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1 Hengittamisen fysiologia

1.1 Mita hengittdessa tapahtuu eli
hapen kiertokulku elimistossa

Ihminen tarvitsee happea, jotta hdnen
elimisténsa pystyy kdyttamaan ravintoa
solujen polttoaineena. Happi polttaa
ravintoaineet solutasolla energiaksi ja
prosessin palamisjatteend syntyy hiili-
dioksidia ja kuona-aineita.

Sisadnhengityksen aikana happipitoi-
nen ilma siirtyy ulkoilmasta keuhkorak-
kuloihin ja sieltd edelleen keuhkoveren-
kierron kautta syddmeen. Sydan pump-
paa happipitoisen veren elimisto6n. Voi-
makkaassa ponnistelussa lihastyohon voi
ohjautua jopa 2/3 koko verenkierrosta.
Hiilidioksidipitoinen veri palaa sydamen
kautta takaisin keuhkorakkuloihin, ja
hiilidioksidi poistuu keuhkoista ulos-
hengityksen aikana.

Mahdollisimman puhdas, kostea ja
lammin ilma arsyttda vahiten hengitys-

teiden limakalvoja. Sisddnhengityksessa
nend suodattaa ulkoilman epapuhtauksia.
Nenissi ilma myos kostuu ja lampida.
Fyysisessa rasituksessa hengitimme
myos suun kautta, jotta saamme
tarvittavan hapen.

1.2 Vaikeutunut hengitys

Hengittdmisen ja hapen kiertokulun
ongelmat saattavat ilmeta aluksi liikku-
essa, kun lihasten hapen- ja energian-
tarve kasvaa. Monet hengityssairaudet
vaikeuttavat hengityksen sujumista. Kyse
voi olla keuhkoputkien ahtautumisesta
ja supistuksesta, limakalvojen tulehduk-
sesta ja siitd aiheutuvasta runsaasta
limanerityksestd, keuhkokudoksen
maaran vahentymisestd, keuhkoihin jaa-
van jaddnnosilman lisdantymisesta tai sii-
td, ettd keuhkojen laajentuminen estyy.

Hengityksen vaikeutuminen ei suoraan merkitse hengityssairautta, vaan se
voi johtua my6s esimerkiksi tupakoinnista, stressitilasta ja kivusta tai

ohimenevisti hengitystieinfektiosta.

o Hengitysliitto
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Yleisimmit syyt hengityksen vaikeutumiseen

SYY

HENGITYKSEN VAIKEUTUMINEN

Keuhkoputken
ahtautuminen ja
supistuminen
(esimerkiksi astma,
keuhkoahtaumatauti)

»

¥

Keuhkoputkien supistus vaikeuttaa ilman virtausta keuhkoihin.
Ahtauttavissa hengityssairauksissa keuhkoputkissa oleva
limakalvon tulehdus ja tavallista runsaampi

limaisuus vaikeuttavat myés ilman virtausta.

Runsas limaisuus
(esimerkiksi
bronkiektasiatauti)

Runsas limaneritys ahtauttaa keuhkoputkia ja vaikeuttaa ilman
virtausta keuhkoihin. Se altistaa my&s bakteeritulehdukselle, joka
vaikeuttaa edelleen ilman kulkua.

Rasituksen
aiheuttama
hengenahdistus
(esimerkiksi huonossa
hoitotasapainossa
oleva astma, vaikea
astma)

2

Rasituksessa pienemmat ilmatiet saattavat supistua, mika lisaa
ilmanvirtausvastusta. Tama tuntuu sisdédnhengityksen vaikeutena
eli silta, ettd happea ei saa tarpeeksi. Ongelma on kuitenkin
uloshengityksen vaikeutuminen.

Liikkuminen kylmassa ja tuulisessa saassa saattaa aiheuttaa
keuhkoputkien ja ilmatiehyiden supistumista ja liman eritysta.
Tama aiheuttaa hankaluutta erityisesti niille hengityssairaille,
joiden keuhkoputket ovat muutenkin artyneet ja ahtautuneet.

Keuhkokudoksen
jaykistyminen
(esimerkiksi keuhko-
fibroosi)

2

Keuhkokudoksen jaykistyminen tuntuu sisdanhengityksen
vaikeutumisena.

Pallean liikkeen
vaikeutuminen
(esimerkiksi ylipaino)

v

B2

Voimakas keskivartalolihavuus estaa pallean liikettd, ja pallea
tarvitsee enemman voimaa tyodntaessaan vatsan elimia ja niiden
ymparilla olevaa rasvaa alaspain sisdanhengityksen aikana.
Huonon pallealiikkeen vuoksi hengitykseen voidaan tarvita
apuhengityslihaksia.

Merkittavassa ylipainossa hengitys on liian pinnallista, minka takia
veren happipitoisuus jaa normaalia alemmaksi.

Vaikeissa hengityssairauksissa jo mahan syominen tayteen
aiheuttaa hengenahdistusta, koska pallea joutuu tekemaan
enemman tyota sisdanhengityksessa.

Keuhkorakkuloiden
rakenne muuttuu

B2

¥

Hengityskaasujen vaihto keuhkoverenkierrossa vaikeutuu
keuhkoahtaumataudissa, jossa keuhkorakkuloita tuhoutuu.
Keuhkokudoksen sairauksissa, kuten keuhkofibroosissa, tulehdus
arpeuttaa keuhkokudosta niin, etta keuhkorakkuloiden seinamat
paksuuntuvat. Talléin hapen siirtyminen keuhkoverenkiertoon
vaikeutuu.

Nielun ahtaus
(esimerkiksi uniapnea)

x

2

Nielun ahtaudesta johtuva sisdanhengityksen aiheuttama alipaine
voi unen aikana hetkellisesti tukkeuttaa ylahengitystiet osittain tai
kokonaan.

Nielun |0ysat kudokset ahtauttavat hengitystiet toistuvasti unen
aikana aiheuttaen jopa useita kymmenia sekunteja kestavia
hengityskatkoksia. Katkonainen uni saa aikaan muun muassa
pdivavasymysta.

Kipu, jannitys,
stressi ja pelko

x

2

Hengityksen tasapaino hairiintyy, joka tuntuu kiihtyneena
hengittdmisena, hengityksen pidattdmisena tai pinnallisena
hengityksena.

Hengitys on tiheda ja siitda puuttuvat tauot sisaan- ja
uloshengityksen valissa. Tama voi johtaa hapenpuutteeseen
elimistdssa ja pahimmillaan laukaista ylihengittamisen eli
hyperventilaation.

4 HENGITA & HENGASTY
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1.3 Hengityselimisto

Hengitystiet koostuvat yldhengitysteista
(nendontelo, nielu, kurkunpaa), jotka
osallistuvat hengittdmisen lisdksi niele-
miseen, ddnen tuottamiseen ja yskimi-
seen seka alahengitysteista (henkitorvi,
keuhkoputket, ilmatiehyet, keuhkorakkulat),
jotka muodostavat keuhkokudoksen.

