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Hengitysopas

Itsehoitoa fysioterapian keinoin

Opas on tarkoitettu henkildille, joilla on ahtauttava keuhkosairaus tai muuta hengittdmiseen
littyvaa ongelmaa.

Hengityselimisto ja hengittdminen

KURKUNPAA

HENKITORVI O
TRACHEA ™ )
ELI TRACHEA N,
~— KEUHKOPUSSIN G
St ELI PLEURAN
KEUHKOPUTKI S~ ULOMPI JA

ELI BRONCHUS SNt ; SISEMPI LEHTI

ALVEOLI ELI ALVEOLI

KEUHKORAKKULA

KARSINA

KEUHKO-
VALTIMO

PALLEA KEUHKORAKKULOITA

A . ELI ALVEOLEJA
" RINTAKEHAN

SEINAMA

’ . ..
¢ Hengitysliitto o Hengitysliitto

Nenassa ja sen sivuonteloissa sisaanhengitysilma lampenee, kostuu ja puhdistuu. Sielta ilma
kulkeutuu nielun, kurkunpéaan, henkitorven ja paakeuhkoputkien kautta keuhkorakkuloihin.

Henkitorvi on taipuisa, rustoinen putki, jonka takaseina on sileaa lihaskudosta. Sen lapimitta on
noin 2,5 cm ja pituus noin 10 cm.

Henkitorvi jakaantuu kumpaankin keuhkoon meneviin paédkeuhkoputkiin, jotka haarautuvat
pienempiin keuhkoputkiin. Pienimmat keuhkoputket ovat lapimitaltaan alle 1 mm.

Keuhkoissa on noin 300 miljoonaa keuhkorakkulaa, joissa tapahtuu hengityskaasujen, eli hapen
ja hiilidioksidin, vaihto. Keuhkorakkuloiden yhteispinta-ala on noin 70 — 90 m2. Keuhkorakkulan
[&pimitta on noin 0,4 mm. Yhta keuhkorakkulaa ympardi tuhat verkkomaista keuhkoverisuonta.



Sisdén hengittdessa happea kulkeutuu keuhkorakkuloiden kautta verenkiertoon. Hiilidioksidi
poistuu verenkierrosta uloshengityksessa.

Keuhkoja peittaa keuhkopussi, jonka sisempi pinta kiinnittyy keuhkojen pintaan ja ulompi pinta
rintaontelon sisdseindmaan. Pintojen valisessa ontelossa on pieni maara kitkaa vahentavaa
nestetta.

Keuhkoputkien rustoisen rakenteen
paattyessa jatkuvat silean lihaksen
ympéardiméat pienet ilmatiehyet, jotka
paattyvat keuhkorakkuloihin eli
alveoleihin.
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Hapenkuljetus

Veren punasolun hemoglobiiniosaan kiinnittynyt happi kulkeutuu syddmen pumppaamana
kudoksiin, jotka tarvitsevat happea polttaakseen ravintoaineet energiaksi. Palamistuotteena
syntyy hiilidioksidia. Valtimoveressa tulee olla sopiva méara happea ja hiilidioksidia, jotta
ihminen voi hyvin. Ihminen hengittdd vuorokaudessa noin 10 000 litraa ilmaa, kertatilavuus on
levossa noin 500 ml.

HAPPI HIILIDIOKSIDI

PUMPPU
SYDAN -

o) Hengitysliitto



Hengityslihaksisto
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Sisdanhengityslihakset:

o pallea

e ulommat kylkivalilihakset

e apuhengityslihakset: niskan, kaulan ja rintakehan ylaosien lihakset
o selkalihakset

Uloshengityslihakset:

e vatsalihakset
e sisemmat kylkivalilihakset
e selkalihakset

Luonnollinen hengitystapa

Palleahengitys on luonnollinen ja energiankulutuksen kannalta taloudellisin tapa hengittaa.
Pallealihaksen osuus sisdénhengityksessa on noin 70%. Pallealihas on kupolimainen vartalon
poikki kulkeva lihas, joka voi painua noin 15 cm alaspain voimakkaan sisddnhengityksen
aikana. Uloshengityksessa pallealihas rentoutuu. Palleahengityksen avulla keuhkotuuletus
paranee, hengitysrytmi tasoittuu, hengenahdistus vahenee ja koko keho rentoutuu.

