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INTRODUZIONE

Quando manca il fiato, tutto il resto diventa insignificante. Un'insufficienza respi-
ratoria cambia radicalmente la vita. Le abitudini sono messe improvvisamente in
discussione, attivita ovvie, banali diventano un problema. Il fiato manca durante
una passeggiata, mentre si ride o si tossisce.

Le malattie delle vie respiratorie sono molto diffuse. Ecco solo due esempi: si stima
che 350'000 persone siano affette da BPCO (Bronco Pneumopatia Cronica Ostrut-
tiva), con tendenza al rialzo. Nell'eta infantile, I'asma é la malattia cronica pit fre-
quente. Colpisce quasi il dieci percento dei bambini e il sette percento degli adulti,
pari quindi a circa 500'000 persone in totale. Dopo la diagnosi medica e le prime
misure terapeutiche, i pazienti e i loro famigliari si pongono molte domande:

- Nella mia veste di paziente, cosa posso fare?

- A cosa devo prestare particolare attenzione nella mia vita quotidiana?

- Che cosa mi e d'aiuto?

- Dove si celano i pericoli che dovrei evitare quanto piti possibile?

- Dove posso ottenere maggiori informazioni, consulenza o sostegno finanziario?

Questo opuscolo vi da una serie di suggerimenti su come voi, i vostri famigliari e le
persone di riferimento potete affrontare meglio la situazione. Anche se la dispnea
viene vissuta in modo molto diverso dai singoli interessati, vi sono tuttavia dei pro-
blemi tipici, degli espedienti e dei mezzi ausiliari ampiamente sperimentati. La mag-
gior parte dei suggerimenti vengono da pazienti affetti da malattie polmonari, per-
sone quindi che hanno gia vissuto la stessa esperienza e che hanno sviluppato una
serie di accorgimenti pratici per superare le difficolta quotidiane, e dalla documen-
tazione «SOS dispnea» del Dott. med. Rodolphe de Haller, Presidente d'onore LPS.
Speriamo che possiate applicare molti di questi suggerimenti e che questo opuscolo
vi sia utile.
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1 SVOLGIMENTO DELLA GIORNATA

Pianificate il ritmo della vostra giornata e
usate con attenzione le vostre energie.

Al momento di alzarsi: una volta svegli e
restando a letto, sgranchirsi, distendersi e
stirarsi. Trovare il modo di iniziare piace-
volmente la giornata, fare le proprie ina-
lazioni ancora a letto o dopo aver bevuto
il primo caffe. Prendersi un po’ di tempo,
stare seduti un attimo sul bordo del letto.
Tossire ed espellere il muco per liberare i
bronchi. Il letto dovrebbe essere suffi-
cientemente alto da permettervi di seder-
vi e alzarvi facilmente. Le lenzuola con

angoli fissi e il piumone nordico (attenti
ai materiali impiegati!) facilitano I'opera-
zione di rifare il letto.

Per l'igiene del corpo: prendersi cura del
proprio corpo richiede tempo. Chi vive
con voi dovrebbe utilizzare per primo il
bagno. Usare uno spazzolino da denti
elettrico, pettini e spazzole con manico

lungo. Mettere nella stanza da bagno uno
sgabello regolabile in altezza. Attenzione:
nella stanza da bagno usare solo tappetini
antisdrucciolo! Durante la doccia, evitare
umidita e vapori eccessivi (accendere la
ventilazione o lasciare aperta la porta).
Evitare spray e prodotti molto profumati
che potrebbero nuocere alla respirazione.
Fate ogni giorno qualcosa di piacevole
per il vostro corpo, per esempio massag-
giandolo con latte per il corpo.



Per vestirsi: gia al momento dell’acquisto,
assicuratevi che gli abiti siano comodi.
Cerniere e bottoni sul davanti, in modo
che possano essere aperti e chiusi facil-
mente. Abiti elastici, dal taglio ampio,
scarpe con chiusura a velcro invece che
con stringhe. Utilizzare un calzascarpe
con impugnatura lunga.

L

Per la gestione della casa: utilizzare un
aspirapolvere leggero, scopino e paletta a
manico lungo. Spolverare con un panno
umido. Ventilare bene. Rinunciare agli
spray e ai prodotti corrosivi o molto pro-
fumati. Evitare movimenti che comporti-
no distensioni o piegamenti eccessivi.
Uno stenditoio tradizionale, basso, o
un'asciugatrice fanno risparmiare fatica
nello stendere la biancheria. Collocare
una piccola lavatrice in cucina invece di
percorrere lunghi tragitti per raggiungere

la lavanderia. Chiedere eventualmente il
sostegno di un aiuto domiciliare.

