Chorzy na mukowiscydoze w biegu

Zakazenia w mukowiscydozie
Pamietaj!

Zawsze istnieje ryzyko zarazenia sie przez chorych na mukowiscydoze groZznymi bakteriami,
majgcymi wptyw na przebieg choroby. Decyzja o udziale chorych we wszystkich imprezach
na sSwiezym powietrzu, w ktorych biora udziat inni chorzy na mukowiscydoze, podejmowana
jest na wiasna odpowiedzialnos¢, z uwzglednieniem wiedzy o ryzyku zakazenia krzyzowego.

W jaki sposob ograniczy¢ zagrozenie zarazenia sie groznymi bakteriami i chroni¢ swoje
zdrowie - wskazéwki dla oséb biorgcych udziat w wydarzeniach na swiezym powietrzu
organizowanych i wspdétorganizowanych przez Polskie Towarzystwo Walki
z Mukowiscydozg

Osoby z mukowiscydozg znacznie czesciej sg narazone na ryzyko zakazania sie lub kolonizacji
groznymi, lekoopornymi, trudnymi do leczenia szczepami bakterii, ktére prowadzg do
szybszego postepu choroby. Zakazeniom uktadu oddechowego sprzyja obecnos¢ gestego,
lepkiego $luzu zalegajgcego w oskrzelach chorych na mukowiscydoze, ktéry jest znakomitg
pozywka dla bakterii, grzybow i innych patogendw. Jedng z groznych bakterii dla chorych na
mukowiscydoze jest Pseudomonas aeruginosa (pateczka ropy btekitnej). Zakazenie tym
patogenem dotyczy okofo 60% populacji chorych, w tym ponad 80% chorych dorostych.
W wyniku przewlektego zakazenia bakteryjnego dochodzi do nawracajgcych zaostrzen
choroby i postepujgcego uszkodzenia ptuc. Inng bakterig, na ktérg nalezy zwrdci¢ uwage jest
Burkholderia cepacia, zakazenie tg bakterig moze mie¢ wptyw na znacznie gorsze rokowania
przebiegu choroby i dyskwalifikacje w przypadku koniecznosci przeszczepu ptuc.

Pamietaj!

Bakterie, ktdre sg grozne dla oséb z mukowiscydozg nie majg wptywu na osoby zdrowe. Osoby
zdrowe nie zarazg sie od osoby chorej na mukowiscydoze bakteriami, ktérymi skolonizowana
jest osoba z mukowiscydoza. Z kolei pomiedzy chorymi moze dojs¢ do groznego zakazenia
krzyzowego, co w efekcie znacznie moze przyspieszy¢ postep choroby.

Stosujac profilaktyke zakazen ptuc dgzymy do tego, aby jak najdtuzej unikngé kolonizacji i
zakazenia. Podstawowa zasadg zapobiegania zakazeniom ukfadu oddechowego w
mukowiscydozie jest zatozenie, ze kazda osoba chora na mukowiscydoze moze byé
potencjalnie Zrédtem zakazenia dla innych chorych na mukowiscydoze.

Pamietaj!
Aby ograniczy¢ ryzyko zakazen krzyzowych unikaj bliskiego kontaktu z innymi chorym na

mukowiscydoze. W ostatnich latach wsérdd chorych na mukowiscydoze jest coraz wiecej oséb
po przeszczepie ptuc. Ze wzgledu na ryzyko odrzucenia narzgdu biorg oni na state leki



immunosupresyjne, ktére mogg obnizy¢ odpornosc¢ organizmu. Te osoby sg rowniez narazone
na ryzyko zakazen krzyzowych.

Pamietaj!

Ryzyko zakazenia krzyzowego podczas przebywania na $wiezym powietrzu jest mniejsze niz w
pomieszczeniu zamknietym, pod warunkiem stosowania sie do ponizszych zalecen:

e unikaj kontaktéw z innymi chorymi,

¢ nigdy nie podrézuj wspélnie z innymi chorymi na miejsce wydarzenia,

e nigdy nie podawaj reki, nie catuj sie, nie przytulaj sie z innymi chorymi,

o zawsze zaktadaj maseczke wchodzac do pomieszczen zamknietych, np. do toalety, do
biura zawodéw,

o staraj sie zachowac¢ mozliwie duzy odstep od innych oséb, zwtaszcza kaszlgcych —
optymalna odlegto$¢ to przynajmniej 3-4 metry; nigdy nie wiesz, czy ten kto$ obok nie
jest zakazony grozng bakterig, tak naprawde nie wiesz kto z oséb stojgcych obok Ciebie
moze by¢ chory na mukowiscydoze,

e jezeli musisz odkaszle¢ odsun sie na bezpieczng odlegtosé 3-4 metrow od innych, kastaj
w przedramie, nigdy w dton, zawsze po ataku kaszlu zdezynfeku;j rece,

e czesto myj i dezynfekuj dtonie — uzywaj ptynéw przeciwbakteryjnych i jednorazowych
recznikdw, wyrzucaj je zaraz po ich uzyciu,

e nie dziel sie z innymi jedzeniem i piciem,

e nie korzystaj z suszarek do rak,

e jezeli jestes przeziebiony, masz zaostrzenie choroby nie powiniene$s w ogdle brac
udziatu w wydarzeniu,

e jezeli jeste$ zarazony Burkholderia cepacia lub Mycobacterium tuberculosis nie
powiniene$ w ogdle bra¢ udziatu w wydarzeniu,

o Jesli masz watpliwosci jakimi bakteriami jestes zakazony — porozmawiaj ze swoim
lekarzem,

e zawsze stosuj sie do zalecen organizatora imprezy.