Hengitd sisddn nenan kautta. Pallealihas supistuu ja painuu alas vatsaonteloon pain. Taméa
nakyy vatsan pullistumisena.

Hengitd ulos nenan tai suun kautta. Talloin sisddnhengityslihakset rentoutuvat. Levossa
uloshengitys on normaalisti passiivista, rintakeha ja pallea palautuvat lepoasentoonsa.
Rasituksessa uloshengityksessa tarvitaan lihasty6ta.



Uloshengitys kestaa jopa kaksi kertaa kauemmin kuin sisddnhengitys, ja lopussa on
luonnollinen rentouttava tauko. Aikuisen hengitystiheys on 12-16 kertaa minuutissa.

Huulirakohengitys

Huulirakohengitys helpottaa hengitysta hengenahdistuksen aikana ja rasituksessa. Hengita
rauhallisesti sisa&n nenan kautta, hengité ulos huulien muodostamasta kapeasta raosta, jolloin
uloshengitykseen tulee pienté vastusta. Vastapaine estdd hengitysteitéa painumasta kasaan liian
aikaisin uloshengityksen aikana.

Huulirakohengityksen avulla:

¢ Uloshengittaminen helpottuu

e Veren happipitoisuus paranee

e Hengenahdistus vahenee

e Sisddnhengitys muuttuu syvemmaksi
e Hengitystiheys harvenee

Rasitusoireita aiheuttavia tekij6ita ja niilden ennaltaehkéisy

Luonnollista hengitystapaa vaikeuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi kylma / kuiva ilma, kova
tuuli, hengitysteissé jo oleva arsytystila esim. flunssa, yhtajaksoinen liian raskas liikunta tai
ymparistotekijat, kuten ilmansaasteet, polyt ja allergeenit

Oireita voi ehkaista

e hyvalla hoitotasapainolla,

ladkityksella ennen liikuntaa ja likunnan aikana

e juomalla riittavasti nestetta

o kayttamalla kylmalla, tuulisella ilmalla hengitysilmanlammitinta tai muuta suojaa
¢ taloudellisella hengitystekniikalla

o kayttdmalla huulirakohengitysta rasituksessa
o hyvalla alkuverryttelylla, rauhallisella intervallityyppisella liikunnalla, ja loppuvenyttelylla



Limaisuuden itsehoito

e Hengitysteissa on limaa erittavia
pikarisoluja ja limaa kuljettavia
varekarvasoluja.

e Jatkuvassa liikkeessa
varekarvasolut tyontavat limaa ja
epépuhtauksia ylos nielua kohti.

e Keuhkoputkien arsyyntyessa tai
tulehtuessa limaneritys lisaantyy.
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¥ Hengitysliitto

Liikunnan, kunto- ja hengitysvoimistelun avulla hengitys tehostuu, keuhkotuuletus paranee,
varekarvojen toiminta vilkastuu ja samalla lima irtoaa paremmin.

Honkiminen ja hyva yskimistekniikka helpottavat liman irtoamista keuhkoputkista. Voimakasta ja
kovaaanista yskimista on hyva valttaa, koska se rasittaa hengitysteitd. Honkiminen on
keuhkoputkille hellavaraista, kurkun arsytys vahenee. Veda keuhkot tayteen ilmaa ja hénkaise
voimakkaasti ulos suu ja kurkunpaa avoimena ikaan kuin huurustaisit peilia. Honkaisemalla
keuhkoihin syntyy vdhemman painetta kuin tavallisen yskimisen aikana ja tallgin hengitystiet
eivat litisty kasaan.

Hyvét vatsalihakset ovat honkimisen ja yskimisen kannalta tarkeat. Omien kasien tai tyynyn
avulla voit tukea hénkimista/yskimista rintakehén alaosasta uloshengityksen aikana.