Per gli acquisti: fare acquisti é divertente.
Acquistate voi stessi le cose leggere e
chiedete che quelle pesanti vi siano reca-
pitate a domicilio. Scegliete le ore in cui
I'attivita dell'esercizio commerciale é

-

ridotta al minimo: eviterete cosi un inuti-
le stress e lunghe attese. Utilizzate un
carrello della spesa con ruote grandi. Fare
acquisti e piu piacevole se eviterete le ore
di punta; anche per I'acquisto di abiti, la
possibilita di utilizzare la cabina di prova
un po' piu a lungo vi evitera momenti di
tensione e di ansia. Verificate la taglia e
le chiusure prima di provare un abito.




Per cucinare: cucinare é faticoso. E percid
utile cucinare a tappe e fare delle pause.
Attenzione: se cucinate con un fornello a
gas, non utilizzare I'ossigeno: pericolo
d'esplosione! Organizzate la vostra cuci-
na in modo da avere sempre comoda-
mente a portata di mano gli utensili mag-
giormente utilizzati. Evitate la formazio-
ne di fumo eccessivo (per esempio,

friggendo o rosolando). In alcuni giorni
puo capitare che la preparazione del
pasto si riveli come un lavoro troppo fati-
coso. E percio utile cucinare di pit nelle
giornate in cui vi sentite bene. Potete
surgelare il cibo non utilizzato come ri-
serva per i giorni in cui non ve la sentite
proprio di cucinare.



Per i pasti: rispetto a persone della stessa
statura, chi soffre di una patologia pol-
monare e di un'insufficienza respiratoria
ha bisogno del venti - trenta percento in
piu di calorie e proteine a causa del mag-
gior lavoro respiratorio che deve svolge-
re. Per i pazienti con peso normale é
estremamente importante evitare quanto
pit & possibile una perdita di peso.
Mangiate lentamente e spesso. Piccoli e
frequenti pasti consentono ['assunzione
di una sufficiente quantita di calorie ed
evitano inoltre quella spiacevole sensa-
zione di oppressione sulla gabbia toracica.
Mangiate ogni volta che avete fame, an-
che in piena notte. Una tavola ben appa-
recchiata e dei cibi ben presentati stimo-
lano ['appetito. L'alimentazione deve
essere equilibrata, assicuratevi che vi sia
un sufficiente apporto di proteine ed
evitate i cibi che tendono a provocare
flatulenza. Chiedete al vostro medico di
prescrivervi una consulenza dietetica,
soprattutto nel caso in cui la bilancia
segnali una condizione di soprappeso. Se
avete difficolta a masticare, ricorrete al
frullatore. Fate le vostre inalazioni fino
ad un'ora prima dei pasti: disporrete cosi
di sufficienti energie per mangiare.




2 ARREDAMENTO DELLA CASA

Per quanto possibile, arredate la vostra

abitazione in modo pratico, funzionale e

assicuratevi che possa essere ben ventila-

ta. Regalate tutto quello che non vi serve =
o che limita troppo la vostra liberta di ﬂ_
movimento. Tutto cio che usate frequen-

temente deve poter essere facilmente

raggiungibile. Ventilate frequentemente

gli ambienti e assicuratevi che ['aria
nell'abitazione sia costantemente di buo-
na qualita.

Se acquistate nuovi mobili, per esempio
un letto o delle sedie, assicuratevi che la
loro conformazione vi permetta di alzarvi
e sedervi facilmente. Verificate che I'im-
bottitura sia adatta a voi. Attenzione al
fattore sicurezza: se utilizzate un respira-
tore ad ossigeno, i tubi devono essere
sufficientemente lunghi ed essere posati
in modo che nessuno possa inciamparvi.
Se potete, cucinate utilizzando I'elettrici-
ta invece del gas. Le candele e il fuoco
del camino consumano ossigeno e produ-
cono particelle di fuliggine, rendendo
percio pit difficile la respirazione. Se q

potete, rinunciatevi!

