
Duszność mogą nie być powodem do zmartwień, ale czasami mogą
być poważne i będziesz musiał uzyskać pomoc medyczną.

Duszność 

Duszność ma wiele różnych przyczyn, z których niektóre mogą być
bardziej poważne niż inne.

Najczęstsze przyczyny to: astma; zakażenie w klatce piersiowej;
nadwaga; palenie; atak paniki.
Poważniejsze przyczyny mogą obejmować: chorobę płuc zwaną
przewlekłą obturacyjną chorobą płuc (POChP); bliznowacenie płuc;
niewydolność serca; rak płuc.

Aby poradzić sobie z dusznością, możesz spróbować kontrolowanego
oddychania: przyjmij wygodną pozycję, z rękami opartymi na
podłokietnikach lub kolanach.

Niech Twoje ramiona i ciało będą zrelaksowane i luźne. Połóż jedną
rękę na klatce piersiowej, a drugą na brzuchu, a następnie zamknij
oczy, aby się zrelaksować i skupić na oddychaniu.
Powoli wdychaj powietrze przez nos, z zamkniętymi ustami. Poczuj,
jak porusza się twoja ręka.

Zrób wydech przez nos. Twój żołądek delikatnie opadnie.
Staraj się wkładać jak najmniej wysiłku i spraw, aby twoje oddechy były
powolne, zrelaksowane i gładkie. Twoje wydechy powinny być dłuższe
niż wdechy.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Leczenie, którego możesz potrzebować, zależy od tego, co powoduje
twoje objawy. Nie próbuj samodzielnie diagnozować przyczyny
duszności – zawsze udaj się do lekarza pierwszego kontaktu.

Zadzwoń pod numer 999 lub natychmiast udaj się na pogotowie, jeśli:
masz poważne trudności z oddychaniem; Twoja klatka piersiowa jest
napięta lub ciężka; odczuwasz ból, który rozprzestrzenia się na
ramiona, plecy, szyję i szczękę; Twoje usta lub skóra stają się bardzo
blade, niebieskie lub szare – na brązowej lub czarnej skórze może to
być łatwiej widoczne na dłoniach.

Udaj się do lekarza rodzinnego, jeśli: duszność nasila się, gdy
wykonujesz normalne czynności lub gdy się kładziesz; odczuwasz
duszność i masz spuchnięte kostki; kaszlesz od 3 tygodni lub dłużej.

Ważne jest, aby zasięgnąć porady lekarza, aby upewnić się, że to nic
poważnego. Nie marnujesz niczyjego czasu, sprawdzając to.

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

Informații suplimentare și sprijin:
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