Muista yskimishygienia, pida nendliina suun edesséa hénkiessa/yskiessa!
Riittava juominen (1,5 - 2 | /vrk) vahentéa liman sitkeytta.
Hoyryhengitys kosteuttaa hengitysteitd ja helpottaa liman irtoamista.

Mikali sinulla on keuhkoputkia avaava ladke, tyhjennyshoito on tehokkainta noin 15 min.
ladkkeenoton jalkeen.



Liman irtoamista voidaan tehostaa erilaisten tyhjennysapuvalineiden avulla.
Limantyhjennyshoito perustuu PEP-menetelmaan (positive expiratory pressure) eli
vastapaineen kayttéon uloshengityksen aikana. Vastapainetta kaytettaessa keuhkojen sisaiset
paineolosuhteet muuttuvat, pienet hengitystiet avautuvat ja lima nousee ylempiin hengitysteihin.

Vesi-PEP tyhjennyshoito

Voit kokeilla keuhkojen tyhjennysasentoja, mikéli et saa limaa irtoamaan keuhkoputkista muilla
tavoilla. Tyhjennysasennoissa lima valuu pienemmista keuhkoputkista isompiin painovoiman
avulla, jolloin se on helpompi yskia ulos.

Lisatietoa voit katsoa www.terveyskyla.fi > Kuntoutumistalo > Liman tyhjennysasennot

Hengenahdistus ja keinoja sen helpottumiseksi

Keuhkoputken muutokset hengenahdistuksessa

. Normaali keuhkoputki

. Limakalvon turvotus

. Sitkedn liman muodostus
. Lihassupistus
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Tulehdus keuhkoputkien limakalvolla aiheuttaa sen turpoamisen ja limanerityksen
lisdantymisen, jolloin keuhkoputket supistuvat ja ahtautuvat. Uloshengitys vaikeutuu ja
hengenahdistus lisaantyy.



Omatoimisia keinoja hengenahdistukseen

o Keskity hengittdmaén rauhallista palleahengitysta nenén kautta sisaan

e Hengita rennosti ulos suun kautta huulirakohengityksen avulla

e Valta ilman "haukkomista”

e Rentouta hartiaseutu

e Loyda itsellesi sellainen asento, jossa pystyt helpoimmin rentoutumaan

e Helpota hengitysté ajurin asennossa/ etunoja-asennossa, jolloin painovoima auttaa
pallean liiketta

e Ota tarvittaessa keuhkoputkia avaava laékitys

Ajurinasento Ylosnousu kyljen kautta

Huomioi taloudellinen hengitystapa erilaisten ponnistusten yhteydessa. Rauhallisen
sisdanhengityksen jalkeen hengitd ulos kapean huuliraon kautta, kun esim. nouset kylkimakuun
kautta vuoteesta tai kumarrut eteenpdin sitomaan kengan-nauhoja.

Puhuessa kontrolloi hengitystasi:

e Puhu uloshengityksen aikana
e Valtd puhumista liilan pitkdan samalla hengenvedolla
e Tauota puhettasi sopivin valein kevyilla sisaanhengityksilla

Rentoutuminen

Rentoutuminen on hellittdmista, kontrollista vapautumista. On hyodyllista oppia "kuuntelemaan”
ja aistimaan lihasten ylimé&arainen jannitys.

Hengenahdistukseen liittyva levottomuus ja pelko sekéa raskas hengitysty6 aiheuttavat usein
lihasjannitysta, mikd alentaa kudosten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa lisdten elimistén
kuormitusta. Rentoutumisella on suora vaikutus ihmisen rauhoittumiseen ja hyvan olon
tunteeseen. Hallitessasi hengitystasi, hallitset myos mieltasi ja kehoasi. Rauhallinen,
luonnollinen, syva ja rytminen hengitys auttaa keskittymé&én seka lisddmaan voimavaroja.



