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Oddech po covid i rehabilitacja

Oddech, cho¢ jest odruchem bezwarunkowym, powinno sie¢ kontrolowa¢. Oddychamy za
szybko, za plytko i czesto przez usta. Covid i jego powiklania dodatkowo wplynely na
zaburzenia ukladu oddechowego. Jesli po przebytej chorobie cos nas niepokoi
i niekoniecznie wydaje nam sie, ze ma zwiazek z choroba np. odczuwanie ciagltego
zmeczenia to warto udac sie do lekarza, by poglebi¢ diagnostyke i ewentualnie rozpoczac
rehabilitacje - podkreslil prof. Jan Szczegielniak, konsultant krajowy w dziedzinie
fizjoterapii, czlonek Interdyscyplinarnej Rady Ekspertow Krajowej Rady Fizjoterapeutow.

Oddychanie, to odruch bezwarunkowy. Te czynnos¢ wykonujemy okolo 20 tys. razy kazdego
dnia. Rzadko jednak sie nad tym zastanawiamy. A przeciez sam oddech wplywa na
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sprawnos¢ organizmu. Prawidlowy oddech w czasie ¢wiczen jest niezwykle wazny.
Dlaczego?

Oddech to czynnosc fizjologiczna niezbedna do naszego zycia. Tak jak spozywanie pokarmoéw i sen.
Wydaje nam sie, Zze nie mamy na niego wpitywu. Jest poza nasza kontrola. Dlatego czesto nie
zwracamy na niego uwagi. Oddychamy zbyt plytko, nieefektywnie, zbyt szybko. Gléwnie przez usta.
Nie zwracamy uwagi ani na tor oddychania (przeponowy, gérnozebrowy), ani na sposéb oddychania -
wdech nosem, a wydech ustami oraz na to, jak rozktada sie stosunek wdechu do wydechu. Wydech
powinien byé zawsze dluzszy. Wystepujace nieprawidlowosci moze pogiebiaé przyjmowanie
nawykowo zlej postawy ciata, wystepujacy bdl czy przewlekle zmeczenie. To wszystko moze wigzac
sie z zaburzeniami mechanizmu oddychania i nastepowym uposledzeniem czynnosci wentylacyjne;j.
A to z kolei z ograniczeniem naszych mozliwosci wysitkowych.

A oddech w kontekscie chorob. Wiele z nich przeciez pozostawia na plucach trwaly slad,
chociazby COVID-19. W swojej pracy spotyka sie pan czesto z tego typu powiklaniami
choroby?

Te powiklania zwigzane sa glownie wlasnie z nieprawidtowym mechanizmem oddychania,
zaburzeniem czynnosci wentylacyjnej, czesto wystepujaca dusznoscia i ograniczaniem mozliwosci
wysitkowych. Na te nieprawidtowosci ukierunkowana byta rehabilitacja pocovidowa. Ale warto tutaj
wspomnie¢, ze tych powiktan, krocej i dtuzej utrzymujacych sie po zachorowaniu, moze by¢é znacznie
wiecej. Na poczatku pandemii wyrédzniano ich okoto 50-60, potem moéwiono o stu, a teraz czesto
wskazuje sie na mozliwos¢ prawie dwustu powiklan. Dotycza wielu uktadow i narzadéw. Nie tylko
uktadu oddechowego i uktadu krazenia. Mowimy o powiktaniach neurologicznych (np. zaburzeniach
rownowagi czy koordynacji, bolach gtowy), powiktaniach zwigzanych z narzadem ruchu (bdlach
miesni i stawdéw) czy objawach psychologiczno-psychiatrycznych (zaburzeniach koncentracji, snu,
pamieci, objawach lekowych i depresji). Te wymienione czesto wiaza sie z tzw. long covidem
i wymagaja rehabilitacji.

Ale jesli chodzi o sam uklad oddechowy, co bezwarunkowo powinno sprawic¢, ze powinnismy
sie pojawi¢ w gabinecie fizjoterapeuty po przebytym covid?

Powinni$my bezwzglednie zwraca¢ uwage na wystepujace objawy, szczegdlnie te, ktore dlugo trwaja
i zwigzane sa z przewleklym zmeczeniem. Czesto wystepujace objawy nie sa kojarzone z przebyta
choroba COVID-19 i ttumaczone stylem zycia, praca, przeziebieniem. Jesli te objawy nie ustepuja,
wymagaja na pewno wizyty u lekarza w celu badan diagnostycznych, ktére umozliwia leczenie
i ewentualng rehabilitacje. Poza tym - plytki oddech lub ,ktopoty z oddechem”, ktore trudno
zdefiniowaé¢, powinny byé réwniez sygnatem ostrzegawczym.

