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Mili klienti,

V dnednim ¢lanku se zaméfime na to, co délat, pokud pocitujete priznaky one-
mocnéni. Zaroven Vam pfinasime pfehled dechovych tfechnik k usnadnéni vy-
kaslavani a podpofe spravné funkce dychaciho systému.

JAK O SEBE PECOVAT, KDYZ POCITUIJI
PRIZNAKY?

Mezi pfiznaky onemocnéni COVID-19 se fadi pfede-
vs§im suchy kaSel, horecka, duSnost. Pfidat se mize

i bolest v krku, celkova slabost a nevolnost, bolest
hlavy, kloubt apod. Pokud na sobé pocitujete pfizna-
ky nemoci, je na misté pfestat cvilit a nastavit klidovy
rezim. Dal3i cviceni by mohlo vice vyCerpavat organi-
smus, ktery uz tak musi bojovat s infekci.

Lidé s poSkozenim michy v oblasti kréni nebo hornf
hrudni patefe jsou brani za rizikovou skupinu pro
snizenou funkci dechovych svall, proto je nutné dbat
na ddslednou hygienu respira¢niho systému. Nase
dychaci cesty by mély zistat prlichodné, s dosta-
tfe¢nou moznosti odhlenéni. Tak zamezime zanétu
pridusek az rozvoji pneumonie. Pneumonie neboli
zapal plic je zanét plicni tkané, ktera byla infikovana
napfiklad virem nebo bakterii. Jeho zhorSeni mize
vést k dechovému selhani.

Pfi projevu pfiznakd je vzdy nutné kontakfovat tele-

fonicky svého praktického |ékafe a zkonzultovat stav
s nim. Pokud u Vas nemoc bude mit lehky pribé&h, da
se opfit o téchto par doporucent:

e Dostatek odpocinku, spanku a eliminovani nama-
hy (pfestat cvicit, respiracni fyzioterapii vyuzit ne
za Ucelem posileni, ale odhlenénil)

e Dostatelny pfisun fekutin

e | écCba pfiznakl - napf. snizovat horecku parace-
tfamolem, |éCit pFipadnou bolest v krku a dalsi
projevy onemocnéni. Ovsem pozor na nadmeérnou
kombinaci €kl -vzdy je lepSi se opét telefonicky
poradit se svym praktickym lékafem.

DECHOVE TECHNIKY K USNADNENI
VYKASLANIi A PODPORE SPRAVNE
CINNOSTI DYCHACIHO SYSTEMU

Pokud jste na voziku, mate poSkozenou michu a trpi-
te respirac¢nim onemocnénim dychacich cest, mame
pro Vas nékolik dechovych technik, které Vam po-
mohou s odstranénim pfipadného hlenu z dychacich
cest. Suchy kaSel se totiz brzy méni na produktivni

s hlenem. Hlen se tvofi v plicich a je Zivhou padou
pro kmeny bakterii a vir(l, které mohou potencional-
né zplsobit zmifovany zanét priddusek a v horSim
pfipadé rozvoj zépalu plic. S rostoucim mnoZstvim
hlenu se snizuje vyuzitelna plocha plicni tkang, ktera
je dllezita pro vyménu krevnich plynd. Pfenos kysli-
ku a oxidu uhli¢itého mezi krvi a plicemi se uskutec-
fuje v plicnich sklipcich. Proto bychom se méli snazit
udrzet nase plice co nejvice odhlenéné - tedy Cisté

a prchodné.

Na mysli bychom pFi péci o dychaci Ustroji méli mit
nasledujici body:

e Dobré odkaslani/odhlenéni je zaklad

e Pravidelna zmé&na pozice téla podporuje tfransport
hlenu

e 7Zacpamize zpUsobit zvySené napéti az zbytnéni
bfisni stény a ztizit tak dychani, proto je potteba
i béhem infekce dUsledné dbat o svou Zivotospra-
VU a pravidelné vyprazdnovani

e (Ostrazitost pfi manipulaci s infekénim materia-
lem, pokud je ¢lovék pozitivné diagnostikovan!)