Hengittamiseen tarvitaan myds useita
hengityslihaksia eli palleaa, kylkivalili-
haksia, niska-hartiaseudun apuhengitys-
lihaksia ja vatsalihaksia.

Pallea on ihmisen sisidnhengityslihak-
sista tdrkein. Sateenvarjomainen pallea
on ohut levy rintaontelon ja vatsaontelon
vilissa. Se kiinnittyy alimpiin kylkiluihin,
rintalastaan ja rintarankaan. Pallea akti-
voituu sisddnhengitysvaiheessa ja toimii
palkeiden tavoin. Palleahengitys aktivoi
syvid selkdi tukevia lihaksia ja yllapitda
seldn hyvinvointia. Palleaa tarvitaan
myds moniin ponnistusta vaativiin
toimintoihin kuten yskimiseen,
nauramiseen ja oksentamiseen.

siled lihas

varekarvasolut
siirtavat limaa ylos
hengitysteista

pikarisolu

muodostaa limaa keuhkoputken seindma

o Hengitysliitto

Niska-hartiaseudun lihakset ovat
apuhengityslihaksia, silld ne avustavat
sisdanhengitysta rasituksessa ja
hengityksen vaikeutuessa. Ne auttavat
myos lisaiamadn keuhkotuuletusta
(katso sivu 6).

Uloimpia kylkivélilihaksia tarvitaan laa-
jentamaan rintakehia sisddnhengityksen
aikana eli ne nostavat kylkiluita ylospain.

Sisemmait kylkivélilihakset vetdvit
kylkiluita alaspiin aktiivisen uloshengi-
tyksen aikana, jolloin rintakehié palaa
lepoasentoon.

Vatsalihakset tehostavat aktiivista ulos-
hengitysta tyontamalla vatsan elimii ja
palleaa ylospéin esimerkiksi puhaltaessa.

kurkunpaa

henkitorvi eli trachea
keuhkoputki eli bronchus
ilmatiehyt eli bronchiolus

keuhkorakkula
eli alveoli

keuhkolaskimo

keuhkovaltimo
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2 Hengityksen vaiheet

yva hengitystekniikka auttaa ih-

misen mieltd ja kehoa mukautu-

maan arkipdivan haasteisiin. Kun
hengitystekniikka on kunnossa, keuhko-
tuuletus jakautuu tasaisesti eri keuhkon-
osiin. Tdma taas tehostaa hapen saantia
sekd hiilidioksidin ja liman poistumista.
Hyva hengitys on jatkuvaa virtausta.

Normaalissa hengityksessé on 3 vai-

hetta: sisddnhengitys, uloshengitys ja
pieni tauko ennen uutta sisddnhengitys-
td. Kaytannossa uloshengityksen on hyva
olla puolet sisddnhengitystd pidempi.
Hengityksen tiheyteen vaikuttavia asioita
ovat ponnistelu, jannittdminen ja kipu.

Aikuisen sisdan- ja uloshengityksen
suhde 1:1,5-2, jossa sisddnhengityksen
kesto on 1 ja uloshengityksen kesto on
1,5-2 eli véhintdan puolitoista kertaa
pidempi kuin sisddnhengitys.

Normaalissa lepohengityksessa aikuinen
hengittad 12-16 kertaa minuutissa. Voi-
makkaassa rasituksessa hengitystiheys
voi nousta huomattavasti korkeammalle,
yli 35 kertaan minuutissa.

Sisdanhengitys

Sisddnhengitys on hengityksen aktiivi-
nen vaihe. Siiné pallean korkein kohta
voi painua alaspéin jopa 10 senttimetrid,
mika paallepdin nakyy ylavatsan pyoris-
tymisena. Keuhkot tayttyvat alaosiin

6 HENGITA & HENGASTY

saakka. Kylkiluiden viliset lihakset nosta-
vat kylkiluita ylospain, litke nékyy rinta-
kehén laajenemisena sivuille ja eteen.

Sisddnhengitys nenén kautta on riit-
tavad levossa, istuessa tai pienissé arki-
askareissa. Rasituksessa tarvitaan enem-
man happea, jolloin hengitys tapahtuu
suun kautta (vertaa luku 1.1).

Tiesitko, etta:

» Nenan limakalvojen verisuonitus
lammittaa sisddnhengityksessa ilmaa
(0-asteinen ilma > noin 35 astetta)

» Nenia ja sen sivuonteloita peittdva
limakalvo nostaa sisddnhengityksessa
ilmankosteudun yli 90 %:iin.

» Nenén vérekarvoihin ja limakalvoon
jaa sisdanhengityksessa kiinni ilman
mukana tulevia epapuhtauksia.

Uloshengitys

Uloshengitys on hengityksen passiivinen
vaihe, jossa sisddnhengityslihakset
rentoutuvat. Keuhkokudosten joustava
rakenne palauttaa rintakehén lepo-
asentoon, ja pallea palautuu vasten
rintaonteloa. Uloshengitysta seuraa
lyhyt, 1ahes huomaamaton tauko, jolloin
kaikki hengityslihakset ovat rentoina.

Lepohengityksessa niska-hartiaseu-
dun apuhengityslihakset pysyvat rentoi-
na niin, ettd sisddnhengitys nakyy vain
ylavatsan pienena pyoristymisenad ja
rintakehén laajentumisena.

o) Hengitysliitto



3 Hengitysharjoituksia

Omaan hengitykseen ja hyvinvointiin voi
vaikuttaa tekemalld hengitysharjoituksia
ja opettelemalla rentouttamaan hengitys-
td. Jokaisen kannattaa opetella tunnista-
maan oman hengitystapansa ja siihen vai-
kuttavat asiat.

Hyva tavoite on oman hengityksen
tasapainoisuus, jolloin hengitys on rentoa
ja virtaavaa. Silloin hengitys tukee kehon
ja mielen hyvinvointia seka auttaa mu-
kautumaan arkipaivan haasteisiin. Tasa-
painossa olevalla hengitystekniikalla
keuhkotuuletus jakautuu tasaisesti eri
keuhkonosiin, joka tehostaa hengitys-
kaasujen vaihtoa.

Jokaisen hengitys voi olla vélilla epa-
tasapainossa. Epdtasapainoisessa hengit-
tdmisessd hengitystyon osuus voi olla
jopa 20-40 % kokonaisenergiakulutuksesta,
kun se on normaalisti noin 2 %. Vaikeissa
hengityssairauksissa hengittdminen voi
kuluttaa paljon energiaa, mika puolestaan
vihentdd muuhun toimintaan jaavia fyy-
sisid ja henkisid voimavaroja.

Hengityssairas voi hengitysharjoitus-
ten ja hengastyttavan liikkunnan avulla
tehostaa liman poistumista hengitysteis-
td (keuhkoputkista ja ilmatiehyeistd), silla
ne lisddvat ilman virtausta ja varekarvojen
liikettd, jolloin lima irtoaa ja nousee hel-
pommin ylospain.