Rentoutumisen aikaansaamia muutoksia:

¢ hengitystiheys ja sydamen lydntitiheys vahenevat

e ilman loppumisen tunne ja paniikkikohtaukset vahenevét

e verenpaine alenee

e aineenvaihdunta hidastuu

e hermojen ja lihasten yhteisty6 tehostuu ja liikkeet muuttuvat sujuvammiksi
e syvan levon tunne lisaantyy

e keskittymiskyky paranee

e hairitsevat jannitystilat poistuvat

e itsetuntemus lisdantyy

e voimavarat ja luovuus lisaantyvat

Rentoutumiskeinoja

Rentoutua voi monin eri tavoin, keinoja on useita ja naista voit valita itselle mieluisia.
Luonnolliset keinot: lepo, sauna, musiikki, liikunta, hyotyliikunta, tanssi, kuntovoimistelu, lihasten
venyttely, ym. harrastukset. Rentousharjoituksia ja -menetelmia ovat esimerkiksi jannitys —
rentous, ajatuksen avulla rentoutuminen ja hengityksen avulla rentoutuminen. Kotona voit
harjoitella valmiin rentousmateriaalin avulla.

Liikunta

Liikunnan hyddyt

e Fyysinen kunto ja suorituskyky kohenevat ja vahitellen kestéat yha paremmin suurempaa
rasitusta

e Hyvakuntoisena selviat pahenemisvaiheista nopeammin

e Lihasten hapensaanti paranee

e Keuhkotuuletus paranee

¢ Hengityslihakset vahvistuvat

¢ Rintakehan liikkuvuus ja ryhti paranevat

e Liman irtoaminen tehostuu

e Vastustuskyky infektiosairauksiin paranee

e Laakityksen tarve ja mahdollisesti sairaalakdyntien maara véahenee

e Luukudos vahvistuu, osteoporoosiriski vahenee

¢ Mieliala kohenee, olo virkistyy ja hyvanolontunne vahvistuu, keho rentoutuu



2°% REpASTALIN
LR

o = ; | on
/ o\0
AT TaUKOIA PAIKALLAAY

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti



f;‘\:; VIREYTTA
637 LIKKUMALLA

RASITTAVAA

TA
G)le
REIPASTA LIKKUM

BT |
KEVYTTA LIKUSKEW

o)
o\©
TAUKOJA PAlKAL\—AAN

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille @ UKK-instituutti

www.ukkinstituutel Al



Kestavyysharjoittelu

Saanndllinen pitkakestoinen kestavyysharjoittelu on suositeltavaa hengityssairaalle.

Aloita rauhallisesti alkuverryttelylla ja harjoittelun jalkeen paata loppuverryttelyyn ja
venyttelyyn.

Ota tarvittaessa keuhkoputkia avaava laékitys noin 15 minuuttia ennen harjoitusta.

sopivuudesta.

tasaantuu levossa. Hengéastyminen, pulssin nousu ja hikoilu kuuluvat asiaan.
e Hyo6dynna huulirakohengitysta.

Hallitaksesi rasitusoireita harjoittele jaksoittain intervallityyppisesti, jolloin rasittava ja
kevyt harjoittelu vuorottelevat.
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Hyotylitkunta

Paivittdinen arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta on hyva apu kunnon ja toimintakyvyn
yllapitamisessa.

o Tee tytmatkat kavellen tai pyoraillen.
Marjasta, sienesta, hoida puutarhaa, tee lumitdita jne.
Valitse porraskavely hissin sijasta. Noustessasi portaita ala kiirehdi.

Portaissa voit helpottaa hengitystasi askeltamalla paasaantotisesti uloshengityksen
aikana. Sisdanhengityksen ajaksi voit pysahtya.

Kuuntele kehoasi ja luota tuntemuksiisi. Keho on paras mittari kertomaan liikuntakerran

Tee itsellesi selvaksi hengastymisen ja hengenahdistuksen valinen ero. Hengéastyminen



Tupakointi

Tupakalla tarkoitetaan kaikkia nikotiinituotteita: tupakkaa, nuuskaa, sikaria, piippua,
sahkosavuketta, vesipiippua.