Pfed kazdym dechovym cvi¢enim je vhodné inhalovat
teplou vodni paru (pfipadné s pfimési matefidousky
nebo hefméanku) pro zvyseni vazkosti hlenu, ktery

se pak snaze mlze uvolnit z dolnich cest dychacich.
Pozadejte nékoho blizkého, ¢lena rodiny, v jiném
pfipadé vaSeho asistenta, aby vam pfipravil nadobu

s horkou vodou, pokud by to pro vas bylo obtizné.



I. AKTIVNi CYKLUS DECHOVYCH TECHNIK

Bé&hem té&chto cviceni (jedna se o tfi fechniky) je
cilem uvédomit si Vas dechovy stereotyp (védomeé
kontrolované dychani—-uvolnéné, odpocinkové dy-
chani); zvysit pruznost hrudniku (diky ¢emu? se do-
stane vzduch do vzdalenych &asti plic a pomuze tak
s odstranénim hlenu) a v neposledni fadé sem spadd
technika silového vydechu, diky které se dostane
hlen Iépe ven z téla.

Tato cviceni mizZete Ize provadét v jakékoli pozici. Je
to zaroven i doporuceno.

» Zac¢néte klidovym dychanim, ve kterém se snazite
dychat pouze branici a uvolnit vdechny svaly krku,
ramen a hornich koncetin. Provadéjte uvolnény
nadech, po kterém nasleduje volny, pasivni, klidny
vydech. Tento typ dychani provadéjte v nékolika
opakovanich. Poté mizete plynule navézat cvi-
¢enim na zvySeni pruznosti hrudniku. Provadéjte
pomaly hluboky nddech (nosem nebo Usty) do
plného rozpéti vaseho hrudniku, na jehoz konci
napocitejte max. do t¥i a poté v klidu vydechné-
te. Jako posledni je technika silového vydechu,
pti které provedete pomaly hluboky nadech, po
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kterém nasleduje prudky, usilovny vydech s ofe-
vienymi Usty (jako byste dychali na zrcatko/okno, . ‘i’ }
které chcete zamlzit). usilovny vydech

Viz. schéma (vhodné opakovat celé 2x):

Il. AUTOGENNiI DRENAZ

Jde o védomeé Ffizené dychani, které lze uskutecnit
v jakékoli poloze.

» Provadéjte pomaly plynuly nadech nosem, na
konci vdechu napocitejte do t¥i a poté pomalu
a dlouze aktivné vydechujte proti mirnému odpo-
ru pres pooteviena usta. V posledni fazi vydechu
se snazte zaka$slaft.

11l. ODKASLANI

ASISTOVANY KASEL

Ne kazdy zvladne kvalitné odkaslat. Jako moZnost fe-
Seni se nabizi asistovany kasel. Asistent mGze zvysit

efektivitu vykaslani hlenu tlakem na Vase spodni Zeb-
ra pfi usilovném vydechu. Tlak je pouze pfi usilovném
vydechu (a mize byt doplnén mirnou vibraci ke konci
vydechu), nikoli pfi klidovém dychani nebo nadechu.
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Vyuzit Ize polohu vsedé na voziku, kdy se asistent
postavi za vozik a obejme spojenymi hornimi konce-
finami bficho jedince. Pokud se asistent nemuze do
pozice optimalné dostat (napft. za elektricky vozik),
Ize vyuzit sed bez opory na lehatku.