Erilaiset rentoutusharjoitukset ja
litkuntamuodot, joissa hengitys yhdiste-
taan litkkeisiin (esimerkiksi pilates ja
jooga) tukevat tasapainoista hengittamis-
td. Seuraavat harjoitukset auttavat
tiedostamaan omaa hengittdmista.

Hyva ryhti

Hyvailla ryhdilld on mahdollista lisdta
hengityksen tehokkuutta. Monet keski-
vartalon ja niska-hartiaseudun virhe-
asennot estivit rintakehan maksimaalis-
ta laajentumista sisddnhengityksessa.
Hengitysharjoitukset on hyva aloittaa
varmistamalla peilistd oma ryhti sivulta
ja edesta.

Virheasennoista hyvién ryhtiin

TAVALLISIMMAT KORJAUS
VIRHEASENNOT
eteenpadin palauta olkapaat

pyorahtaneet olkapaat

korvalinjaan ja tipauta
hartiat lepoasentoon

etukumara ryhti

oikaise ylaselka

eteen tyontynyt leuka

veda leuka taaksepadin

havinnyt lannemutka,
vatsa tyontynyt eteen

palauta lantion kupera
mutka eteen sisaan-
hengityksella, ja ulos-
hengityksen aikana
”vedad” napa selkdrankaan

o) Hengitysliitto
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Palleahengitys

Palleahengitysta voi harjoitella selin-
makuulla, istuen ja seisten. Helpointa on
aloittaa hengitysharjoitukset selinma-
kuulla, polvet koukussa ja kisi ylavatsan
paalla. Kadelld voi tunnustella ja avustaa
pallean liikettd. Sisddnhengityksen aika-
na ylavatsa pyo0ristyy ja uloshengityksen
aikana se laskee alas kéden alla. Harjoi-
tellessa istuen tai seisten voi peilin avulla
varmistaa, ettd niska-hartiaseudun lihak-
set pysyvat rentoina.

Harjoitus 1

Mene selinmakuulle, koukista polvet ja
laita toinen kasi ylavatsan paalle. Tunne,
kuinka sisdanhengityksen aikana ylavat-
sa pyoristyy ja kasi nousee ja vastaavasti
uloshengityksen aikana ylavatsa ja kasi
laskevat. Oikea katesi voi olla vartalon
vieressd tai vatsan paalla.

Harjoitus 2

Istu niin sanottuun ajurimiehen asen-
toon eli selkd suorana, kddet reisiin noja-
ten. Painovoima helpottaa pallean tyota
vetamalla vatsan elimid sivummalle.

Rintakehan liikkuvuus

Rintakehén liikkuvuutta on mahdollista
harjoituttaa niin, ettd keuhkot paisevit
paremmin laajenemaan sivuille.

Harjoitus 3

Mene kylkimakuulle, koukista polvet ja
tue asentosi hyvin. Laita alimmaisen
kidden kimmen paallimmaisen kyljen
paélle ja hengita kohti kylked. Sisdan-
hengityksen aikana rintakeha laajenee eli
kasi nousee, ja uloshengityksen aikana
rintakeha supistuu eli kési laskee.

Harjoitus 4

Tama harjoitus onnistuu seki istuen ettd
seisten. Laita liina (esimerkiksi joustama-
ton kaulaliina) rintakehasi ympari niin,
ettd se kulkee hartioiden takaa, aivan
kainaloiden alta eteen. Veda liinan paat
edessa ristiin ja tartu niihin altapain.
Syvéan sisddnhengityksen aikana rinta-
keha laajenee, jolloin liinalla annetaan
mydden. Uloshengityksen aikana rinta-
keha palaa lepoon ldhtoasentoon, voit
tehostaa tata kiristamalla liinaa eli
viemalla katesi sivulle.

8 HENGITA & HENGASTY
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Huulirakohengitys liikkuessa. Silloin on muistettava ha-

Huulirakohengitykselld parannetaan hen-  kea huuliraolla saatava vastus itselle
gityslihasten yhteisty6té ja rauhoitetaan sopivaksi. Liiallinen vastus saattaa li-
uloshengitysté. Uloshengitys tapahtuu sastd hengenahdistuksen tunnetta.

huulien muodostamasta kapeasta raosta,
jolloin uloshengityksen aikana hengite-

e N Venyttely ja rentoutus
taan plenta vastusta vasten. Tuo pieni vas-

tapaine estdd pienempid ilmatiehyitd pai-  Apuhengityslihakset eli niska-hartia-
numasta kasaan, jolloin ilman uloshengi- seudun lihakset voivat kuormittua ja
tys helpottuu. Lisdksi huulirakohengitys jannittyd, jos rasitus kasvaa ja hengen-
parantaa hengityslihasten yhteistyota. ahdistusta on toistuvasti. Siksi on tar-

Tama hengitystekniikka auttaa myos kedd muistaa venytelld ja rentouttaa
hengéstymisen rauhoittamisessa myos lihaksia.

Tutustu hengitys
harjoituksiin
verkossa

Hengitys I
harjoitus auttaa k Nopea tapa
rentoutumaan 5 rentoutumiseen

|
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https://www.youtube.com/watch?v=Ks0Z1aoZqA8
https://www.youtube.com/watch?v=UP23fPWrGIk&feature=youtu.be
https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/hengitysterveys/hengittaminen/hengitysharjoituksia/

4 Hengastyminen ja hengenahdistus

Hengidstyminen ei ole sama asia kuin
hengenahdistus, vaikka ne saattavat tun-
tua samanlaisilta. Hengédstyminen on
luonnollista ja tavoiteltavaa rasituksessa,
silld se on merkki harjoittelun vaikutta-
vuudesta. Nyrkkisaanto on, ettd hengis-
tyminen menee ohi pian rasituksen lo-
puttua. Hengenahdistus on puolestaan
seurausta hapenkulun hairidisti, ja se voi
tulla ilman rasitusta ja jatkua rasituksen
loputtua. Hengityssairaan on tarkeda
oppia erottamaan ne toisistaan ja tunnis-
tamaan asioita, jotka saavat aikaan
hengenahdistusta.

Hengityssairauden hyva hoitotasa-
paino auttaa hengenahdistuksen ennalta-
ehkaisyssid. Hengenahdistukseen on suh-
tauduttava vakavasti silloin, kun se alkaa
akisti eikd syy ole selvill3, tai se ilmenee
uutena oireena. Silloin on hakeuduttava
terveydenhuollon vastaanotolle. Muutoin
hengenahdistusta hoidetaan omahoito-
ohjeiden mukaisesti, usein sisdan-
hengitettavilla avaavilla lddkkeilla. N&ita
ladkkeitd voi ottaa myos ennakoivasti
silloin, kun tiedetdén fyysisen rasituksen
laukaisevan hengenahdistusta.