Jak w praktyce wyglada taka rehabilitacja? Od czego sie zaczyna? Jesli mamy bardziej plytki
oddech, jak pracowac nad jego usprawnieniem?

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze ,trening oddechowy” powinien by¢ prowadzony przez
fizjoterapeute i rozpoczynany od edukacji zwiazanej z prawidtowym oddechem i korzysciami z tego
pltynacymi dla zdrowia pacjenta. Czesto bowiem zdarza sie, ze pacjenci nie rozumieja czym jest np.
ruch przepony i mozliwosci jej umiejetnego zaangazowania. Wystepuje problem ze skorygowaniem
toru oddechowego czy sposobu oddychania. U dzieci z wada postawy, gdy moéwimy , wyprostuj sie”,
czesto wywotujemy jeszcze gorsza postawe, poniewaz dziecko nie wie do konca, co mamy na mysli,
zmuszajac je do przyjecia postawy niewygodnej. I wtasnie na rehabilitacji nagle od pacjenta wymaga
sie tego, co postrzega jako niewygode i ucigzliwos¢. Czesto trudno jest utrzymac motywacje pacjenta
do takich ¢éwiczen. A wspoélpraca jest konieczna, bo powinno sie pacjentowi wyjasni¢, czym jest
prawidtowy oddech i w jaki sposéb go ¢wiczy¢ i utrwalic.


https://zdrowie.pap.pl/slownik/c#1879

Jak sie poprawia wydajnos¢ tego oddychania?

Bardzo wazna jest dbatos¢ o ruch, ktory wplywa na jakos$¢ naszego zycia. Niezbedne jest wiec
zwiekszanie naszych mozliwosci wysitkowych lub ich utrzymywanie, co zwigzane jest
z przywréceniem wlasnie prawidtowego oddechu. Zapewnienie odpowiedniej aktywnosci wiaze sie
wiec z poprawa zaburzonej mechaniki oddychania.

Czyli rozumiem, ze trzeba zwraca¢ uwage na wdechy nosem, nie przez usta?

Prawidlowa czestotliwos¢, odpowiednia gtebokos¢ oddechu i prawidtowy sposéb oddychania jest
istotnym elementem usprawniania nawykowych nieprawidtowosci zwiazanych ze wzorcem
oddychania. Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy zwroci¢ uwage na nauke prawidlowego ich
wykonania. Cwiczenia rozpoczyna sie od wydechu, a stosunek czasu wdechu wykonywanego zawsze
nosem do wydechu przez usta wynosi 1:2, a czasami nawet 1:3. Dazy sie do maksymalnego
wydtuzenia czasu wydechu az do uczucia ,braku powietrza”.

A jakie sa konkretne ¢wiczenia oddechowe?

Cwiczenia dostosowywane sa do wystepujacych zaburzen, a te moga by¢ zwigzane np.
z nieprawidtowym torem oddychania, nieprawidtowa praca przepony, nadmiernym napieciem
miesniowym lub ostabieniem miesni oddechowych. Dobér odpowiednich éwiczen powinien
uwzglednia¢ wystepujace ewentualne zaburzenia czynnosci wentylacyjnej, choroby np. zwigzane
z ukltadem oddechowym i ukladem krazenia, zaleganie wydzieliny i mozliwos¢ jej skutecznego
odkrztuszania, wreszcie chociazby nawykowa postawe wptywajaca na oddech. Pogtebienie oddechu
i poprawa wzorca oddechowego moze wiazaé sie wiec z zastosowaniem odpowiednich technik np.
pozycji utozeniowych i oklepywania oraz innych form, srodkéw, sposobdéw, czy wrecz urzadzen.
Cwiczenia oddechowe obejmuja ¢wiczenia rozluzniajace, wydtuzonego wydechu, oddychania
przeponowego i zwiekszajace ruch oddechowy dolnozebrowy. Cwiczenia oddechowe nalezy
prowadzi¢ w odpowiednich pozycjach utozeniowych. Dzieki nim mozna utatwia¢ badz utrudniac
wdech lub wydech, stabilizowac jedng czes¢ klatki piersiowej oraz poprawia¢ ruchomosc¢ drugiej, jak
rowniez zwieksza¢ udzial przepony lub mie$ni miedzyzebrowych w czasie ¢wiczen.

Proste ¢wiczenia zwiazane z prawidtowym wzorcem oddychania oczywiscie mozna wykonywacé
w domu, ale ich czestotliwos¢, rodzaj i czas stosowania nalezatoby skonsultowac z fizjoterapeuta.
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