Nicméné méjme na paméti, Ze asistovany kasel nikdy

neprovadime v pfipadech:

- Bolesti bficha

- Interni problémy v dutiné bfisni, zatlateni by moh-
lo evokovat dalsi potiZze a bolest

- Poranéni hrudniku, napf. zlomené Zebro

- Téhotné Zeny, zejména ve vyssich stupnich t&ho-
tenstvi (1l. a lll. tfrimestr)

TRIKY NA SAMOSTATNE ODKASLAVANI

Pro efektivnéjsi zplsob vykaslavani a zajisténi péce
pridchodnosti a Cistoty dychacich cest mUzete vyuzit
néktery z ,trik“/kompenzacnich mechanism, které
zde uvadime. Mozna uZz néktery zminény mechanis-
mus prakticky sami vyuzivate. DUlezité je uvédomit
si, ze kazdému bude vyhovovat jiny zplsob usnadné-
ni vykaslavani.

» Vyuziti opory/zapfeni o horni konc¢etinu/horni

\‘ koncetiny:

A. naldZku pouZzijte hrazdu nebo postranici
postele pro zapreni/pfitazeni trupu (ziskate
oporu a pomuzete svalim hrudniku a hornich
koncetin Iépe se uplatnit pfi vykaslavani)

. vleZe na bfiSe se ohnéte pfes IGZko, horni
koncetina se zapfe o zem (mozno vyuZit do-
pomoci od asistenta) b}

. vsedé/vsedé na voziku vyuZzijte moznost
zapteni o pfedlokti na stehnech/na kole-
nou (frup je v mirném predklonu), pfipadné
mUzete vyuziti opory predlokti o stil nebo
rukama pod stolem tlacite v pribéhu kasle
smérem nahoru proti desce stolu

D. vsedé na voziku dejte obé ruce zezadu mezi
kola/za ru€ky u voziku a spole¢né s predklo-
nem hlavy a frupu zakaslejte

E. ,zahaknéte“se jednou rukou/loktem za
/ ru¢ku voziku a se soucasnou rotaci a pfed-
klonem trupu zakaslejte




voziku Vam umozni pfi pfedklonu tfrupu a opfeni
se bfichem o koleno Iépe zakaslat

» PouZiti bfisniho pasu - v situaci, kdy bfisni sva-
ly pracuji omezené anebo vibec, pas ¢astecné
pomaha nahradit jejich funkci (podpofi spravné
uloZeni organd v bfisni duting, zajisténi polohy
a funkce branice se zvySenim efektivity a ekono-
miky vaseho dychani, mluveni, kasle a v neposled-
ni fadé i funkce traveni a vyprazdnovani strev/
stolice). Pri aplikaci dbejte na to, abyste umistili
bfisni pas opravdu na bficho (celé i zespodu)
a vyhnuli se oblasti hrudniku. Pokud na bfisni pas
nejste zvykli, méli byste jej zalit nosit postupné
a kontrolovat pravidelné stav kize. NoSeni maze
zpUsobit opruzeniny az odfeniny.

IV. POLOHOVANI

Je vhodné alespon kazdych 30 minut ménit polohu.
Je dllezité omezit leh na zadech, kdy je riziko pne-
umonie nejvys$si. Vyvarovat bychom se dlouhému
sedu, profoze ten podporuje hromadéni hlenu ve
spodnich ¢astech plic. Idealni je ménit polohy pravi-
delné a dlsledné polohovat na boky. Pfi pfetéaeni na
boky vyuzijte pfitazeni kolen k bfichu, ¢imZz minimali-
zujte pozici na zadech.

V. POMUCKY A TRENAZERY PRO DECHOVOU REHA-
BILITACI

Pomucky a jejich vyznam pro dechovou rehabilitaci
budou popséany v dalsim ¢lanku.

NA ZAVER
Zavérem pfikladame odkaz na ¢lanek vydany Statnim zdravofnickym Ustavem ,,Domaci péce o pacienty s CO-

VID-19 s mirnymi pfiznaky a postup u jejich kontaktd“. Ve ¢lanku jsou preloZzena doporuceni Svétové zdravot-
nické organizace.

» http://www.szu.cz/uploads/Epidemiologie/Coronavirus/ WHO/WHO nCov_IPC HomeCare 2020.3 cs.pdf

Pripravili:
fyzioterapeuti Centra Paraple
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