Oletko koskaan ajatellut lopettaa tupakointia?

e Tupakka sisaltaa n. 5000 myrkyllista ainetta, mm. tervaa (aiheuttaa syopaa), hakaa
(aiheuttaa paansarkya, pahoinvointia), nikotiinia (riippuvuuden aiheuttaja).
Tupakkariippuvuus on seka fyysista, psyykkista, etta sosiaalista riippuvuutta.

o Kaikki nikotiinituotteet lisdavat sairastumisriskia. Niiden kayton lopettaminen on tarkeaa
monien sairauksien yhteydessa, koska ne esim. haittaavat erilaisten leikkausten ja
hoitojen onnistumista.

Tupakoinnin lopettamisen vaikutukset ja hyddyt

e 20 min: verenpaine ja syke normalisoituvat

e 8 tuntia: hakapitoisuus ja nikotiinipitoisuus laskevat puoleen, veren happipitoisuus
palautuu normaaliksi

e 24 tuntia: haka haviaa elimistdsta, keuhkot alkavat puhdistautua

e 2 paivaa: nikotiini on poistunut veresta

e 2-3 paivaa: haju- ja makuaisti paranevat huomattavasti

e 3 paivaa: hengittdminen helpottuu, keuhkoputkien supistumistila lakkaa, energisyys
lisdantyy, liikkuminen on helpompaa

e 2-3viikkoa verenkierto paranee, (jolloin likkuminen helpottuu)

e sydanveritulpan riski laskee

e n. 10-15 vuoden kuluttua sairastumisriski melkein yhtéa pieni kuin taysin
tupakoimattomilla

Tupakoinnin lopettaminen ja nikotiinikorvaushoito

Mieti syitd, miksi lopettaminen juuri sinulle on tarkeda. Lopettamisen syyt ovat varmasti
tarkeampié kuin ne tekosyyt, milla annat itsellesi luvan jatkaa tupakointia. Kun mietit
lopettamista, muuta totuttuja tupakkatilanteita. Paaté lopettamispaiva etukateen.

Nikotiinikorvausvalmisteet ovat tutkittuja ja turvallisia tuotteita, eivatka sisalla muita tupakan
ainesosia kuin nikotiinia. Korvausvalmisteiden avulla lopettaminen on helpompaa, kun kaytat
valmisteita oikein, riittdvan voimakkaalla annoksella, riittavan pitkdan. Valmisteisiin kannattaa
tutustua huolella ja ne tulee hankkia ennen tupakoinnin lopettamista. Nikotiinikorvausvalmisteet
ovat halvempia kuin tupakka ja muut nikotiinituotteet. Apteekeista ja péaivittistavarakaupoista
saa useita eri valmistemuotoja: laastareita, purukumeja, tabletteja ja annospusseja. Apteekin
henkilokunta osaa tarvittaessa neuvoa, mik& korvausvalmiste sopii juuri sinulle.



Lisaksi markkinoilla on reseptivalmisteita, joista voi keskustella ladkarisi kanssa. Tukea ja
kannustusta tarvitaan ja sitd on saatavilla. Apua lopettamiseen saa terveyskeskuksista,
aluesairaaloista, ty6terveyshuollosta, opiskelijaterveydenhuollosta, TYKS:sta ja apteekeista.

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen

e hengittdminen helpottuu

e hapen saanti paranee — likkuminen on helpompaa
¢ yleinen fyysinen kunto kohenee

¢ haju- ja makuaisti paranevat

e ihon vari normalisoituu

e unenlaatu paranee

e elaman laatu paranee

e tulehdusherkkyys vahenee

e sairastumisriski pienenee

¢ taloudellinen merkitys

Lopettamispaatoksen teet siné itse! Koskaan ei ole liian mydhaista lopettaa tupakointia, silla
tupakoinnin ja muiden nikotiintuotteiden lopettaminen kannattaa aina!

TYKS:n keuhkosairauksien klinikalla toimii tupakastavieroitushoitaja

Vieroitus on positiivisesti kannustavaa ja se toteutetaan joko yksilo- tai ryhnméaohjauksena.
Ohjaus on maksuton. Ota rohkeasti yhteytta (puh. 02 3133324), saat neuvoa, ohjausta,
kannustusta ja vinkkeja lopettamiseen.
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