Pullopuhalluksen avulla lima pois hengitysteista

Pullopuhalluksen avulla hengitysteisséa oleva lima voidaan poistaa. Lisdksi puhallus
harjoituttaa hengityslihaksia, mikad on hengityssairaan hyvinvoinnille tarkeaa.

Pullopuhallusmenetelma on tutkimuksissa osoitettu vaikuttavaksi limanpoistomenetelmaksi.
Pullopuhalluksen teho perustuu hengitysteiden paineen muutoksiin, jotka nostavat limaa pois
hengitysteistad. Kun vesipulloon puhalletaan letkun 1&pi, nousee paine hengitysteissa. Pienten
hengitysteiden valiset tiehyet avautuvat paineen vaikutuksesta, jolloin ilma virtaa liman taakse
ja tyéntaa sen suurempiin hengitysteihin, mista se on helppo yskia pois. Puhallusmenetelma
on helppo oppia.

Nain puhallat liman pois

Puhallusasento

* Istu hyvassa asennossa pdydan aaressa, ota
toisella kadella kiinni pullosta ja toisella letkusta.
Tue tarvittaessa kyynarpaat poytaan.

Pulloon puhallus
*  Tayta pullon vedella merkkiin (10 cm) asti.

e Pujota letku pullon suusta sisdan ja upota se
pullon pohjaan asti.

Puhallustekniikka:

* hengita rauhallisesti nenan kautta sisdan ja suun
kautta ulos, kayta hengittdessasi palleaa

* laita letku suuhun, huulet tiukasti letkun ymparille
*  puhalla ilmaa ulos letkun kautta hieman normaalia
uloshengitysté voimakkaammin ja pidempaan
*  puhallusteho on hyva, kun pullossa oleva vesi kuplii
» toista sisddnhengityksia (nenan kautta) ja ulospuhalluksia 10 kertaa (5-10 krt)

e pida pieni tauko puhallussarjan jalkeen

* liman noustessa yl0s, yski tai hdnkaise se pois hengitysteista

* toista puhallussarja 2-3 kertaa

« voitirroittaa limaa puhallussarjoilla 3-4 kertaa paivassa

Pullon ja letkun puhdistus

*  Pese pullo ja letku astianpuhdistusaineella jokaisen puhalluskerran jalkeen
*  Tarvittaessa kasta pullo ja letku kiehuvaan veteen

Muista tama

Mikali sinulla on vaikea hoitoinen hengitys- tai/ja sydansairaus, keskustele ladkarisi kanssa
limanirroituksesta pullopuhalluksen avulla. Puhalluksen vastusta voit saadella itse. Painetta
hengitysteissa lisda se, jos pullossa on enemman vetta ja/tai jos letkun I&pimitta on pienempi.
Voit aloittaa varovasti esimerkiksi kaatamalla pullon pohjalle viisi senttimetria vetta.
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