Profilalktyka w astmie

Istnieja rézne rodzaje technik oddychania, ktore sa szczegolnie pomocne dla
astmatykow.

Oddychanie przeponowe

Pol6z jedna reke na goérnej czesci klatki piersiowej, a druga na brzuchu. Wdychaj
powietrze przez nos i zwracaj uwage na to, jak zoladek wypelnia sie powietrzem.
Idealnie byloby, gdyby dlon na brzuchu uniosta sie, podczas gdy ta na klatce
piersiowej pozostala nieruchoma. Wydychaj przez usta co najmniej dwa do trzech
razy dhuzej niz wdychales, jednoczesnie rozluzniajac szyje i ramiona.

Oddychanie z zaciagnietymi ustami

Sprobuj oddychac przez zaci$Sniete usta, gdy nie masz zadyszki. Wdychaj powoli
przez nos z zamknietymi ustami. Nastepnie wydychaj co najmniej dwa razy dhuzej
przez usta, z zacisnietymi ustami - tak, jakbys mial gwizda¢ lub dmuchac¢ w banke.
Pomocne moze byc¢ liczenie podczas wydechu.

Astma i sport

o Krotkie przypltywy aktywnosci sa dobre dla astmatykow, poniewaz moga pomoc
w budowaniu wytrzymalosci serca i pluc. Cwiczenia w krétkich seriach sa
rowniez mniej prawdopodobne, aby wywolac atak astmy, niz biorac udzial w
dtuzszych, bardziej dtugotrwatych zajeciach, takich jak biegi dltugodystansowe.

e Chodzenie - chodzenie to Swietny sposéb na poprawe kondycji, zwlaszcza jesli
potrzebujesz powoli budowac.

e Jazda na rowerze - stabilna jazda na rowerze moze poprawiC¢ poziom ruchu i
wytrzymatosci bez przecigzania ptuc.

e Jogging - jogging moze pomoéc wzmocni¢ migsnie uzywane do oddychania, a
takze poprawi¢ ogélna kondycje.

e Plywanie to dobry trening sercowo-naczyniowy o niewielkim wplywie, ktory
pomaga calemu organizmowi, a zwlaszcza mieSniom, ktoérych uzywasz do
oddychania.

e Sporty zespolowe - sporty zespolowe, ktore obejmuja krotkie okresy aktywnosci
fizycznej, takie jak siatkowka, siatkowka, pitka nozna lub lekkoatletyka, moga
by¢ dobrym wyborem do wyprobowania.

Bezpieczne ¢wiczenia z astma

Czasami wysilek fizyczny moze wywolac pogorszenie objawow astmy. Uwaza sie, ze
jest to spowodowane faktem, Ze podczas ¢wiczen oddychasz szybciej i przez usta, a
powietrze dostajace sie¢ do pluc moze byc¢ zimniejsze i bardziej suche niz zwykle. U
niektoérych osob zmiana temperatury moze powodowac zwezenie drog oddechowych,
wywotujac objawy astmy. Jednym ze sposoboéw na zmniejszenie ryzyka astmy
wywolujacej wysitek fizyczny jest dobre rozgrzanie sie i ochlodzenie po



c¢wiczeniach. Lub jesli problematyczne jest zimne powietrze, sprobuj ¢wiczen w
pomieszczeniach.

Wskazowki dotyczace bezpiecznego ¢wiczenia z astma:

e Uwazaj na czynniki wyzwalajace astme i unikaj ich, jesli to mozliwe. Na
przykltad, jesli masz wplyw na pylki lub cieplo, unikaj ¢wiczen w takich
okolicznosciach.

e Zawsze miej przy sobie inhalator z lekiem doraznym.

o Pamietaj o rozgrzaniu i ochlodzeniu.

e Jesli ¢wiczysz z innymi osobami, powiedz im, ze masz astme i wyjasnij, co
zrobic, jesli masz atak astmy.

e Jesli wystapia objawy, takie jak swiszczacy oddech, dusznosc¢, ktora nie
uspokaja, gdy przestajesz si¢ poruszac lub kaszel podczas ¢wiczen, przerwij i
wez inhalator z lekiem doraznym.

e Jesli zimna pogoda wywoluje objawy astmy, trzymaj sie cwiczen w
pomieszczeniu.

e Ogranicz c¢wiczenia, jeSli masz infekcje wirusowa, taka jak przeziebienie,
poniewaz infekcje moga pogorszyc¢ objawy astmy.

e Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, ktore formy cwiczen sg najlepsze dla
Ciebie i Twoich objawow astmy, skonsultuj sie z lekarzem.
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