-



Movimento. Per il movimento, non é mai
troppo tardi. Cio di cui invece c'é bisogno
sono la motivazione e il superamento
delle proprie resistenze interne. La prati-
ca di attivita sportive aiuta ad inspirare
pit profondamente, i polmoni vengono
riempiti meglio e grazie all'allenamento
vi sara piu facile sopportare gli sforzi
quotidiani. Tanto pit manterrete o
potenzierete il vostro tono muscolare,
tanto pit migliorerete la vostra forza e
vitalita. Diverrete pit mobili, saprete
controllare meglio i vostri movimenti e vi
sentirete meglio sotto ogni aspetto.

Cercate di integrare nella vostra vita quo-
tidiana gli esercizi che avete imparato in
clinica o nel corso delle varie fasi della
riabilitazione respiratoria ambulatoriale.
Assegnate ad ognuno di essi un posto
fisso nella tabella delle vostre attivita
giornaliere. Quanto piu sarete regolari,
tanto pit velocemente supererete le
vostre resistenze interne. Ogni interruzio-
ne rende piu difficile riprendere successi-
vamente il ritmo precedente. Scambiate
con altri le vostre esperienze e impressioni.

3 CONSAPEVOLEZZA DEL PROPRIO CORPO

Sport. Insieme ad altre persone, il movi-
mento é piu divertente. Poiché in una
piscina coperta le condizioni ambientali
hanno un effetto positivo sulle vie respi-
ratorie superiori, si raccomanda di prati-
care, per esempio, il nuoto e la ginnasti-
ca in acqua. Anche la disciplina sportiva
oggi di moda, il nordic walking, é adatta:
grazie al lavoro con i bastoni, si rafforza
la muscolatura del torace. La Lega pol-
monare puo consigliarvi e darvi una serie
d’'informazioni sulle offerte sportive e di
gruppo disponibili nella vostra regione.




Esercizi accompagnati dalla respirazione.
Gli esercizi illustrati qui di seguito facili-
tano I'avvio della giornata, migliorano la
vostra capacita respiratoria e rimuovono
stress e tensioni. Grazie ad essi, il vostro
respiro puo fluire liberamente. Accom-
pagnate gli esercizi, a meno che non sia
diversamente indicato, con un delicato
«sssl» emesso senza imprimere al sibilo
una particolare pressione.

1. Rotazione del busto:

la voglia d'aria potete risvegliarla al
mattino.

Sedetevi sul bordo del letto o di una
sedia. | piedi devono essere ben appog-
giati sul pavimento. Mettete le mani
sulle spalle. Con un delicato «sss!» appe-
na percettibile, il vostro respiro inizia a
fluire. Ora si sposta in avanti il gomito
destro e all'indietro il gomito sinistro.
Fate contemporaneamente ruotare il
busto, assecondando il movimento dei
gomiti. | vostri polmoni gradiscono mol-
to queste rotazioni!

Eseguire il primo movimento molto len-
tamente in modo che anche le vostre
sensazioni fisiche si risveglino gradual-
mente. Dopo il prossimo movimento

chiudete la bocca e lascia-
te che l'aria passi dal
naso. Facendo fuoriuscire
nuovamente un leggero
«sssl», piegare legger-
mente il busto in avanti,
ruotarlo e rialzarlo. La-
sciare che i gomiti oscillino
insieme al busto: tutti i
movimenti devono essere
delicati e leggeri. (Non
alzare le spalle).

Con un po' d'esercizio po-
trete accompagnare tre
movimenti oscillanti con-
secutivi con un’espirazio-
ne prolungata (lasciar
fuoriuscire ['aria) e chiu-
dere la bocca solo al quar-
to tentativo. L'aria verra
da sé. Se riuscite a fare
degli energici sbadigli,
fatelo! Sbadigliando, il
corpo si libera dell'aria
che ha gia completato il
suo processo di cessione
dell’ossigeno.



2. Fate rifluire la forza nel vostro corpo:
non é solo il respiro che deve scorrere nel
vostro corpo, ma anche la forza. Questo
esercizio regola la tensione dei vostri
muscoli e li rende permeabili all'aria
fresca, perché ogni cellula desidera respi-
rare.

Sedetevi sul bordo di una sedia, piegate-
vi leggermente in avanti e tenete i piedi
divaricati  all'altezza delle anche.
Appoggiate gli avambracci sulle cosce (la
postura del vetturino). Lasciate pendere
la testa. Tirate indietro con calma la
gamba destra verso ['anca. Contempo-
raneamente, il ginocchio sinistro si sposta
in avanti insieme al braccio appoggiato
sulla coscia. Ora tirate delicatamente
indietro I'altra gamba. Sentirete la piace-
vole sensazione data dalla distensione
della regione lombosacrale. Continuate a
muovervi in modo sciolto e lasciate che il
movimento fluisca attraverso tutta la
schiena, fino a raggiungere la testa. La-
sciate fuoriuscire un «sss!», emesso senza
imprimere al sibilo alcuna pressione.
Ogni volta, dopo uno, due o tre movi-
menti fatti con calma, se chiudete la bocca
I'aria fluira da sola attraverso il naso.




