitacji
pulmonologicznej, to od Ciebie zalezy, czy z niego
skorzystasz. Mozesz takze wybrac pozniejszy termin.

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.




Rehabilitacja pulmonologiczna nie
nadaje sie dla kazdego.

Rehabilitacja pulmonologiczna moze nie byc dla
Ciebie, jesli:

‘ masz problemy z sercem, takie jak
2‘_’ dusznica bolesna niestabilna (bol w
[ klatce piersiowej)

\‘ nie jestes w stanie chodzic ani
= < wykonywac zadnych ¢wiczen

' fizycznych, na przyktad jesli cierpisz
na powazne zapalenie stawow

niedawno wystgpit u Ciebie zawat
serca.

www.chss.org.uk



W jaki sposéb rehabilitacja
pulmonologiczna moze mi poméc?

Rehabilitacja pulmonologiczna przynosi wiele
korzysci zarowno dla zdrowia fizycznego, jak i
psychicznego.

Udziat w programie rehabilitacji pulmonologicznej
moze Ci pomaoc:

(J
m\\:} lepiej radzic¢ sobie z dusznosciami

odczuwac mniej intensywny brak tchu

nabrac sit
poprawi¢ swojg kondycje

odczuwac¢ mniejszy niepokoj lub
frustracje z powodu swojego stanu

tatwiej wykonywac cwiczenia
fizyczne

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.
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poznac innych ludzi
doswiadczajgcych dusznosci

W mnigjszym stopniu
odczuwac izolacje

zwiekszy¢ pewnosc siebie

dowiedziec sig, jak radzi¢ sobie
z infekcjami klatki piersiowe]

zmniejszyC ryzyko hospitalizacji
poprawi¢ objawy depresji i leku

poprawic swojg 0golng
jakosc¢ zycia.

www.chss.org.uk




Co dzieje sie na
sesjach rehabilitacji

pulmonologicznej?
Cwiczenia fizyczne
Podczas sesji rehabilitacji pulmonologicznej bedziesz:
o wykonywac ¢wiczenia poprawiajgce oddychanie
I kondycje fizyczng
o otrzymywac pomoc w wykonywaniu cwiczen
wytrzymatosciowych, takich jak chodzenie lub
korzystanie z roweru treningowego, oraz cwiczen

sitowych, takich jak korzystanie z ciezarkow w celu
wzmaocnienia ramion i Nog

o pracowac we wtasnym tempie i powoli zwiekszac
zakres cwiczen w miare poprawy kondydji

o znajdowac sie pod statym nadzorem, aby
zapewnic¢ Ci bezpieczenstwo i komfort.

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.




Edukacja

Oprocz cwiczen sesje rehabilitaci
pulmonologicznej bedg obejmowac informacje,
ktore pomogg Ci lepiej zrozumiec Twoje
schorzenie i lepiej sobie z nim radzi¢c. Omawiane
bedg rozne tematy. Bedg one zalezec¢ od tego,

0 czym chcesz dowiedziec sie wiece).

Tematy, o ktorych mozesz porozmawiac, to na
przyktad:

o techniki oddychania

o sposoby radzenia sobie z dusznosciami w
domu i poza nim

o sposoby radzenia sobie z infekcjami klatki
piersiowe]

o porady dotyczgce antybiotykow.

Nie wszystkie programy rehabilitacji
pulmonologicznej sg takie same. Mogg sie
roznic dtugoscig lub rodzajami cwiczen.
Jednak wszystko, co bedziesz robic, zostanie
indywidualnie dostosowane, aby byto
bezpieczne i odpowiednie.

www.chss.org.uk



Skad bede wiedzied,
ile moge zrobi¢?

Przed rozpoczeciem programu zostanie
przeprowadzona ocena Twojej kondycji i
POZIOMU SPrawnosci.

Podczas oceny zostang zadane Ci pytania
dotyczgce wptywu dusznosci na Twoje
funkcjonowanie. Osoba dokonujgca oceny moze
tez poprosic Cie o wykonanie krotkiego testu
chodzenia.

Wyniki oceny zostang nastepnie wykorzystane
do podjecia decyzji o odpowiednim poziomie
¢wiczen iich rodzaju.

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Jak dotaczyc do
programu rehabilitacji
pulmonologicznej?

Aby dotgczy¢ do programu rehabilitaci
pulmonologicznej, nalezy uzyskac skierowanie

od pracownika medycznego, takiego jak lekarz,
pielegniarka lub fizjoterapeuta. Mogg oni skierowac
Cie do takiego programu, jesli prowadzony jest w
Twojej okolicy.

Mozesz rowniez porozmawiac z nimi o programie,
jesli nie masz skierowania, ale sgdzisz, ze mogtby
Cipomoc.

www.chss.org.uk



Kto prowadzi
sesje rehabilitacji
pulmonologicznej?

Sesje rehabilitacji pulmonologicznej sg
prowadzone przez przeszkolonego pracownika
medycznego — zazwyczaj pielegniarke lub
fizjoterapeute. Osoby te sg obecne na wszystkich
sesjach, aby Cie wspierac.

Inni pracownicy medyczni, ktorzy moga pomagac
podczas sesji, to fizjoterapeuci, dietetycy,
terapeuci zajeciowi, instruktorzy fitnessu i lekarze.

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Jak dtugo trwaja
sesje rehabilitacji
pulmonologicznej?

Sesje rehabilitacji pulmonologicznej odbywajg
sie zazwyczaj dwa razy w tygodniu przez
6-12 tygodni.

Kazda sesja trwa okoto 1-2 godzin.

