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B Zachowaj sprawnosc fizyczng, ale bez wiekszych wysitkdw. Nie dz’wi!-g-sj!

B Zalecana jest rehabilitacja ruchowa - naucz sie wykonywac¢ ¢wiczenia, ktére polepszg wentylacje ptuc i
catego ukfadu oddechowego - ma to korzystny wptyw na nauke mowy przetykowe;.

B Zalecany higieniczny tryb zycia poprawi kondycje twojego organizmu (zalecane jest duzo spaceréw, duzo
ruchu, duzo tanca).

B Jezeli to mozliwe nie rezygnuj z pracy zawodowej lub, o ile nie ma przeszkdd, postaraj sie o prace
(spokaojng) albo wymyslaj sobie zajecia. "Rob cos" - jest to korzystne dla twojej rehabilitacji fizycznej i
psychiczne;.

®  Nie poddawaj sie nadopiekuficzym poczynaniom cztonkdw rodziny, staraj sie duzo robi¢ sam (a).

®  Estetyka i czystos¢ wokdt szyi swoim wygladem tworzy dla catego otoczenia obraz, ktéry ku
zaskoczeniu sceptykdw moze by¢ odbierany catkiem inaczej, niz mozna by sie spodziewac (akceptacja
otoczenia).

®  Naucz sie od nowa: wyczucia smaku i zapachu; oczyszczania nosa; pozbycia sie kataru, kichania,
kaszlu i czkawki; dmuchania i ssania ustami; ziewania; gwizdania; parcia; kgpieli i mycia gtowy, a co
najwazniejsze - spania z rurkg i bez rurki tracheostomijnej; tylko troche cierpliwosci, daj sobie troche

Czasu.

®  Unikaj pomieszczen suchych i o wysokiej temperaturze, ogranicz przebywanie w pomieszczeniach
zanieczyszczonych kurzem, pytem lub innymi Srodkami draznigcymi drogi oddechowe.

B Utrzymuj odpowiednig wilgotnos§¢ w mieszkaniu i twoim otoczeniu - jest to pomocne w uniknieciu i
zwalczaniu tzw. "korkéw" w rurce tracheostomijne;.

®  QOgranicz przebywanie w towarzystwie zwierzat futerkowych - moze to by¢ czynnik sprzyjajacy
wystgpieniu obrzeku $luzowki drzewa oskrzelowego, jego dodatkowych skurczéw, a nastepnie
uporczywego i meczgcego kaszlu.

B Witosy krotkie utatwiajg "mycie i zycie".

®  Nauke mowy rozpocznij jak najwczesniej, ale nie $piesz sie, jezeli sg jakies przeszkody - "réb to
wiasciwie" od poczatku.

Dbaj o stan uzebienia - jest to bardzo istotne w stosowaniu mowy zastepcze;.

Kontynuuj nauke mowy przetykowej (zastepczej) u logopedy, nawet wtedy, kiedy sprawia ci trudnosci, nie
poddawaj sie zwatpieniu ! Uwierz, ze mozesz tego dokonac !

Bierz czynny udziat w turnusach rehabilitacyjnych organizowanych przez PTL.



