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Mindennapi nehézségek ILD-ben - kulonods
tekintettel a téli idoszakra

e Az ILD a tiid6 hegesedését (fibrdzist) okozé betegségek nagy csoportjara hasznalt
gyujtéfogalom

* A betegségben szenvedok nehézségekkel talalkoznak a mindennapokban

A téli idészak kihivas elé allitja betegeket

A taplalkozas is befolyasolja a beteg allapotat

Ismerjuk meg a betegséget

Az ILD rovidités (Interstitial Lung Disease, intersticialis tidébetegség) egy betegségcsoportot jeldl,
amelybe tobb mint 200 kiilonb6zé tidébetegség tartozik. A betegségek kdzos jellemzoje, hogy
gyulladas, majd hegesedés alakul ki a tid6 kétészdvetes vazaban, amit fibrézisnak neveziink. A
hegesedés kovetkeztében a tidé elvesziti rugalmassagat, ami nehézzé teszi a belégzést és kilégzést,
azaz a tido tagulasat és elernyedését. Az ILD-be tartozd ritka betegségek egylittesen mar
meghaladjak a félezrelékes hatart: szakemberek becslése szerint a Magyarorszagon él6 ILD-betegek
szdma elérheti a tizezret.'

Mit jelent mindez a beteg szamara?

A leggyakoribb tiinet, amely egy ILD-betegnél jelentkezik, és amelynek hatasara orvoshoz fordul, az a
terhelésre jelentkezd nehézlégzés. Ez jellemz6en emelkeddn, |épcsdzés kozben, hosszabb sétak
alkalmaval jelentkez6 Iégszomj. Eqgyéb tiinet lehet a szdraz kohdgés, a kohogésroham, a mellkasi
fajdalom, az extrém faradékonysag. Nagyon jellegzetes tlinet a dobverd ujj, azaz a kéz- és labujjak
végének kiszélesedése, és a tlidd vizsgalatakor hallhaté héropogashoz hasonlé recsegé hang. A tiidd
kapacitasanak csokkenése tehat alapvetéen kihat a beteg terhelhetéségére és munkavégz6
képességére, és ez nemcsak a munkahelyi tevékenységekre értendd, hanem az otthoni, haztartassal
kapcsolatos aktivitasokra és az utazasra is.

A téli iddjaras hatasa - mire érdemes figyelnie a betegnek

A téli hdnapokban még az egyébként egészséges embereknél is gyakrabban jelentkeznek léguti
panaszok, mint az év tobbi részében. A tlidbébetegséggel él6k szamara pedig tovabbi kihivasokat
jelenthet a tél.?

e Csokken a hémérséklet, a levegd hideg és szaraz, és ez az iddjaras kivalthatja a betegség
fellangolasat. A felldngoldst jelzi a szokdsosnal er6sebb kohdgés, a nehezebb 1égzés, nydlka,
esetleg vér felkohdgése, a szokasosnal er6sebb faradtsag, emelkedett testhdmérséklet.

« Ugyelni kell arra, hogy a beteg ne fdzzon meg, és kerllje azokat a helyzeteket, ahol
megfertézédhet. A gyerekek kdnnyen tovabbadhatjak a fert6zést, ezért a jarvanyos idészakban
fokozott elévigyazatossaggal érdemes tartani a kapcsolatot gyerekkdzoségbe jarod
csaladtagokkal (pl. gyakori kézmosas, kézfertétlenités, szajmaszk hasznalata), betegség tlnetei
esetén pedig kerilni kell a kdzvetlen testi kontaktust, az egy |égtérben vald tartézkodast.
Ugyanis egy esetleges virusfertézés is okozhat felldngolast az ILD betegnél.

 Arra is érdemes Ugyelni, hogy a beteg otthona, azon beliil is azok a helyiségek, ahol a legtébbet
tartézkodik, meleg legyen, és kell6 paratartalma.

e A hideg id6jaras ellenére fontos fenntartani az aktivitast, mert ez késlelteti a tiidd funkcidjanak
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romlasat. A lakasban is végezhetdek tornagyakorlatok, sot akar egy széken Ulve is végezheto
szamos gyakorlat, amivel biztosithatd a sziikséges testmozgas.