Pamietaj!

Poniewaz bliski kontakt pomiedzy osobami z mukowiscydozg jest duzo bardziej
prawdopodobny w zamknietych pomieszczeniach, co znacznie podwyzsza ryzyko zakazenia
krzyzowego, tylko jedna osoba z mukowiscydozg moze bra¢ udziat w wydarzeniach w
zamknietych pomieszczeniach organizowanych przez Polskie Towarzystwo Walki z
Mukowiscydozg.

Trening biegowy w mukowiscydozie

¢ Aby wzmocni¢ miesnie i stawy, zaczynamy treningi biegowe od spaceréw lub nordic
walking (min. 30 minut) przez okres ok. 3 tygodni do 1 miesig- ca. Jesli chcemy sie
bardziej wzmocni¢, to wydtuzamy ten etap o ok. 2 tyg.— 1 miesigc.

¢ Nie trzeba sie sztywno trzymac¢ dni treningowych (mozna na przemian zmienia¢ dni
treningowe).

e Podniu biegowym zaplanujmy zawsze dzien spacerowy (nie mozna biegac codziennie).



Zawsze pamietajmy o rozgrzewce, dzieki czemu unikniemy kontuzji (np. sktony
tutowia, krazenia bioder, przysiad z ramionami w gérze, skoki na jednej nodze).

Jak najbardziej mozliwa jest modyfikacja czasu biegania — zwiekszanie lub zmniejszanie
— wszystkie treningi z bieganiem dopasowujemy do naszych mozliwosci.

Mozna zaczgé¢ od 30 sekund biegania lub biegamy tak, abysmy mogli prowadzi¢
swobodng rozmowe.

Nie trzeba sie sztywno trzymac czasu podanego w tabeli (mozna wybraé sobie punkt,
do ktérego dobiegniemy, a potem na nastepnym treningu go wydtuzy¢ nawet tylko
o maty odcinek — najwazniejsze jest, aby wydtuzac stopniowo przebiegniety dystans).
Na poczatek nie biegamy szybciej niz 2 km/godz.

Przed 14. rokiem zycia trening biegowy nie powinien przekraczaé zalecanych
kilometrow: 4—6 lat 50 m do 1 km, 7-10 lat od 50 m do 5 km, 11-13 lat od 50 m do 10
km.

Dopiero osoby powyzej 14. roku zycia mogg biegac powyzej 10 km.

Podczas treningdw biegowo-marszowych po biegu nie planujemy postoju (od razu
przechodzimy w marsz).

Jesli ktos uzna, ze nie da rady od razu przejs¢ w marsz, to niech robi od 15 do 60 sekund
przerwy. Nie czekamy, az zmeczenie roztozy nas na topatki.

Stajemy obligatoryjnie jedynie podczas odkrztuszania flegmy z ptuc. Odkrztuszanie
powoduje wzrost tetna powyzej 100%. Z tego powodu zalecam zatrzymanie sie, az do
momentu uspokojenia akcji serca (na ok. 1-2 min).

Po 10 tygodniach w miare moz- liwosci stopniowo wydtuzamy kazdy dzien biegowy o 1
minute.

Spacer moze by¢ dtuzszy niz 30 min (zalecam maks. 1-2 godziny).

Jesli to mozliwe, starajmy sie dojs¢ do momentu, az bedziemy biegali przez 30 minut.
Jesli mamy site i chcemy biegaé dtuzej niz 30 minut, to jak najbardziej (najnowsze
badania lekarskie wskazujg, ze najbardziej efektywne dla zdrowia jest regularne
bieganie min. 30 minut).

Nie uzywamy bawetnianych strojéow do biegania — tylko techniczne lub termoaktywne.
Wynika to z tego, iz bawetna zatrzymuje pot, ktéry nie odparowuje, co moze
prowadzi¢ do przeziebienia.

Nie potrzeba super drogich butéw do biegania. Mogg by¢ np. biegowki z Lidla,
Dobieramy buty do typu stopy — inne dla osdb z ptaskostopiem, ainne z wysokim
podbiciem (supinacjg).

Do biegania mozemy uzywaé pulsometrow lub smarfonéw z pasem piersiowym —
mierzymy tetno (nie jest to niezbedne, sporo oséb biega ze zwyktymi zegarkami ze
stoperem).