4.1 Rasitusoireet

Fyysinen rasitus voi laukaista niin sanot-
tuna rasitusoireena uloshengityksen vai-
keutumisen. Rasitusoireet tunnistetaan
PEF-puhalluksella liikkunnan aikana tai
sen jalkeen, jos tulos on alentunut

15-20 % lepotasosta. Rasitusoire voi
ilmaantua seka rasituksen aikana etta
useita tunteja rasituksen paattymisesta.

Kiivaassa hengityksessa tehostunut
ilmavirtaus laukaisee hengitysteiden
jadhtymisen ja kuivumisen. Tama saa
hengitysteiden seindmét vapauttamaan
valittdjaaineita, jotka puolestaan supista-
vat hengitysteitd. Luonnollisin tapa nos-
taa oirekynnystd on kohentaa fyysista
kuntoa. Mitd paremmassa kunnossa on,
sen harvemmin ja lievempana hengen-
ahdistus oireilee.

Astmaa sairastavalla fyysisessa rasi-
tuksessa ilmaantuva hengenahdistus
kertoo usein riittdmattomasta ladkityk-
sestd tai astman pahenemisvaiheesta.
Saannollisesti kaytettynd keuhkoputkien
limakalvon tulehdusta hoitava ladkitys
ennaltaehkaisee rasitusoireita ja astmaa
sairastava voi litkkua normaalisti.

Keinoja hengenahdistuksen helpottamiseen:

» Pysy mahdollisimman rauhallisena. Myo6s tunteet
N (esimerkiksi pelko, jannitys, suru, vasymys) voivat
lisata hengenahdistusta.
» Asetu hengitysta helpottavaan asentoon.

» Rauhoita uloshengitysta kevyesti
huulirakohengityksella.
I_ I_ » Ota lagkarin maaraama keuhkoputkia avaava
ladke. Huolehdi oikeasta ladkkeenottotekniikasta.
» Asetu avatun ikkunan, poytatuulettimen
tai muun vastaavan laheisyyteen.

10 HENGITA & HENGASTY
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Muissa hengityssairauksissa rasituk-
sessa tuleva hengenahdistus voi johtua
keuhkorakkuloiden muutoksista ja hen-
gityskaasujen vaihdon heikentymisesta.

4.2 Hengitysta helpottavat asennot

Hengenahdistus saattaa tuntua pahim-
malta makuuasennossa. Hengittdmista
helpottavat asennot helpottavat pallean
tyota ja vahentavat ylavartalon kuormi-
tusta. Hyva ryhti helpottaa myds hengen-
ahdistusta.

Istu (esimerkiksi tuolille tai kivelle,

kannolle) ja nojaa kyynérvarsillasi reisiin.

¢ Hengitysliitto

pallea

Laita jalat reilusti haara-asentoon, jotta
pystyt pitdimé&an selan suorana. Anna paan
olla selkdrangan jatkona, a1 roikota. Keski-
ty tdssd asennossa rauhalliseen hengitta-
miseen. Tatd asentoa kutsutaan myos ajuri-
miehen asennoksi.

Nojaa eteenpdin kasillasi esimerkiksi
puun runkoon tai ostoskarryihin.

Nojaa selallasi esimerkiksi seindan tai
puun runkoon ja keskity tdssa rauhalliseen
hengittdmiseen.

Istu puoli-istuvassa asennossa. Jos si-
nulla on sairauden pahenemisvaihe tai
flunssa, niin tukevassa, puoli-istuvassa
asennossa voi olla helpompi myo6s nukkua.

HENGITA & HENGASTY 11



5 Limaisuus ja liman poistaminen hengitysteista

Normaalisti lima poistuu keuhkoputkista
niiden pinnalla olevien virekarvojen liik-
keen avulla. Palleahengitys tehostaa jo it-
sessaan ylimaaraisen liman poistumista
hengitysteista.

Liman kertyminen hengitysteihin voi
estdd hengityskaasujen kulkua pienissa
keuhkoputkissa. Lisaksi lima altistaa bak-
teeritulehduksille. Ylim&araisesta limai-
suudesta voi seurata erilaisia oireita, ku-
ten yskandrsytysta ja yskoksia, hengitys-
teiden rohinaa, hengenahdistusta, hengi-
tystieinfektioita ja uupumusta.

Liman poistamiseksi hengitysteistd
on olemassa erilaisia keinoja ja tekniikoi-
ta. Ennen liman irrotusta ja tyhjennysta
kannattaa ottaa ladkarin mahdollisesti
madradmat keuhkoputkia avaavat 1agk-
keet. Lisdksi lampiman vesihdyryn hen-
gittdminen ja runsas nesteen juominen
vahentavit liman sitkeyttd, jolloin se
nousee yskittdessd helpommin ylos asti.

Huomioithan, ettd kiehuva vesihoyry
on lilan kuumaa ja saattaa arsyttaa
keuhkoputkia.

12 HENGITA & HENGASTY

Ylimééardisen limanpoistamisen

tavoitteena on:

» Ennaltaehkaistd ja vihentaa
limaisuudesta johtuvia oireita.

» Ennaltaehkaistd vaikeahoitoisten
bakteerien aiheuttamaa infektiota
hengitysteissa.

» Parantaa ilman kulkua ja
kaasujenvaihtoa.

» Parantaa fyysista ja psyykkista
hyvinvointia ja suorituskykya.

» Vahentai sairauden
pahenemisvaiheiden esiintyvyytta

Muista keskittya rauhalliseen ja rentoon

hengittdmiseen aina harjoittelun aluksi
ja harjoitusten valissa!

Katso video

pulloon

puhalluksesta
&

']

¥
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https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/hengitysterveys/hengittaminen/limanpoistoharjoitukset/pep-harjoitus-ja-pulloon-puhaltaminen/

POIS HENGITYSTEISTA

Pulloon puhalluksen avulla tehostetaan
ylimaaraisen liman poistumista hengitys-
teista.

Pulloon puhallus on tehokas ja helppo
limanpoistomenetelma. Kun pullossa
olevaan veteen puhalletaan letkun lapi,
nousee paine hengitysteissa. Se avaa
pienten hengitysteiden valiset tiehyet, jolloin
ilma paasee virtaamaan liman taakse ja
tyontamaan sen suurempiin hengitysteihin.
Suuremmista hengitysteista ylimaarainen
lima on helppo saada pois yskimalla tai
tehostetulla uloshengityksella eli
hénkaisemalla.

Valmistelu

» Jos sinulla on kaytdssasi keuhkoputkia

avaava laakitys, voit ottaa laakkeen

noin 15 minuuttia ennen puhallusharjoitusta.

Tayta pullo vedellda merkkiin (10 sentti-

metrid) asti. Pujota letku pullon suusta

sisdan ja upota se pullon pohjaan asti.

Tee pulloonpuhallusharjoitus hyvassa

istuma-asennossa pdydan aaressa.

Tue tarvittaessa kyynarpaat poytaan.

Ota toisella kadella kiinni pullosta ja

toisella letkusta. Muista pitaa hartiat

rentoina!