» Ha pedig kinti sétara kerllne sor, javasolt inkabb orron keresztiil [élegezni, mert ilyenkor a
belélegzett levegd kissé felmelegszik. De ha til hideg vagy szeles az idd és a betegnek ez nem
esik jol, akkor marad az otthoni torna.

A taplalkozas és a betegség

Fontos, hogy a beteg étrendje kiegyensulyozott legyen, azaz legyen benne z6ldség, gyimalcs,
fehérjék, teljes kidrlést gabonak. A fehérjék segitenek az izomépitésben, és erdsithetik az
immunrendszert. A gyimolcsok, zoldségek és teljes kidrlési gabonak rostokat, szamos vitamint és
asvanyi anyagot tartalmaznak, amelyekre a szervezetnek sziiksége van az egészség megérzéséhez.’

e Az elsd és legfontosabb szabaly, hogy tilos a dohanyzas, mert az sulyosbithatja a beteg
allapotat. Vonatkozik ez az aktiv és - a beteg kdrnyezete altal okozott - passziv dohanyzasra is.

e A tanyér mddszer” segitségével egyszerlibb a kiegyensulyozott étel 6sszedllitasa: a tanyér
felén gylimolcs és zoldség van, az egynegyedén teljes kidrlés(i gabona, egynegyedén pedig
fehérje.

* Javasolt, hogy a reggeli legyen a nap legnagyobb étkezése, ez elegendd energiat biztosit a nap
tovabbi részéhez, amikor inkabb kisebb adagok fogyasztasa tanacsos. A béséges étkezés
hatdsdra a gyomor nyomja a tidot és a rekeszizmot, ami megneheziti a |égzést.

 Alapvetéen inkabb vizet fogyasszon a beteg, mert a szénsavas vagy magas cukortartalmd italok
befolyasoljak az étkezési rutint is. A kavé, tea, kdla tulzott fogyasztasa kerilendd, mert
koffeintartalmuk befolyasolhatja a gydgyszerek hatasat, megneheziti a pihenést, az elalvast,
idegessé, nyugtalanna teheti a beteget. De egy régdta a napi rutinban lévo kavétol vagy teatdl,
ha azoknak a gyogyszerekre vald hatasat a beteg megbeszélte az orvosaval, ne legyen
senkinek lelkiismeretfurdalasa!

o A séfogyasztas mértékét is csokkenteni kell, ugyanis a sé hatasara a szervezet visszatarthatja a
vizet, ami megneheziti a 1égzést. Figyelembe kell venni, hogy a feldolgozott éleimiszerek -
konzervek, felvagottak - viszonylag sok sét tartalmaznak.

» A magas rosttartalmu ételek fogyasztasa el0seqiti a jollakottsag érzését. Ezek az élelmiszerek
lehetnek példaul a did, a barna rizs és a teljes kiérlésli gabondk. Viszont kerilni kell a puffadast
okozé élelmiszereket - bab, brokkoli, kdposzta, uborka, paprika, fehérrépa és szénsavas italok -,
mert a gazképzddés vagy puffadas szintén neheziti a 1égzést.

A diagndzist kovetden a fenti életmdd tanacsokon kivil a betegnek lelki tdmogatasra is sziiksége
lehet csaladjatél, orvosatdl és betegtarsaitdl. Segitséget jelenthet, ha a beteg csatlakozik egy
betegszervezetekhez', ahol taldlkozhat hasonld helyzetben 1évé emberekkel - megértésre tallhat a
problémaival, gyakorlati tanacsokat kaphat a mindennapi élet kdnnyebbé tételéhez, az életmindség
megtartasahoz, és mindezzel egyltt er6t és motivaciét ahhoz, hogy megkizdjén a betegségével.

1 https://szimpatika.hu/cikkek/12246/eqy-nehezen-diagnosztizalhato-tudobetegseg-az-ild

? https://lungfoundation.com.au/patients-carers/after-your-diagnosis-title/hot-and-cold-weather/
? https://www.lung.ca/eat-healthy-living-well-ild

* https://tudofibrozis.hu/
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