3. Vibrazioni nasali:

un esercizio nasale riduce nel contempo
la predisposizione alla formazione di
focolai infettivi. Nel naso I'aria viene
"depurata”, umidificata e riscaldata, pro-
teggendo cosi le vie respiratorie piu pro-
fonde.

Tenere tappata una narice e picchiettare
delicatamente ['altra. Canticchiare intan-
to a bocca chiusa qualche nota di un
motivo musicale. L'aria fuoriesce e le
vibrazioni del suono stimolano le muco-
se. Appoggiare poi all'altezza dello sto-
maco la stessa mano con cui avete pic-
chiettato la narice: avvertirete il movi-
mento del diaframma. L'aria affluisce
attraverso la stessa narice.

Dapprima fare questo esercizio solo una
volta per narice: piu tardi, se vi piace e
sentite qualche beneficio, ripetere I'eser-
cizio due o tre volte con la stessa narice e
alternare poi con ['altra.




4. Freno labiale:

in caso di disturbi respiratori acuti e
d'aiuto il freno labiale (dovreste eserci-
tarvi in questa tecnica quando non siete
sotto attacco).

Sedetevi a cavalcioni di una sedia e
appoggiate gli avambracci sulla spalliera
della sedia. Appoggiate i piedi sul pavi-
mento in modo da distendere la zona
sacrolombare. Chiudere le labbra senza
pero contrarle, gonfiare leggermente
d'aria le guance e la bocca e soffiare
quindi pian piano l'aria attraverso le lab-
bra. In questo modo le vostre vie respira-
torie rimangono dilatate, non collassano
e i polmoni non aumentano eccessivamen-
te di volume (iperinflazione). Continuate
I'esercizio fino a quando il disturbo respi-
ratorio e passato e avete riacquistato la
calma. La tecnica del freno labiale dosa-
to é raccomandata anche per salire le
scale e per le camminate sui sentieri di
montagna.




5. Rendere piu profondo il respiro:

sdraiatevi comodamente sulla schiena,
eventualmente con un piccolo cuscino
sotto la testa. Posate le braccia ripiegate
sopra la testa (vedi figura). Sollevate le
ginocchia fino a che le gambe formano
un angolo di novanta gradi circa, tenete i
piedi ben appoggiati a terra e le gambe
ben distanziate tra loro. Lasciate fuoriu-
scire l'aria con un leggero «sss!» mentre
fate aderire la zona sacrale al pavimento
e ripiegate molto delicatamente il ginoc-
chio destro verso l'interno fino a quando
tocca il pavimento (vedi figura). Con-
centratevi sull'espirazione, I'inspirazione
avverra automaticamente. Ora aspettate
in questa posizione fino a quando la fase
d'inspirazione avviene da sé. Quindi
espirate premendo il piede sinistro sul
pavimento, la zona sacrale reagisce, ade-
risce nuovamente al pavimento e il
ginocchio destro si solleva da sé. Quando
la gamba e nuovamente in posizione
eretta, lasciate che la fase d'inspirazione
avvenga da sola. Ora, espirando, abbas-
sate il ginocchio sinistro verso l'interno
fino a quando sentirete una trazione
nella zona inguinale. Non contrastate
questo effetto di trazione e lasciate che il
respiro venga da sé. Muovendo il piede

destro si riporta il ginocchio
nella posizione e all'altezza
originale, la regione sacrale
si distende e la parete addo-
minale si contrae. Dopo tre,
quattro movimenti riportate
le braccia vicino al corpo,
stendete lentamente una
gamba dopo ['altra e avver-
tirete una sensazione di
maggior profondita del vos-
tro respiro.

Esercitarsi in compagnia é
piu divertente: informatevi
presso la vostra sezione
della Lega polmonare sulle

proposte per gruppi.

