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Ulotka informacyjna

Pozycje dla uczucia dusznosci

Przygotowalismy te ulotke informacyjng, aby poméc Ci w sytuacjach, kiedy brak Ci tchu.
Zasiegnij porady od swojego lekarza rodzinnego (GP), jesli uczucie dusznosci jest dla
Ciebie nowoscig lub jesli masz coraz wieksze problemy z oddychaniem.

Te pozycje majg pomoc Ci swobodniej oddychaé. Pomogg Ci rowniez poczuc sie bardziej
komfortowo przy uczuciach dusznosci. Jesli jest Ci trudno ustawi¢ sie w tych pozycjach,
porozmawiaj ze swoich zespotem opieki zdrowotnej. Specjalisci zaproponujg zmiany, ktére
mogg Ci pomac.

1. Potéz sie na boku 2. Pochyl sie do przodu, siedzac
- Potdz sie na t6zku lub kanapie - Usigdz przy stole
- Uzyj poduszek lub poduch, aby - Lekko rozt6z nogi
podeprzec gtowe i klatke piersiowg - Rozluznij rece na stole
- Przekre¢ sie na swojg lewg lub - Pochyl glowe i gérng partie ciata,
prawga strone aby spoczety na stole
i delikatnie pochyl sie na brzuchu - Uzyj wiatraka lub popijaj
- Wiéz swoje przedramie pod poduszke wode, aby sie schtodzi¢

- Pot6z gérng czesc ramienia na
poduszce, podpierajgc glowe
- Zegnij goérng czesc¢ nogi
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3. Odprezona pozycja stojaca 4. Pochyl sie do przodu, stojac

- Oprzyj sie o Sciane - Oprzyj sie o blat lub inng
- Zaczep kciuki w kieszeniach lub statg powierzchnie

pasku dla wsparcia - Zachowaj komfortowg odlegto$¢
- Odprez barki, ramiona i szyje pomiedzy dolng partig ciata a

powierzchnig
- Odprez dtonie, nadgarstki i szyje
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www.kch.nhs.uk/breathlessness-support
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