Ennen puhallusharjoitusta tee

3-4 rauhallista hengitysta:

* Hengita nenan kautta sisdan ja
rauhallisesti ulos. Kohdista
sisdanhengitys keuhkojen alaosiin,
jolloin sisdanhengityksen aikana
ylavatsa pyoristyy ja uloshengityksen
aikana palaa lepoasentoon.

Muista, etta ylimaarainen lima
saattaa ldhtea liikkeelle vasta
15-30 minuutin kuluttua
harjoituksesta.

PULLOON PUHALLUKSEN AVULLA YLIMAARAINEN LIMA

Na&in puhallat pulloon

a) Hengitéd rauhallisesti nenan kautta sisaan.

b) Laita letku suuhun, huulet letkun ymparille.

c) Puhalla ulos letkun kautta hieman
normaalia voimakkaammin ja pidempaan,
niin etta pullossa oleva vesi kuplii. Muista
hengittda rauhallisesti, vaikka ulos-
hengitys on hieman normaalia raskaampi
ja pidempi.

Toista kohtia a-c yhteensa 10-15 kertaa,
jonka jalkeen pida tauko.

Tauon aikana rauhoita ja rentouta
hengityksesi kuten teit ennen puhallus-
harjoitusta.

Tarvittaessa poista ylimaarainen lima
yskimalla tai tehostetulla uloshengityksella
eli honkaisemalla.

Toista 10-15 kerran puhallussarjoja
vahintaan 2-3 kertaa.

Voit tehda puhallussarjoja myds enemman,
jos koet, ettd ylimaaraista limaa on
hengitysteissasi ja sinulla on voimia

tehda puhalluksia.

Puhallusharjoituksen voit tehda 3-4 kertaa
paivassa.

¥

»

»

»

»

»

Viélineiden puhdistus

Puhallusharjoituksen jélkeen pese pullo ja
letku astianpesuaineella.

Tarvittaessa, etenkin infektioiden aikaan,
kasta pullo ja letku kiehuvaan veteen 2-3
minuuttia (varmista, voiko letkun laittaa
kiehuvaan veteen).

»

Keskustele pulloon puhalluksesta ladkarin
kanssa, jos

sinulla on vaikeahoitoinen hengitys- tai
sydansairaus

sinulle tulee puhalluksen aikana huono olo
ja sinua pyorryttaa

saat sydantuntemuksia

sinulla esiintyy verta limassa.

»

»

»

»

Liman poistumista tehostavat menetelmat ja tekniikat (hénkaisy, pulloon puhallus) ovat
turvallisia, kun tekee ne rauhallisesti. Jos sinulla on tarttuva hengitystieinfektio, tee liman-
poistoharjoitukset tilassa, jossa ei ole muita ihmisia. Nain vahennat riskia tartuttaa muita.

o) Hengitysliitto

HENGITA & HENGASTY 13




5.1 Honkaise lima ilmateista

Honkaisytekniikkaa kannattaa kayttaa
silloin, jos yskiminen vie voimia, lisda
hengenahdistusta ja estdi liman nousun.
Honkaiseminen on keuhkoputkille hella-
varaisempaa, kevyempad ja nostaa limaa
helpommin yl6s.

Oikea honkiisytapa
» Istu ja vedd nenin kautta rau-

hallisesti keuhkot tayteen ilmaa.
» Tunnustele kasin ylavatsan paal-
ta, ettd ilma kulkeutuu keuhko-

jen pohjaan asti.

» Puhalla suun kautta rauhallises-

ti pitkdan ulos.
» Veda jalleen keuhkot tayteen

ilmaa ja uloshengityksen alkaes-
sa honkaise keuhkojen pohjasta

asti, jolloin lima nousee isom-
piin hengitysteihin ja kurkun-

padhan. Yskaise se kevyesti pois.

Katso ohjeet ja
video

14 HENGITA & HENGASTY

Honkaistaessa kurkunpai pysyy auki,
kun taas yskiessd kurkunpda menee auki
ja kiinni yskimisen tahtiin. Honk&isemal-
14 saadaan lima nostettua tehokkaasti
suuriin hengitysteihin ja kurkunpaahén,
josta sen voi helposti poistaa kevyella
yskaisylla.

o) Hengitysliitto


https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/hengitysterveys/hengittaminen/limanpoistoharjoitukset/voimistettu-uloshengitys-eli-honkaisy/

6 Aani ja sen huolto

Aint3 kannattaa huoltaa, silld hengitys-
sairaudet voivat vaikuttaa daneen eri
tavoin:

» Kurkunpéaan limakalvojen kuivuus voi

heikentaa danihuulten varahtelykykya.

» Sisdanhengitettavit laakkeet voivat
kuivattaa kurkunpaan limakalvoja.

» Osa antihistamiinilddkkeistad kuivattaa
ja paksuntaa limakalvoja.

» Hengitysteiden allergeenit voivat
tulehduttaa danihuulten limakalvoja.

» Yskiminen voi rasittaa danta.

Edelld mainitut oireet aiheuttavat danen-
kayton ongelmia kuten ddnen kaheytts,
vasymystd, katkeilemista, pettdmista ja
ddnentuoton vaikeutta puheen alussa.

Vinkkejd ddnen huoltoon:

Aédneen vaikuttavat myés ilman
lampétila ja kosteus. Adni kulkee sitéd

paremmin, mitd kosteammat limakalvot

ovat, joten puhuminen on helpointa
kosteassa ilmanalassa. llman epa-
puhtaudet ja poly (erityisesti katupoly)
arsyttavat limakalvoja ja aiheuttavat
danen kaheytta.

Kuiva limakalvo vaurioituu herkasti
ja avaa tulehdusta aiheuttaville mikro-
beille padsyn elimistoon. Kylma ilma
kuivattaa hengitysteiden limakalvoja ja
muun muassa turvottaa nenin lima-
kalvoja aiheuttaen vesinuhaa. Lisdksi
pakkanen lisda hengitysteiden virtaus-
vastusta ja hengenahdistusta, jolloin
my0s ddnen tuottaminen vaikeutuu.

» Sisddnhengitettdvien hoitavien astmalaikkeiden oton
jalkeen ladkeaineet kannattaa huuhtoa ja kurlata pois suusta

ja erityisesti kurkunpaésta.

» Hengitysteiden limakalvojen kostuttaminen
héyryhengityksella ja vesipiippu-inhalaattorilla seké veden
juominen auttavat 4anta toimimaan paremmin.

» Nenén limakalvoja voi kostuttaa esimerkiksi

»

»

»

»

»
»

»

nendhuuhtelukannun avulla.

Oikeaan danenkdyttdon on hyvia harjoituksia, joiden avulla
aanen saa kirkkaaksi ja kantamaan.

Lauleskele, hyriile, rallattele leppoisasti. Valta kuitenkin liian
korkean tai voimakkaan d&dnen kayttoa.

Lue daneen. Eldydy tarinoihin, anna dédnesi eldd tunnelmien
mukana kohtuudella.