(Esercizi di respirazione e di
movimento: metodo Klara
Wolf)



4 FUMO, SMOG

Fumare danneggia la funzione polmona-
re: oggi lo sanno anche i bambini. Chi é
affetto da un'insufficienza respiratoria
dovrebbe proprio astenersi dal fumare. Se
nonostante tutto continuate a fumare,
consultate il vostro medico chiedendogli
cosa potreste mettere in atto per smette-
re e quali medicamenti potrebbero esser-
vi d'aiuto. Lasciatevi guidare e consiglia-
re, provate da soli, insieme ad un'ami-
ca/o o in gruppo. Non lasciatevi scorag-
giare da una ricaduta, tentate nuovamen-
te. L'assuefazione alla nicotina é una
delle dipendenze fisiche e psichiche piu
ostinate e non é percio semplice da supe-
rare. Se siete veramente decisi a smette-
re, prima o poi ci riuscirete. La rinuncia al
fumo vi procurera grossi benefici: la
vostra funzione polmonare pud migliora-
re, il rischio di disturbi cardiaci, di cancro
e d'insorgenza di altri problemi polmona-
ri diminuisce. Gli attacchi di tosse e la
formazione di muco tenderanno quasi si-
curamente a ridursi. Ne vale la pena!
L'inquinamento dell’aria e il fumo passi-
vo peggiorano la vostra funzione polmo-
nare. Evitate sforzi fisici e lunghe perma-
nenze all'aperto quando i valori di ozono

e lo smog sono alti. Evitate, se possibile,
le «ore di punta», quando I'inquinamen-
to dell'aria dovuto ai gas di scarico dei
veicoli é particolarmente elevato.

Anche le temperature molto basse o
molto alte possono rendere piu difficile la
respirazione. Nelle giornate di freddo
intenso, puo essere d'aiuto I'uso di un
foulard o di una sciarpa che copra bocca
e naso.

Se ['aria sul posto di lavoro é inquinata
da polveri, gas o vapori chimici e influi-
sce negativamente sulla vostra respirazio-
ne, parlatene con il vostro medico, che
potra disporre degli accertamenti da
parte della SUVA.




Evitare lo stress. /o stress crea facilmente
situazioni di affanno, il respiro si fa diffi-
coltoso. Imparate percido a pianificare
come fanno i manager, concedetevi tem-
po sufficiente per portare a termine i vari
impegni. Non fissate mai gli appunta-
menti al mattino presto. Portate con voi
un teleallarme: in caso d'emergenza
potrete cosi richiamare immediatamente
I'attenzione di qualcuno. Preparate una
vostra checklist da portare sempre con
voi: medicamenti, modalita e tempi di
assunzione dei medicamenti, ossigeno,
numeri d'emergenza, indirizzi di fami-
gliari o parenti. Mettete gia pronta nel
vostro guardaroba una piccola borsa con
tutto cio di cui potreste avere bisogno
quando uscite di casa.

Uscite e tempo libero. Uscite con amici e
conoscenti che comprendono la vostra si-
tuazione e condividono i vostri interessi.
Pianificate in anticipo i vostri spostamen-
ti e verificate, aiutandovi con la vostra
checklist, se avete con voi tutto cio che vi
serve: eviterete cosi situazioni di stress e
di tensione. Informatevi sui collegamenti
dei mezzi di trasporto pubblici. (Checklist
per evitare situazioni di stress e di tensio-

5 ATTIVITA DURANTE IL TEMPO LIBERO USCITE VACANZE

nel) Scegliete dei ristoranti dove é vieta-
to fumare (www.rauchfreiessen.ch) e che
dispongono di servizi igienici al piano
terra o raggiungibili in ascensore.
Riservate o scegliete al teatro o al cinema
posti adatti situati sui lati e se andate al
cinema privilegiate gli orari di proiezione
abitualmente poco frequentati.

Vacanze. Scoprite prima qual'é il clima
pit adatto a voi. Pianificate sufficiente-
mente in anticipo le vostre vacanze: se
avete bisogno di ossigeno potrete cosi
organizzare per tempo come e quando
disporne. Scegliete un albergo adatto con
ascensore e informatevi sui tempi di viag-
gio e di volo in modo da poter stimare il
fabbisogno di ossigeno per il viaggio.
Informate la vostra compagnia aerea che
avete bisogno di ossigeno. Esaminate per
tempo con il vostro medico i piani di
viaggio, in modo che possa prescrivervi
una quantita sufficiente di medicamenti e
prepararvi, se necessario, un certificato
medico. La Lega polmonare sara lieta di
aiutarvi nell’'organizzazione e di chiarirvi
quali costi possono essere presi a carico e
da chi. Non dimenticate la vostra check-
list personale!