Uczestnikow sesji prosi sie o wykonywanie
¢wiczen w domu pomiedzy sesjami. Zacheca sie
rowniez do czestszego chodzenia.

www.chss.org.uk



Gdzie odbywajg sie
sesje rehabilitacji
pulmonologicznej?

Sesje rehabilitacji pulmonologicznej zazwyczaj
odbywajg sie w lokalnej spotecznosci, dzieki
czemu tatwo na nie dotrzec.

Przyktadami miejsc, w ktorych odbywajg sie sesje
rehabilitacji pulmonologicznej, sg szpitale, domy
kultury, osrodki zdrowia i obiekty rekreacyjne.

Jakie ubranie bedzie odpowiednie
podczas sesji?

. Nos luzne, wygodne ubrania,
w ktorych mozesz sie

S\\ swobodnie poruszac, oraz

ptaskie, wygodne buty, takie

jak trampki.

S

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Jak dostane sie na
sesje?

Jesli potrzebujesz pomocy w dotarciu na
sesje rehabilitacji pulmonologicznej, w Twojgj
okolicy moga byc¢ dostepne rozne programy
transportowe. Przyktady obejmuja: Dial a Ride,
Volunteer Car Schemes czy Taxi Cards.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat pomocy
w zakresie transportu w Twojej okolicy, zapytaj

0 to podczas wizyty kwalifikujgcej na sesje
rehabilitacji pulmonologicznej lub skontaktuj sie
z pielegniarkami infolinii Advice Line organizacji
Chest Heart & Stroke Scotland.

www.chss.org.uk




Czy moge chodzi¢ na sesje
rehabilitacji pulmonologicznej,
jesli cierpie na powazng
dusznos¢?

Tak! Jednym z gtownych celow rehabilitacji
pulmonologicznej jest pomoc w lepszym
radzeniu sobie z dusznoscig i pokazanie, ze

nie ma co bac sie aktywnosci z powodu tego
schorzenia.

Zwiekszajgc powoli ilos¢ wykonywanych cwiczen,
mozna poprawi¢ oddychanie. Rehabilitacja
pulmonologiczna moze rowniez wzmochic serce
i ciato, w wyniku czego ma sie wiecej energii i
odczuwa sie mniejsze zmeczenie.

Wigcej — Lepsze Wiecej
¢wiczen oddychanie energii i mnigj
zmeczenia

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice

Line pod numer 0808 801 0899.



Jesli masz infekcje klatki piersiowej lub
przyjmujesz antybiotyki albo sterydy, mozesz
otrzymac informacje, ze lepiej nie uczeszczac na
sesje, dopoki nie wyzdrowiejesz.

Jesli zle sie poczujesz i nie masz pewnosc,
czy uczestnictwo w sesji rehabilitacji
pulmonologicznej jest dobrym pomystem,
porozmawiaj z koordynatorem sesji.




Co sie stanie po
zakonczeniu
programu rehabilitacji
pulmonologicznej?

Po zakonczeniu programu rehabilitagji
pulmonologicznej Twoje osobiste cele zostang
przeanalizowane, a Twoja kondycja i sprawnosc
ponownie zostang poddane ocenie. Wyniki oceny
zostang porownane z wynikami pierwszej oceny.
To pokaze Twoje postepy w trakcie programu.

Nawet po zakonczeniu programu rehabilitacji
pulmonologicznej wazne jest, aby zachowac
aktywnosc i stale korzystac z nabytej wiedzy.

Mozesz nawet zdecydowac sie na
kontynuowanie spotkan i cwiczenie z osobami,
ktore uczestniczyty w sesjach z Tobg.

Zadzwon na naszg BEZPtATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Koordynator ds. rehabilitacji pulmonologiczne
lub pielegniarki infolinii Advice Line organizacji
Chest Heart & Stroke Scotland mogg rowniez
poinformowac Cie o roznych sposobach
utrzymywania aktywnosci.

Naleza do nich:
o dotgczenie do lokalnej grupy wsparcia

o korzystanie z aplikacji na smartfony lub
zajeC wideo w celu wyprobowania roznych
aktywnosci, takich jak joga lub tai chi

o ptywanie

o dotgczenie do grupy fanow spacerow lub
Spiewania

o dotgczenie do zajec uzupetniajgcych
w lokalnej sitowni lub centrum

rekreacyjnym z innymi osobami '
Cierpigcymi na dtugotrwate schorzenia.

www.chss.org.uk
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Nasze publikacje sg bezptatne dla wszystkich osob
w Szkocji — w formacie PDF i w wersji drukowane;.
Wszystkie mozna zobaczy¢ na stronie
www.chss.org.uk/resources-hub.

Aby uzyskac bezptatna, poufng porade i wsparcie od
naszego zespotu Advice Line, skontaktuj sie z nami:
zadzwon pod numer 0808 801 0899 (pon.—pt. w
godz. 9:00-16:00)
wyslij SMS o tresci ADVICE na numer
66777 adviceline@chss.org.uk

Jedna na pie¢ oséb w Szkocji cierpi na choroby klatki
piersiowej, serca, udar mézgu lub long Covid. Aby
dowiedzie¢ sie, jak mozesz pomdc wiekszej liczbie
0s6b w Szkocji, wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus.

Aby wyrazi¢ opinie lub poprosic¢ o alternatywne formaty,
wyslij wiadomos¢ e-mail na adres:
health.information@chss.org.uk.

Chest 0

Heart &
Stroke
Scotland

NO LIFE HALF LIVED

Zeskanuj tutaj, aby
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