Rentouta kurkunpéad huokaamalla matalasti helpotuksesta ja
antamalla d&nen tulla.

Naura usein, silld se rentouttaa hengitysta ja pallean aluetta.
Haukottele. Adneen haukottelu suu apposen auki rentouttaa
aanielimistod, kehoa ja mielta.

Suojaa aantasi. Jos danesi rasittuu, valtd puhumista kylmassa,
kuivassa ja polyisessa tilassa. Suojaa kurkkusi kylmalta ja
kayta talvella tarvittaessa hengitysilmanlammitinta.

o) Hengitysliitto HENGITA & HENGASTY
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7 Turvallinen liikunta

Hyva fyysinen kunto helpottaa hengitys-
sairaan elamaa, se lisdd elamaénlaatua ja
arjen toimintakykya. Hengityselimiston
tarkein harjoitus on hengéastyttava litkun-
ta. Hengityssairaalle on elintérkead huo-
lehtia monipuolisesta liikunnasta, se on
tarked osa sairauden omahoitoa yhdessa
ladkehoidon kanssa. Liikunta parantaa
rasituksen sietoa ja vihentda rasitus-
oireiston (hengenahdistus, limaneritys,
hengityksen vinkuminen, yska) vaikeutta
seka esiintyvyytta.

Hengityssairas voi kohottaa kuntoaan
samoilla periaatteilla kuin kaikki muut-
kin. Tarkeintd on 16ytaa itselle mielekas
tapa liikkua sdannollisesti ja hengédstyen.
Hengityssairas voikin harrastaa lahes
kaikkia liikkuntamuotoja lukuun ottamat-
ta aérilajeja kuten paineilmasukellusta,
vuorikiipeilya ja laskuvarjohyppya.

Hengéstyttava litkunta on itsessidan
myos hyvaa hengitysharjoitusta, olipa
hengityssairaus tai sen vaikeusaste mika
tahansa. Liikunnan avulla pystytdan
vahvistamaan hengityslihaksia, tuuletta-
maan ja harjoittamaan keuhkojen
kaikkia osia, poistamaan limaa ja ylla-
pitdamaan keuhkojen toimintakykya.

Huomioithan, ettd Rasituksen aikaista
lisdhappea kayttavien henkildiden tulee
noudattaa ladkarin maardyksia lisshapen
annostelusta litkunnan aikana (/minuutti).

Saannéllisen liikkunnan hyédyt
hengityssairaalle:

Vahemman: Parempi:

rasituksen aikaisia
oireita

mieliala ja jaksaminen

koettua hengen-
ahdistusta

fyysinen kunto ja
suorituskyky

limaisuutta vastustuskyky,
nopeampi toipuminen
pahenemisvaiheista,
vahemman sairaala-

hoitopaivia

voimattomuutta rasituksen sieto

sairauden pahe-
nemisvaiheita

ryhti, rintakehan
liilkkuvuus ja
keuhkotuuletus

7.1 Arki- ja kestavyysliikunta

Terveyden kannalta parhaimman hyodyn
litkunnasta saa, kun tdydent&da paivittais-
ta arkilitkuntaa muutaman kerran viikos-
sa tapahtuvalla kestivyysliikunnalla.

Kestavyyslitkunnan suositeltava maara
on yhteensi 2 tuntia 30 minuuttia viikos-
sa, vaihtoehtoisesti voi my®os liikkua ra-
sittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Lisaksi tarvitaan lihaskuntoa ja tasa-
painoa kehittavaa litkuntaa vahintdan

2 kertaa viikossa.

16 HENGITA & HENGASTY
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tuulen nopeus, m/s

Paivittdisen liikunnan voi toteuttaa usea-
na eri kertana péaivan aikana.

Arjessa on hyva vahentia paikallaan-
oloa kuten istumista ja suosia hyoty-
litkuntaa. Valitse hissin sijasta portaat, ja
kavele tyo- ja asiointimatkat. Kavelyssa
kannattaa tavoitella 10 000 askelta pai-
vassa. Myoskdan unen ja monipuolisen
ravitsemuksen merkitysta fyysiselle
kunnolle ei pidd unohtaa.

mitattu ilman lampétila, °C
0O -5 -10 -15 -20 -25 -30

oo oo

Hengityssairaan on hyvi tietda:

» Tasapainoharjoittelu on tarkeaa kaikil-
le yli 65-vuotiaille.

» Keuhkoahtaumatautia sairastava voi
saavuttaa lisda vuosia elaméaiansa jo
6 000 paivittdisellad askeleella.

» Pakkasella voi kayttda hengitysilman-
lammitintd, joka lammittaa sisdan
hengitettavan ilman. Sen l1api hengit-
tdminen lisdi ilmanvirtausvastusta,
joten muista laskea liikuntasuori-
tuksen tehoa elimistén hapensaannin
turvaamiseksi.

» Pakkanen kuivattaa limakalvoja ja li-
saa eriasteisia hengitysoireita yksilolli-
sesti ja lisadntyvasti lampotilan las-
kiessa. Myos tuuli lisda pakkasen pure-
vuutta ja voimistaa oireita.

viimaindeksi

1 -1 -7 12 18 -23 -29 -34
2 -3 -8 -14 -20 -26 -32 -38
4 | -4 M a7 23 29 -35 -41

6 -6 -12 -18 -25 -31 -37 -44
8 -7 13 19 -26 -32 -39 -46
10| -7 -14  -20 -27 -34 -40 -47
12 -8 -14 -21 -28 -35 -41 -48
14| -8 -15 -22 -29 (-35 -42 -49
16 -9 -6 -23 -29 -36 -43 -50
18 -9 -16 -23 -30 -37 -44 -5]

20 -9 -17 -24 -31 -38 -45 -52

erittain
kylma

paleltumis-
vaara

ILMAN LAMPOTILA JA
HENGITYSOIREET

Pakkasta -1 °C:n ja -12 °C:n vililld
> limaneritys lisaantyy

Pakkasta -20 °C

> hengitysoireita ilmaantuu
> saattaa laukaista tulehdus-
reaktion

Pakkasta -15 °C:n ja -25 °C:n vililla
> laukaisee hengenahdistusta, yskaa,

hengitysteiden vinkumista

Lahde: Holmer 2002, Stocks ym. 2004

suuri paleltumis-
vaara

Viimaindeksi kertoo tuulen ja lampotilan yhteisvaikutuksen

Lahde: Osczevski & Bluestein, 2005

Kausi-influenssarokotuksesta kannattaa huolehtia, koska jokainen
hengitystieinfektio voi alentaa keuhkojen suorituskykya.

o) Hengitysliitto
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Alkuverryttely

Liikuntaan kuuluu alku- ja loppuverryttely
venyttelyineen. Alkuverryttely valmistaa
kehon ja keuhkot tulevaan suoritukseen,
ja samalla se ennaltaehkaisee rasitus-
oireita.