6 VITA DI COPPIA

Una malattia polmonare non tocca sol-
tanto la sfera personale ma incide anche
in maniera pit o meno pesante sulla vita
di coppia. Se, per esempio, alcuni lavori
di casa fisicamente pesanti venivano
prima della malattia prevalentemente
svolti da voi, ora tocchera al vostro part-
ner o alla vostra partner prendersene
cura: una consolidata ripartizione dei
ruoli pud o deve cambiare improvvisa-
mente. In questa fase é opportuno da
parte di entrambi tenere presenti alcuni
punti particolarmente importanti:

chi é ammalato ha paura di essere lascia-
to solo e chiede percio manifestamente
all'altro piu tempo e attenzioni, in casi
estremi perfino che quest'ultimo rinunci
alle sue attivita extracasalinghe o al suo
lavoro.

Forse (in silenzio) entrambi soffrono per
la situazione che si é venuta a creare.
Parlarne rispettandosi reciprocamente

aiuta a superare insieme i cambiamenti.
Tentate di evitare che si instauri un pro-
cesso di dipendenza e combattete contro
uno spirito di sacrificio eccessivo.
Lasciate alla vostra compagna o al vostro
compagno la liberta di svolgere anche da
sola o da solo quelle attivita che voi non
potete (piu) esercitare. Mettetevi d'ac-
cordo su quando e dove sono indispensa-
bili aiuto e sostegno e quando aiuto e
sostegno sono semplicemente auspicabi-
li, desiderabili. Alleggerite la pressione
che grava sulla vostra compagna o sul
vostro compagno chiedendo spesso aiuto
anche ad amici e conoscenti. Siate gene-
rosi, quando la vostra salute ve lo per-
mette, e fate in modo che la vostra com-
pagna o il vostro compagno possa tra-
scorrere un breve periodo di vacanza.
Siate generosi anche verso voi stessi e
concedetevi qualche vizietto o qualche
piccola trasgressione.




7 SESSUALITA

Per poter continuare ad avere una vita
sessuale attiva, potrebbero rendersi
necessari alcuni accorgimenti o adegua-
menti, soprattutto per quanto riguarda lo
sforzo fisico o determinate posizioni. E
sicuramente utile fare proprio il motto:
«Gli intenditori assaporano i piaceri len-
tamente». Per scambiarsi delle tenerezze,
non c'é bisogno di molta aria. E la soffo-
cante posizione del missionario (lui
sopra, lei sotto, ombelico contro ombeli-
co) e comunque fuori moda. Troverete
delle posizioni piu adatte e delle idee sti-
molanti rovistando insieme nei classici
erotici. Che soffriate o meno di affezioni
polmonari, fa bene cio che piace ai diret-
ti interessati; e piacevole, per esempio, se
il torace rimane libero, sedersi sulle
ginocchia del partner oppure coricarsi
entrambi sul fianco. Ed é indispensabile,
anche se sicuramente non sempre facile,
parlarne insieme per sapere cio che a uno
o all’altra piace o cio che non é (pit1) pos-
sibile.

Non dimenticate che un rapporto
amoroso, intimo, & ben piu di una
pura attivita sessuale.

Camere da letto separate quando la
compagna o il compagno ritengono
che la presenza dell'altro disturbi il
loro sonno non significano la fine
del rapporto.

Per scambiarsi delle tenerezze non
c'é bisogno di molta aria.

Il momento pit favorevole per i
rapporti sessuali & quello in cui i
medicamenti sviluppano la loro
massima efficacia come pure subito
dopo le inalazioni.

Prima di un rapporto sessuale non
mangiare troppo. Le tecniche respira-
torie, come la respirazione con le
labbra atteggiate a boccuccia o utiliz-
zando il diaframma e I'allenamento
generico possono costituire un aiuto
efficace.

Nel caso in cui fosse necessario I'0ssi-
geno, durante il rapporto sessuale
mantenere il dosaggio o aumentarlo
di un litro.

Bl S E



8 MEDICINA COMPLEMENTARE

Se desiderate fare qualcosa per integrare
i trattamenti medici prescritti, & impor-
tante che ne parliate con il vostro medi-
co. Non dovreste in particolare assumere
altri medicamenti aggiuntivi — neppure
quelli ottenibili senza ricetta — senza
averne prima informato il vostro medico.
Sarete cosi sicuri che il trattamento sia
coordinato in modo ottimale e che i
medicamenti non interagiscano tra loro
negativamente.

