TYKS 1} plpisctinen

Pitkittynyt yska

Tietoa yskasta

Yskanrefleksi tahtaa hengitysteiden suojaamiseen. Mikali esimerkiksi ruokaa tai nestetta on
vaarassa joutua henkitorveen tai on jo joutunut henkitorveen, yska pyrkii poistamaan
henkitorvesta sinne kuulumattomat aineet tai vierasesineet.

Hengitystieinfektioiden yhteydessa yskiminen irrottaa limaa keuhkoputkista. Infektion
yhteydessa yska liittyy myos kurkunpaan ja nielun arsytykseen. Hengitystieinfektion yhteydessa
yska voi jatkua viikkoja.

Pitkittyneeksi yskaksi kutsutaan yskaa, joka on kestanyt yli kahdeksan viikkoa. Pitkittyneen
yskan syyt tulee aina mahdollisuuksien mukaan selvittaa ja tarvittaessa hoitaa sopivin laakkein.
Aina pitkittyneen yskan syy ei selvia. Pitkittyneen yskan taustalla voi olla kurkunpaan
herkistyminen ja siita johtuva liiallinen yskanarsytys. Yskiminen ja rykiminen voivat vahingoittaa
kurkunpaata ja aanihuulten limakalvoja. Tasta syysta turhaa yskimista kannattaa pyrkia
vahentamaan. Monilla potilailla pitkittyneeseen yskaan liittyy myos aaniongelmia.

Vaikka yska on refleksitoiminto, siihen liittyy huomattavasti myds tahdonalaista kontrollia. Tata
voi ja kannattaa opetella.

Ohjeet yskimisen vahentamiseen:

o Tule tietoiseksi tavastasi yskia tai rykia. Pida kirjaa yskimisesta ja pyri tietoisesti
vahentamaan sita. Voit tarvittaessa pyytaa myos laheisiasi muistuttamaan sinua
yskimisen tai rykimisen valttamisesta.

e Opettele tunnistamaan yskaa ennakoivat oireet tai tuntemukset, kuten kutinan tunne
kurkunpaassa. Pyri tietoisesti viivastyttamaan yskaa.

e Pyri korvaamaan yskiminen rennolla, hitaalla hengityksella: hengita sisdan nenan kautta
ja hengita ulos hitaasti suun kautta. Voit katkoa uloshengitystd muutaman kerran
rauhallisessa tahdissa.

o Voit kayttda myos seuraavaa hengitystekniikkaa: hengita sisaan nenan kautta. Hengita
tasaisesti ja rauhallisesti ulos suun kautta. Uloshengityksen aikana tuota samalla kevytta,
pitkaa sihinaa, ikdan kuin venyttaisit s:aannetta. Sihinan voi uloshengityksessa korvata
my0s suipistettujen huulten 1api puhaltamisella tai nyrkkiin puhaltamisella.

e Korvaa yskiminen voimakkaalla nielaisulla. Voit myds ottaa kulauksen vetta
yskanarsytyksen ilmetessa. Muista muutenkin huolehtia siita, etta juot riittavasti vetta
paivan mittaan (aikuisella noin 1-1,5 litraa/vrk).



Syo6 purukumia tai imeskele mietoja pastilleja. Valta kuitenkin vakevia kurkkupastilleja,
silla ne saattava pahentaa kurkunpaan arsytysta. Myos hunajan imeskelysta voi olla
apua. Valta ruoka-aineita, jotka tuntuvat lisaavan arsytysta ja limaisuuden tunnetta
nielussa ja kurkunpaassa. Valta alkoholia ja kofeiinia sisaltavia juomia, silla ne
kuivattavat elimistda ja siten kurkunpaan limakalvojakin, seka aiheuttavat refluksia.
Mikali joudut yskaisemaan, tee se mahdollisimman pehmeasti.

Hoyryhengitys ja vesipiipun (ostettavissa apteekista) kayttd kosteuttavat hengitysteita ja
huoltavat samalla hengitys- ja aanielimistoa.

Voit my0Os kosteuttaa talvikaudella huoneilmaa ilmankostuttimella esimerkiksi
nukkuessasi. Muista kuitenkin puhdistaa kostutin saannollisesti seka seurata tarkasti
sisailman kosteutta. Tata varten tarvitset erillisen kosteusmittarin. Huoneilman sopiva
kosteus talvella on 20-40% ja kesalla 50-70%.