Intervalliharjoittelu

Kestavyyttd harjoittavat hyvin lajit, joissa
tarvitaan suuria lihasryhmia (esimerkiksi
kavely, sauvakéavely, hiihto, pyoraily,
uinti, pallopelit, vesijuoksu, tanssi), silla
kestavyysliikunnassa tulee hengéstya ja
sykkeen nousta.

Litkkuminen intervalleissa sopii hyvin
hengityssairaalle. Intervalliliikunnassa
hengéstyttava vaihe ja kevyt, palauttava
vaihe vuorottelevat. Kevyiden vaiheiden
aikana elimisto palautuu, jolloin oireita
ei ennatd kehittya. Kevyiden vaiheiden
tulisi olla 3 kertaa pidempikestoisia kuin
kovatehoisten vaiheiden.

Mité helpommin rasituksessa oireilee,
sitd lyhyemp4aa rasitusvaihetta suhteessa
lepovaiheeseen kannattaa kayttaa.
Esimerkiksi jo 10 sekunnin rasitus 30
sekunnin levolla harjoittaa kuntoa.

Vinkki:

Astmaa sairastava voi
seurata rasitusoireita
PEF-puhallusten avulla.
Tee puhallus ennen ja jalkeen
liikunnan, tarvittaessa
keskustele 1ddkéarin kanssa
laakityksen sadtamisesta.

18 HENGITA & HENGASTY

7.2 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelua on suositeltavaa
harrastaa viahintian 2 kertaa viikossa.
Lihasvoimaharjoittelu on tarkeda hengitys-
sairaan toimintakyvylle, silla se vahvistaa
my0s luustoa. Erityisen tirkedd on tehda
harjoituksia silloin, kun hengityssairaus
aiheuttaa tahatonta laihtumista ja kuih-
duttaa lihaksia. My0s ikddntyminen ja
tietyt ladkkeet, kuten tablettimuotoinen
kortisoni, saattavat heikentia lihaskuntoa.
Lihaskuntoharjoittelu kannattaa koh-
dentaa yla- ja alaraajaharjoitteluun ja huo-
mioida myds ryhtiin vaikuttavat lihakset.
Liséksi kannattaa harjoittaa vatsalihaksia,
jotka osaltaan tukevat hengityslihaksia ja
yskimista. Lihaskuntoa pystyy harjoitta-
maan oman kehon painolla ja kuntosalilla
pienvalineilld, kuten nilkkapainoilla.
Lihaskuntoharjoittelu on usein parem-
min siedettya kuin kestéavyysliikunta,
koska siind elimiston hapentarve on
pienempi. Huono lihaskunto voi lisiata
hengenahdistusta liikunnan aikana.

Vinkkeja:

» Seisten tehtédvat lihaskuntoliikkeet tar-
vitsevat enemmain happea kuin istuen
tehtdvat lihaskuntoliikkeet.

» Hapenkulutus on pienempad myos
silloin, kun tekee liikkeen vain toinen
jalka tai toinen kasi kerrallaan.

7.3 Liikkuvuusharjoittelu

Rintarangan ja olkanivelten liitkkuvuus
vaikuttaa paljon siihen, miten hyvin hen-
gitys virtaa. Jaykka rintaranka vaikeuttaa
rintakehan laajentumista sisddnhengitys-
vaiheessa ja sisddnpdin kdantyneet
olkanivelet heikentédvat ryhtia.
Jumppakeppi on hyvi viline
litkkkuvuusharjoitteluun.

A u A
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Jumppakuvat: Olli-Pekka Latvala

1. Vartalon kierto

» Aseta keppi hartioille tai
rinnan edustalle.

» Seiso hartioiden
levyisessa haara-
asennossa.

» Pida polvet hieman
koukussa, lantio ja
katse eteenpain.

» Kierra ylavartaloa
vuorotellen puolelta
toiselle.

4. Jalan nosto ja vartalon

kierto

» Seiso hartioiden
levyisessa haara-
asennossa ja ota kepista
levea ote.

» Nosta toinen jalka yl0s.

» Kierra vartaloa ja kosketa
kepilla lonkkaa.

» Tee liike toiselle puolelle.

» Liike harjoittaa tasapainoa
ja keskivartalon hallintaa.

o) Hengitysliitto
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2. Sivutaivutus

» Ota levead ote kepista.

» Jalat pysyvat hartioiden
levyisessa haara-
asennossa.

» Nosta keppi ylOs ja taivuta
ylavartaloa hitaasti
puolelta toiselle.

» Anna kyljen venya.

» Laske keppi alas ja toista
lilke uudelleen.

[

ES

5. Kulmasoutu

» Ota kepistd hartioiden
levyinen ote.

Pida polvet hieman
koukussa ja nojaa
ylavartalolla eteenpain.
Laske keppi polvien
korkeudelle.

Veda kyynarpaat taakse
kylkien vieresta puristaen
lapaluita yhteen.

Pida selka suorana koko
liikkeen ajan.

x

v

2

¥
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3. Kyykky

¥

¥

‘\

Ota leveampi haara-asento.
Aseta keppi hartioille tai
rinnan edustalle.

Kyykisty ikaan kuin istuisit
matalalle tuolille. Polvien ja
varpaiden tulee osoittaa
samaan suuntaan.

YI6s ponnistaessasi ojenna
keppi ylos.

Kyykistyessasi laske keppi
takaisin hartioille tai rinnan
edustalle.

/e

E S

6. Melonta

Ota kepista levea ote.
Seiso hartioiden
levyisessa haara-
asennossa.

Pida polvet hieman
koukussa, lantio ja katse
eteenpadin.

Laita keppi rinnan
edustalle.

Tee isoa melontaliiketta
puolelta toiselle.
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7.4 Liikunnan aikainen
hengenahdistus

Litkunnan aikainen hengenahdistus voi
olla seurausta epatasapainoisesta hengitys-
tekniikasta, keuhkoputkien supistumises-
ta ja yliméaaridisesta limaisuudesta, muu-
toksista keuhkorakkuloiden seindmissi,
heikosta sydén- ja verenkiertoelimiston
kunnosta, heikosta lihaskunnosta tai ym-
péristoon liittyvista tekijoistd (esimerkiksi
tuuli, siite- ja katupoly, pakkanen).

Rasituksen aikaista hengenahdistusta on
mahdollista ennaltaehkaista:
» Muista riittava alkulammittely
(10-15 minuuttia).
» Liiku intervalleissa (vuorotellen hengis-
tyttava ja palauttava vaihe).
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» Ota keuhkoputkia avaava ladke
10-15 minuuttia ennen rasitusta.

» Pakkasella ja katu- ja siitepdlyaikaan
suosi sisdlitkuntaa ja kayta ulkona
hengityssuojainta tai hengitysilman
lammitinta.

» Pukeudu sddn mukaan, suojaa kaula,
suu ja nend kylmaltd ja tuulelta.