Effetti benefici si ottengono con metodi
alternativi che mirano ad allentare o eli-
minare i blocchi energetici nel corpo, che
servono a rilassare la muscolatura e —
come per esempio nel caso della terapia
respiratoria — a riconsiderare cosciente-
mente la respirazione come forza vitale
dell’organismo.

Il training autogeno consente di porsi in
uno stato di rilassamento mediante la
concentrazione. Lo Hatha Yoga rafforza
la muscolatura, stimola le funzioni degli
organi, migliora il portamento del corpo
e procura calma e armonia interiore.

Il rilassamento progressivo dei muscoli
aiuta ad avvertire il contrasto tra tensio-
ne e distensione e a raggiungere cosi una
condizione di rilassamento piu profondo.
I massaggi alla schiena, a tutto il corpo o
la riflessologia dei piedi e i bagni d’erbe
migliorano la sensazione fisica.

Le inalazioni di acqua salina possono
favorire I'espulsione del muco con i colpi
di tosse.

Comprovato é anche l'effetto positivo di
alcune erbe medicinali impiegate nella
fitoterapia. In caso di raffreddamenti, ma
non in presenza di un'eventuale allergia,
sono tra l'altro d'aiuto il té di fiori di
sambuco e di fiori di tiglio. Il té di foglie
d'edera, di fiori di tiglio, di rosolida, di
radici di altea, di muschio (o lichene)
d'lslanda, di piantaggine attenuano lo
stimolo della tosse. Hanno un effetto
mucolitico il té di timo e dei frutti di
finocchio.

Chiedete in ogni caso consiglio al vostro
medico per evitare eventuali reazioni
allergiche!

J\L
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9 QUALITA DELLA VITA E RISVOLTI PSICOLOGICI

Oltre al superamento dei problemi prati-
ci quotidiani, dovete affrontare la sfida di
trovare un nuovo rapporto con voi stessi.
E importante imparare che non dovete
rinunciare forzatamente alle attivita ma
cercare piuttosto di cambiarle e adeguar-
le alle nuove condizioni. Lobiettivo &
quello di trovare un equilibrio confacen-
te alla vostra salute tra il «tanto speciale
quanto necessario» e il «tanto normale
quanto possibile». Dovrete certamente
inserire una marcia piu lenta, ma impare-
rete che potete permettervi di fare molto
piu di quanto avreste creduto in un primo
momento.

Sapere aiuta a ridurre i timori. Informa-
tevi sulle cause, sulle possibilita di tratta-
mento, sul decorso della vostra malattia e
sullo scopo e gli effetti dei medicamenti.
Chiedete, se non capite qualcosa. Il
vostro medico, la Lega polmonare o molti
siti su Internet possono darvi le informa-
zioni che cercate. Puo essere di grande
aiuto anche lo scambio d'informazioni
con altri pazienti affetti da patologie pol-
monari, con cui potrete entrare in contat-
to tramite la Lega polmonare, partecipan-
do ad alcune attivita specifiche o fre-
quentando degli appositi corsi.




Una farmacia d'emergenza per lo spirito.
Non esiste una ricetta brevettata contro
I'autocommiserazione e i momenti di de-
pressione. Confrontati con una malattia,
si puo a volte avere I'impressione che ci
sia caduto il mondo addosso, essere tristi,
lamentarsi della propria sorte, mettere
tutto in discussione. Poiché questi senti-
menti portano alla lunga ad una sorta di
paralisi e sono distruttivi, & importante
fare qualcosa per contrastarli.

Scoprite cosa vi fa bene. E vero che avete
un'insufficienza respiratoria, ma vi sono
molte cose che potete fare. Cercate di
concentrarvi su questo aspetto. Senza
reprimere la realta, cercate di trovare una
filosofia di vita positiva.

Se siete costretti a rinunciare ad attivita
che amate, considerate quelle nuove che
potreste fare: una specializzazione pro-
fessionale? Un corso di lingue? Lezioni di
piano? Il circolo delle bocce? Un abbona-
mento ai concerti?

Prendete nota di tutto quello che potete
fare nonostante I'insufficienza respirato-
ria e di tutto quello che incide positiva-
mente sul vostro morale. Per esempio:
ascoltare musica, telefonare ad un amico,

leggere dei libri, risolvere le parole incro-
ciate, spedire SMS ed e-mail, disegnare,
dipingere, scrivere poesie e racconti,
sport e fitness, andare a fare acquisti con
la bicicletta elettrica, camminare nella
natura, giocare a carte con gli amici.
Concedetevi qualche vizio: se qualcuno
vuole coccolarvi un po’, lasciateglielo
fare. Organizzate per esempio un pome-
riggio di giochi con altre persone affette
da analoghi problemi polmonari, invitate
qualcuno al cinema, concedetevi una
seduta in piu dal parrucchiere. La forzata
lentezza dei vostri movimenti vi consen-
te di vedere il mondo sotto una nuova
luce. Osservate attentamente tutto quel-
lo che vi circonda quando sostate per
riprendere fiato, oppure leggete il libro
che avete portato con voi.

