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LE SOMMEIL

Construisez votre stratégie

Nous avons chacun une horloge interne, un rythme. Sachons le reconnaitre
et le respecter.

Vous pouvez vous ménager des temps d'évasion (film, lecture...), de relaxation, de pensée
positive, et si le stress et les soucis vous submergent, en parler c'est aussi les partager.

Attention a certains médicaments, comme les corticoides par voie orale qui favorisent
les insomnies ou les fluidifiants bronchiques pris trop tard qui peuvent entrainer
une toux nocturne.

Pensez a bien vous désencombrer avant de vous coucher !

Sila douleur perturbe votre sommeil, parlez-en a votre médecin (changement de traitement,
des heures de prise des antalgiques, de literie...).

L'heure du coucher doit étre réguliere, prenez le "train du sommeil" dés qu'il passe et guettez
les signes d'arrivée (baillements, paupiéres lourdes...).

L'ambiance de votre chambre est importante : température a 18 °C, aération, bruits, lumiére,
odeurs literie...

Si vous étes essoufflé, préférez la position semi-assise

S1 les troubles du sommell s’installent ou persistent,
parlez-en a votre médecin, c'est ]
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Cinquieme étape : la sexualité

Votre BPCO vous arréte dans votre vie sexuelle.

Quelles sont vos craintes ?
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Comment en parler a votre conjoint ?

Comment ’aimer autrement ?

Que pouvez-vous faire pour essayer de reprendre
des relations sexuelles ?
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LA SEXUALITE

Préparez la tendresse et I'effort.

Une vie amoureuse ne se limite pas aux rapports sexuels, les préliminaires, les calins
etlacommunication sontimportants : ambiance, souper, musique, toucher, écouter,
sentir, parler, partager...

Privilégiez ces moments, prenez votre temps. Ces préliminaires peuvent procurer autant
de satisfaction qu’une relation sexuelle compléte.

L'acte sexuel complet est un effort physique.

Le saviez-vous ? L'énergie nécessaire pour un acte sexuel est a peu prés équivalente
a celle dépensée pour monter 20 marches, ou marcher rapidement a plat pendant
4 a 6 minutes tout en étant capable de parler.

Pour améliorer la qualité des relations affectives

et sexuelles, la consultation d’un sexologque

peut étre précieuse.

N'oubliez pas de prendre votre bronchodilatateur et de vous désencombrer avant.
Comme pour tout effort, 'OXygene et les bronchodilatateurs
peuvent apporter une aide précieuse.
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Pour vous aider a dépenser moins d'énergie et faciliter la respiration,
certaines positions sont plus adaptées.

Lorsque la femme est atteinte

de BPCO

b e =H

Lorsque 'homme est atteint
de BPCO

N
Loal

Ne jamais se presser, chercher le plaisir

les plus confortables, le moment que vous préférez..
Prendre le risque de ’expérience n’est pas dangereux
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LAVIE SOCIALE

@ Sixieme étape : avoir une vie sociale

Vous savez maintenant que:

> l'arrét du tabac,

> |a prise réguliére de votre traitement,

> une alimentation équilibrée et adaptée,

> de l'exercice régulier,

améliorent votre santé et votre

bien-étre physique, mental et social.

ous connaissez mieux vos limites

et vous étes plus confiant
en vos possibilités

Qu’avez-vous envie de faire ?

Quelles activités sociales envisagez-vous d’entreprendre

ou de reprendre ?

Quels bénéfices pouvez-vous attendre d’'une rencontre

avec d’autres personnes ?

Faites-vous partie d'une association, d'un club
d'une vie de quartier ? Sinon, pourquoi ?
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Actif physiquement, actif socialement !

Une vie sociale permet déchanger, de partager (des idées, des difficultés),

de construire et de mener a bien un projet, de souvrir aux autres, de senrichir et de partager.
La relation sociale est pourvoyeuse de liens affectifs, de sympathie, d'estime de soi

et d'aide pratique.

La vie sociale et amicale permet de traverser et SU rmonter les événements
difficiles de la vie.

Rester actif sur le pIan social permet de se sentir utile, renforce votre confiance
en vous, vous incite a bouger, a sortir...

De chez vous, a I'extérieur, de I'extérieur vers les autres
Les autres chez vous

Mieux dans sa téte et dans son corps !
Mieux dans son corps et dans sa téte !
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Notes

Pour toute question, contactez-nous :
ARAIRLOR
850, rue Robert Schuman - 54850 MESSEIN

Tél.:0383510309-Fax:0383510310
E-mail : contact@arairlor.asso.fr
Site : www.arairlor.asso.fr
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Notes
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