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Keuhkoputken laajentumaa sairastavan itsehoito-
ohje

Keuhkojen tulehdussairaudet voivat aiheuttaa keuhkoputken laajentumaa eli bronkiektasiaa.
Yleinen oire bronkiektasiassa on liman erittyminen ja kertyminen keuhkoputkiin, mika voi
yllapitaa tulehdusta.

Ylimaaraisen liman poistaminen on tarkea osa hoitoa. Limanirrotuskeinoja ovat saannéllinen
liilkunta, hyva yskimistekniikka, erilaisten hengitysapuvalineiden kaytto sekd asentotyhjennys.

Limanirrotuskeinot

Liikunta

Pyri liikkumaan saanndllisesti, mielelldadn paivittain. Liilkkunnan tulee olla kohtuullisesti
kuormittavaa niin, ettd hengastyt ja hikoilet. Suosi intervallityyppista harjoittelua, missa
rasittavampi ja kevyempi vaihe vuorottelevat.

Liman liikkeelle [ahtoa tehostavat liikuntalajit, joissa tulee liikettd my6s ylavartalolle. Tallaisia
lajeja ovat esimerkiksi sauvakavely, hiihto, uinti ja voimistelu. Rintakehan hyva liikkuvuus

mahdollistaa tehokkaan hengityksen.

Kestavyysharjoittelua suositellaan tehtavaksi vahintddan 20 - 30 minuuttia kerrallaan, yhteensa
vahintaan 2,5 tuntia viikossa.

Kestavyysharjoittelun lisdksi tulee lihasvoimaa- ja liikkkuvuutta harjoittaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Keskivartalon lihaksia tarvitaan uloshengityksen apuna ja yskiessa.

Kylmemmalla ilmalla tulisi suosia sisaliikuntaa tai liikkua ulkona maltillisesti.
Yskimistekniikka

Valta voimakasta ja kovadanista yskimista koska tama rasittaa hengitysteita.

Kayta honkaisytekniikkaa:

Veda keuhkot tayteen ilmaan ja uloshengityksen alkaessa hénkadise keuhkojen pohjasta asti

(kuin huurustaisit peilid). Lima nousee isompiin hengitysteihin ja kurkunpaahan, jolloin se on
helppo ja kevyt yskaista pois.
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Hengityksen- ja limanirrotuksen apuvalineet

Acapella

Asentotyhjennys

Mikali sairastat sydan- tai verenpainetautia, sinulle ei suositella valutusasentoa jossa joudut
olemaan ylavartalo alaspain.

Valutusasennon tarkoituksena on painovoiman avulla saada lima valumaan alemmista
ilmateista kohti ylempia hengitysteitd, joista lima saadaan helpommin yskittya pois.

Valutusasennossa tulee olla 15-20 minuuttia, jotta lima ehtii |ahtea kunnolla liikkeelle.

Tyhjentymisen tehostumiseksi hengita valilla muutamia kertoja tehokkaasti sisdan ja ulos,
muista myos yskia tehokkaasti.
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