ΠΛΑΝΟ ΑΥΤΟ-ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗΣ ΣΤΗ ΧΑΠ

Είναι στο χέρι σας, διαθέτοντας λίγο χρόνο, να αποκτήσετε την αυτο-διαχείριση της  πάθησής σας και να απολαμβάνετε καλύτερη ποιότητα ζωής.

Γι αυτό, ακολουθείστε τις παρακάτω οδηγίες:
1) ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΦΑΡΜΑΚΩΝ
Κάνω συχνές επισκέψεις επανελέγχου στον ιατρό σας (κάθε 1-2 μήνες) με ή  χωρίς συμπτώματα

Χρησιμοποιείτε σωστά τα φάρμακά σας: μην προχωρήσετε σε τροποποίηση ή διακοπή της φαρμακευτικής αγωγής χωρίς να συμβουλευτείτε τον ιατρό σας


Χρήση εισπνεόμενων φαρμάκων

· Εκπνεύστε αργά μέχρι να βγει όλος ο αέρας

· Ενεργοποιείστε τη συσκευή

· Τοποθετείστε το επιστόμιο πάνω από τη γλώσσα, δαγκώστε και κλείστε σφικτά τα χείλη γύρω από τη συσκευή

· Ξεκινήστε την εισπνοή και ψεκάστε ή ρουφήξτε το φάρμακο

· Κρατήστε την αναπνοή σας με κλειστή μύτη για 10 δευτερόλεπτα, 
· Αναπνέετε ελεύθερα

· Κάντε 3 γαργάρες μετά τη λήψη του φαρμάκου σας

2) ΡΕΥΣΤΟΠΟΙΗΣΗ - ΠΑΡΟΧΕΤΕΥΣΗ ΤΩΝ ΒΡΟΓΧΙΚΩΝ ΕΚΚΡΙΣΕΩΝ

· Πίνω υγρά
· Χρησιμοποιώ τον νεφελοποιητή 

· Αποβάλλω τις βρογχικές μου εκκρίσεις με τη μέθοδο που μου δίδαξε ο

    φυσικοθεραπευτής μου
· Χρησιμοποιώ το σπιρόμετρο κινήτρου προκαθορισμένης ροής (3-FLOW):
· Προσπαθώ με αργή-βαθιά εισπνοή να ανυψώσω όσες μπάλες μπορώ

· Κρατώ την αναπνοή μου  επί τρία (3) δευτερόλεπτα

· Εκπνέω με μισόκλειστα χείλη

· Μεταξύ δύο προσπαθειών ξεκουράζομαι με ήρεμη αναπνοή 

· Συνολικά την ημέρα κάνω εξάσκηση επί 30 λεπτά 
3) ΕΠΑΝΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ ΑΝΑΠΝΟΗΣ 

· Καθιστή θέση με κλίση του κορμού μπροστά 450 (π.χ. ακουμπώ σε τραπέζι)
· Εισπνέω αργά και ήρεμα από τη μύτη (όπως όταν μυρίζω ένα λουλούδι
· Στην εισπνοή, φουσκώνω MONO το πάνω μέρος της κοιλιάς μου 
        (ήρεμη διαφραγματική αναπνοή)
· Εκπνέω με μισόκλειστα χείλη ( ΠΦ…) και
· Σφίγγω την κοιλιά μου στην εκπνοή
4) ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ – ΑΥΤΟΕΞΥΠΗΡΕΤΗΣΗ

· Προσπαθώ να περπατώ καθημερινά μισή ώρα συνολικά, με τον δικό μου

     Ρυθμό

· Όλες τις προσπάθειες τις κάνω στη διάρκεια της εκπνοής (ξεντύνομαι,
             ανεβαίνω σκαλοπάτια, βαδίζω, τρέχω, μεταφέρω βάρη, κάνω δουλειές  στο
             σπίτι, κ.α.)
· Αν κουραστώ στο περπάτημα (ακούω έντονα την αναπνοή μου ή/και

             νοιώθω κόπωση στα πόδια μου)
· Δεν σταματώ, 
· Απλά μειώνω το ρυθμό της βάδισης, 
· Προσπαθώ να πάρω αέρα από τη μύτη και να βγάλω αέρα από το στόμα (ΠΦ..) φουσκώνοντας ΜΟΝΟ το πάνω μέρος της κοιλιάς μου. 
· Αν είναι έντονη η δύσπνοια ή η κόπωση των κάτω άκρων, ξεκουράζομαι ακολουθώντας τα πιο πάνω βήματα.
ΣΧΕΔΙΟ ΔΡΑΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗ ΧΑΠ

Πράσινη ζώνη
•Τα πτύελά μου είναι καθαρά/άσπρα/το συνηθισμένο χρώμα και απομακρύνονται εύκολα 

• Η αναπνοή μου δεν είναι πιο δύσκολη από ότι συνήθως 

• Μπορώ να κάνω τις συνηθισμένες μου δραστηριότητες

• Είμαι ικανός να σκεφτώ καθαρά

Πάρτε τη συνηθισμένη σας φαρμακευτική αγωγή, συμπεριλαμβανομένου του συμπληρωματικού οξυγόνου, σύμφωνα με τις οδηγίες του ιατρού 

_____________________________________________________________________

Κίτρινη ζώνη
• Τα πτύελά μου έχουν αλλάξει (χρώμα, πυκνότητα, ποσότητα)

• Λαχανιάζω περισσότερο από ότι συνήθως

• Βήχω ή έχω συριγμό περισσότερο

• Ζυγίζω περισσότερο και τα κάτω άκρα μου/ πόδια είναι πρησμένα

• Δεν μπορώ να κάνω τις συνηθισμένες μου δραστηριότητες χωρίς ξεκούραση
Καλέστε τον ιατρό σας, έχετε διαθέσιμο το τηλέφωνο του φαρμακείου σας 

_____________________________________________________________________

Κόκκινη ζώνη

•
Δεν μπορώ να αποβάλω τα πτύελά μου με το βήχα

•
Λαχανιάζω πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο

•
Πρέπει να ανασηκωθώ για να αναπνεύσω

•
Δεν μπορώ να κάνω τις συνηθισμένες μου δραστηριότητες

•
Δεν μπορώ να πω περισσότερες από μία ή δύο λέξεις τη φορά 

•
Είμαι σε σύγχυση
Καλέστε τον ιατρό σας. Μπορεί να σας ζητηθεί να σας εξετάσει, ή να πάτε στο τμήμα επειγόντων περιστατικών ή να καλέσετε το 166

Καλή επιτυχία, 

Ειρήνη Γραμματοπούλου,

Φυσικοθεραπεύτρια, Καθηγήτρια Πανεπιστημίου Δυτικής Αττικής
e-mail: igrammat@uniwa.gr
