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Dusznosc

Dusznosé¢ moga nie by¢ powodem do zmartwien, ale czasami moga
by¢ powazne i bedziesz musiat uzyska¢ pomoc medyczna.

Duszno$¢ ma wiele réznych przyczyn, z ktérych niektére mogag by¢
bardziej powazne niz inne.

Najczestsze przyczyny to: astma; zakazenie w klatce piersiowej;
nadwaga; palenie; atak paniki.

Powazniejsze przyczyny mogag obejmowac: chorobe ptuc zwanga
przewlektg obturacyjng chorobg ptuc (POChP); bliznowacenie ptug;
niewydolnos¢ serca; rak ptuc.

Aby poradzi¢ sobie z dusznoscig, mozesz sprébowac kontrolowanego
oddychania: przyjmij wygodng pozycje, z rekami opartymi na
podtokietnikach lub kolanach.

Niech Twoje ramiona i ciato bedg zrelaksowane i luzne. Pot6z jedng
reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu, a nastepnie zamknij
oczy, aby sie zrelaksowac i skupi¢ na oddychaniu.

Powoli wdychaj powietrze przez nos, z zamknietymi ustami. Poczuj,
jak porusza sie twoja reka.

Zrob wydech przez nos. Twoj zotadek delikatnie opadnie.

Staraj sie wktadac¢ jak najmniej wysitku i spraw, aby twoje oddechy byty
powolne, zrelaksowane i gtadkie. Twoje wydechy powinny by¢ dtuzsze
niz wdechy.
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Leczenie, ktérego mozesz potrzebowad, zalezy od tego, co powoduje
twoje objawy. Nie prébuj samodzielnie diagnozowac przyczyny
dusznosci — zawsze udaj sie do lekarza pierwszego kontaktu.

Zadzwon pod numer 999 lub natychmiast udaj sie na pogotowie, jesli:
masz powazne trudnosci z oddychaniem; Twoja klatka piersiowa jest
napieta lub ciezka; odczuwasz bdl, ktéry rozprzestrzenia sie na
ramiona, plecy, szyje i szczeke; Twoje usta lub skéra stajg sie bardzo
blade, niebieskie lub szare — na brgzowej lub czarnej skérze moze to
by¢ tatwiej widoczne na dtoniach.

Udaj sie do lekarza rodzinnego, jesli: dusznos¢ nasila sie, gdy
wykonujesz normalne czynnosci lub gdy sie ktadziesz; odczuwasz

dusznos¢ i masz spuchniete kostki; kaszlesz od 3 tygodni lub dtuze;.

Wazne jest, aby zasiegna¢ porady lekarza, aby upewnic sig, ze to nic
powaznego. Nie marnujesz niczyjego czasu, sprawdzajac to.

Informatii suplimentare si sprijin:

https://www.nhs.uk/conditions/shortness-of-breath/
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