Chi respira vive. Siete diventati piu sensi-
bili e vulnerabili. Quando vi manca il
fiato, probabilmente riflettete anche sulla
natura umana, sulla morte e sulle grandi
questioni sempre irrisolte: da dove venia-
mo e dove andiamo. Se si presenta I'oc-
casione, parlate con i vostri famigliari o
parenti anche di questioni filosofiche e
religiose.




10 RAPORTI CON IL PROSSIMO

Potete ridurre le ansie e I'imbarazzo dei
vostri famigliari, persone di riferimento e
colleghi dando loro informazioni sulla
vostra malattia. Sara piu facile per gli
altri aiutarvi se direte loro quando avete
bisogno d'aiuto e quando no. Sul posto
di lavoro, spiegate ai colleghi e superiori
le vostre particolari esigenze che potreb-
bero richiedere un adeguamento dei
vostri compiti. Spiegate agli altri i sinto-
mi della vostra malattia. Per esempio:

« Respiro un po' rumorosamente,
ma nessuna paura, non soffoco.»

« Devo tossire spesso, non preoccupa-
tevi, non é contagioso.»

« Sono un po’ piu lento a causa delle
mie difficolta di respirazione, ma lo
faccio volentieri da solo.»

« Riprendero volentieri in considerazio-
ne la vostra offerta, ma per il momen-
to ce la faccio bene da solo.»

Evitate malintesi spiegando il vostro
comportamento:

« Mi é difficile formulare chiaramente
le parole perché il freddo mi crea
qualche problema. »

« Mentre passeggio, non posso parlare
perché mi manca il fiato. La c'é una
panchina dove possiamo sederci e
chiacchierare.»

« Ho bisogno di una pausa per fare
rifornimento d'aria.»

« Non posso restare a lungo a tavola
se si fuma. A causa delle mie difficol-
ta di respirazione, ho bisogno d'aria
fresca.»

Gli altri non hanno tempo, voi invece si.

Considerate la possibilita di fare qualco-

sa per gli altri, di sollevarli da qualche

incombenza: forse aiutando il bambino
dei vicini a fare i compiti? Compilare la
dichiarazione delle imposte per la vicina
che vi pulisce le finestre? Rendersi utili
ed essere utili fa piacere ed é un balsamo
per ['autostima. Questo vale anche per le
persone (la maggioranza) che vivono

intorno a voi. Potete dare loro un po’ di

gioia se direte loro quello che possono

fare per voi.

U

g

A,



Chi vi aiuta quando le disponibilita sono
insufficienti? Delle questioni finanziarie
si puo e si deve parlare. Le preoccupazio-
ni economiche non dovrebbero costituire
un peso aggiuntivo. Molte cose sono un
po’ piu costose, perché a voi serve una
determinata qualita e la vostra mobilita e
ridotta. Con un certificato medico o una
tessera dell’Al potete richiedere al
Comune una tessera per il trasporto degli
invalidi o un contrassegno per potere
parcheggiare dove solitamente e vietato.

Le Leghe polmonari cantonali saranno
liete di fornirvi consigli su tutte le que-
stioni di carattere finanziario. La Lega
polmonare svizzera e la Lega svizzera

11 QUESTIONI FINANZIARE / ASSICURAZIONI

contro il cancro pubblicano insieme ogni
anno una guida aggiornata sui «Diritti
alle assicurazioni sociali degli ammalati
di cancro e delle persone affette da pato-
logie polmonari». Questo opuscolo vi
fornisce una serie d'informazioni sull’
obbligo di prestazioni dell’Al/AVS e delle
Casse Malattia nel campo dei trattamen-
ti medici, delle cure ambulatoriali e delle
altre misure di carattere riabilitativo,
quindi anche terapie non mediche, del
reinserimento professionale (formazione
e riqualifica), della perdita di guadagno /
indennita giornaliere, delle rendite Al e
delle prestazioni complementari.

Richiedetelo presso la Lega polmonare
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