» Liiku itsellesi sopivalla tavalla ja teholla:
tunnista omat rajasi, tiedosta ian ja
mahdollisten muiden sairauksien
vaikutus. Muista, ettd omat rajasikin
voivat vaihdella eri paivina.

» Liiku laheistesi kanssa, jolloin hengen-
ahdistuksen pelko voi vahentya

Kun litkut, muista pitda avaava ladke
varmuuden vuoksi mukana ja helposti
saatavilla.

" Nain suojaudut
pakkaselta

Nain suojaudut
katupolylta

o) Hengitysliitto
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Liikuntaohjeita keuhkoahtaumatautia sairastavalle

Hengenahdistus
kuormituksessa

Pysy aktiivisena, harjoittele turvallisesti

Koen hengen-
ahdistusta vain
erittdin voimakkaassa
rasituksessa

Liiku saannollisesti yhteensa 2,5 tuntia viikossa useana
paivana reippaasti eli niin, ettd sydamesi syke nopeutuu.
Kohenna lihasvoimaa (suuret lihasryhmat) ja liikkehallintaa
2 kertaa viikossa. Lepaa riittavasti harjoittelun jalkeen.

Koen hengen-
ahdistusta vain
kiirehtiessani tai
ylamakea

Jatka sdaanndllista harjoittelua. Asiointi- ja hyétyliikunta ovat
osa harjoittelua. Jarjesta aikaa niiden toteuttamiseen. Kiire ja
suorituspakko pahentavat hengenahdistusta. Jos sinulla on
kaytdssasi hengenahdistusta helpottavia hengitettavia
laakkeitd, kayta niita tarvittaessa.

Hengenahdistuksen
vuoksi joudun kavele-
maan hitaammin kuin
ikaiseni ja pysahty-
maan valilla tasamaa-
takin kavellessa

Harjoittelulle ei ole estettd, vaikka kohtuullisesti kuormittava
harjoitus aiheuttaa hengastymista ja toisinaan hengen-
ahdistusta. Siita ei ole haittaa. Se on merkki siita, etta
harjoittelet kuntoa kohottavasti. Lepaa valilla, ja rauhoita
hengityksesi rauhallisella ulospuhalluksella (huulirakohengitys)
mieluummin kuin nopealla pinnallisella hengityksella. Mikali
hengenahdistus ei mene ohi, kayta hengitettavaa, avaavaa
laaketta.

Hengenahdistuksen
vuoksi pystyn kavele-
maan tasamaalla vain
noin 100 metria tai
muutamia minuutteja,
ennen kuin on pysah-
dyttava

Hengenahdistus ei esta edelleenkaan harjoittelemista.
Sisdllyta useita lepotaukoja liikuntaasi. Aseta itsellesi
tavoitteita, jotka saavutat omassa tahdissasi. Panosta ala- ja
yldraajojen lihasvoimaharjoitteluun. Kysy asiantuntijalta ohjeita
kunnon kohottamiseen.

Hengenahdistuksesta
johtuen en voi poistua
asunnostani, tai saan
hengenahdistusta
pukeutuessani tai
riisuutuessani.

Pida itsesi aktiivisena ja tee mahdollisimman paljon paivittdisia
tehtaviasi. Varaa niille aikaa ja tee ne omassa tahdissasi.
Hengenahdistus ei ole vaarallista. Sen pitaisi menna ohitse
muutaman minuutin levolla. Tasoittaessasi hengitysta
rentoudu ja keskity ajattelemaan jotain muuta kuin
hengenahdistusta.

o) Hengitysliitto
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7.5 Palautuminen ja lihashuolto

Loppuverryttely ja -venyttely (5-10 mi-
nuuttia) palauttavat elimistoa rasitukses-
ta, silld ne poistavat lihaksiin kertynytta
maitohappoa ja vahentavit siitd johtuvaa
lihaskipua. Venyttely on samalla myos
lihashuoltoa. Venyti liikuntakerralla
kaytettyja lihaksia noin 30-90 sekuntia
litkuntasuorituksen jalkeen. Pitkdkestoiset-
venytykset voi tehda pari tuntia litkunta-
kerran jalkeen. Kiinnitd huomio etenkin
rintalihasten ja niska- hartiaseudun
lihasten venyttelemiseen.

Venytd vartalon lihakset asennossa,
joissa voit hengittdd vapaasti ja rauhal-
lisesti. Ald piditd hengitysti.

Lepo, uni sekd monipuolinen ravitsemus
tukevat liikkumista ja tehostavat siita
palautumista. Lisdksi hyvin nukuttu

yo varmistaa, ettd jaksat huolehtia
terveellisistd elaméntavoista. Vastaavasti
my0s sopivan rasittava ja monipuolinen
litkunta lisda unipainetta ja saattaa
auttaa nukkumaan paremmin.

7.6 Ravitsemus ja liikunta

Saanndllinen ruokarytmi ja monipuoli-
nen ja terveellinen ravinto mahdollista-
vat sen, ettd hengityssairas jaksaa liikkua
ja lihasten palautuminen tehostuu. Lisak-
si proteiinipitoinen ruoka auttaa ylla-
pitdmaan lihaskudosta ja auttaa palautu-
maan myos rasituksesta.
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Hyva ravitsemustila

» yllapitdd lihasvoimaa myos hengitys-
lihaksissa

» lisda vastustuskykya

» hidastaa sairauden etenemista

» vdhentdd pahenemisvaiheita ja hoidon
tarvetta

» yllapitad hyvaa vointia ja toiminta-
kykya arjessa.

Liikunta lisda energian tarvetta ja auttaa
hallitsemaan painoa. Tahattomasti laih-
tuvien on tirkeda huolehtia siitd, etta
liikkkuessa on kaytettavissa riittavasti
energiaa. Jokaisen kannattaa huolehtia
my0s siitd, ettd saa riittdvasti nestettd
litkunnan aikana.

7.7 Liikunta keuhkosairauden
pahenemisvaiheen tai infektion
jadlkeen

Jo parin viikon liikkumattomuus heiken-
taa fyysista suorituskykya ja lihasvoimaa
huomattavasti.

On tarkedsd, ettd hengityssairas aloit-
taa lilkunnan omia voimavarojaan kuun-
nellen mahdollisimman pian sairauden
pahenemisvaiheen jilkeen. Rasitusta on
suositeltavaa lisatd vahitellen, sitd mu-
kaa kun voimavarat lisdantyvat.

Liikunta heti pahenemisvaiheen jil-
keen on turvallista ja pienentad sairaala-
hoidon riskia. Tarvittaessa fysioterapeu-
tilta voi pyytéaa yksilollista ohjausta ja
neuvontaa.

Lue lisda

@ ravinnostaja
ruokavalioista
’
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toisaalta ovat samanlaisia. Vaikeitakin asioita voi ottaa
puheeksi. Parhaimmillaan vertaistuki voimaannuttaa niin tuen
antajaa kuin saajaa.

Sairaus koskettaa myds perhetta ja Iaheisia. Monet kokevat,
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