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Toiminnallinen danihuulisalpaus

Itsehoito-ohjeita potilaalle fysioterapian keinoin

Taman ohjeen tarkoituksena on auttaa sinua selviytymaan toiminnallisesta
aanihuulisalpauksesta johtuvien oireitten kanssa.

Mita toiminnallinen aadnihuulisalpaus on

Toiminnallisesta aanihuulisalpauksesta kaytetaan lyhennetta VCD, joka tulee englanninkielisista
sanoista vocal cord dysfunction. Kyseessa on kurkunpaan ja aanihuulten alueen hairio.

Kurkunpé&éssa sijaitsevat aanihuulet muodostuvat kahdesta lihasparista ja niiden paalla
olevasta limakalvosta. Normaalisti &&nihuulet ovat avautuneet sisaan- ja uloshengityksen
aikana ja ne ovat lahentyneena puhumisen aikana. Aanihuulisalpauksessa aanihuulet
lahentyvat poikkeavasti sisddnhengityksen aikana sulkien hengitystien lahes kokonaan. Talldin
kurkunpaan toiminnassa on liikaa jannitysta tai aanihuuliin kohdistuu liian suuri paine.

Aanihuulisalpauksen aiheuttamia tyypillisia oireita:

e Sisddnhengityksen aikana esiintyva kurkunpaan alueelta kuuluva vinkuna (uloshengitys
ei yleensa vingu kuten astmassa)

e hengenahdistus

e palantunne kurkussa

e tukehtumisen tunne

Nama saattavat aiheuttaa henkista ahdistuneisuutta ja pelkoa.
Muita mahdollisia oireita:

e Limaisuus

e aanen kaheytyminen

e nielemisvaikeudet

e &anen aukeaminen rykien ja yskien

Pitkittynyt yska on harvinaista. Oireita voi esiintyd nukkuessa, levossa, puhuessa, ruokailun
yhteydessa tai rasituksessa.



Aanihuulisalpauksen hoitokeinoja

Toiminnallisen danihuulisalpauksen hoidossa moniammatillisen yhteistyon tarve ja tiedonvaihto
ovat oleellisia eri ammattiryhmien valilla. Hoidon kannalta oikean diagnoosin tekeminen on
tarkeaa ja usein ongelmallistakin. Mahdollisten oheissairauksien, kuten astman ja refluksitaudin
(mahan sisalléon nousu ruokatorveen), tulisi olla hyvassa hoitotasapainossa. My6s oikea
ladkkeen ottotekniikka on tarkeaa.

Aanihairididen hoidossa aaniterapialla on keskeinen asema. Aaniterapia on danen, puheen ja
nielemisen kuntoutusta, josta vastaa puheterapeutti.

Aanihieroijilla (voice massage -hierojat) on erikoiskoulutus ylavartalon, kaulan ja suun alueen
hierontaan.

Fysioterapian keinoin ohjataan potilaalle itsehoitoa hengittdmiseen, lihashuoltoon, kehon
asentoon ja hallintaan, rentoutumiseen seka limaisuuteen liittyvissa asioissa.

Luonnollinen hengitystapa

Tavoitteena on, etta opit rauhallisen, kokonaisvaltaisen hengityksen ja tasaisen hengitysrytmin.
Normaali hengitystiheys on 12 — 16 kertaa minuutissa. Luonnollisen hengityksen avulla
keuhkotuuletus paranee, hengitysrytmi tasaantuu ja lisdksi valtetaan liiallista jannittyneisyytta
kehossa. Opettele hallitsemaan hengityksesi eri asennoissa (istuen, makuulla, seisten) ja
erilaisissa tilanteissa esimerkiksi puhuessa.

Sisddnhengitys

Hengita sisaan nenan kautta. Nenassa ja sen sivuonteloissa sisddnhengitysilma lampenee,
kostuu ja puhdistuu. Sisaan hengittaessa pallealihas supistuu ja painuu vatsaonteloon pain,
jolloin vatsanpeitteet nousevat ja uloshengityksen aikana laskevat.

Uloshengitys

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

Uloshengitys kestaa jopa kaksi kertaa kauemmin kuin sisdénhengitys. Uloshengityksen lopussa
on luonnollinen, rentouttava tauko.

Uloshengitys huulien muodostamasta kapeasta raosta eli huulirakohengitys helpottaa
hengitysta rasituksen kasvaessa ja hengenahdistustilanteessa.

Tarkkaile hengityksessasi seuraavia asioita:

e Kaulan alueen ja niska- hartiaseudun lihasten tulee pysya rentoina.



e Hengitysrytmi on tasainen ja rauhallinen.
e Hengityséani on hiljainen.

Paivittaiset hengitysharjoitukset ovat osa toiminnallisen &&nihuulisalpauksen itsehoitoa.

Kehon asennon ja lihastasapainon vaikutus hengitykseen

Hengitys kulkee vapaasti ja voit ehkaista jannitystiloja seka niista aiheutuvia déniongelmia
kehon hyvan asennon, ryhdin ja lihastasapainon avulla. Niska-hartiaseudun lihasten rentous
seka paan ja vartalon asento vaikuttavat hengitykseen ja @aneen. Luonnollisella hengityksella ja
rentoutumisella hengitystekniikka ja aanen kayttd paranevat. Rintakehan hyva liikkkuvuus
mahdollistaa pallean tehokkaan toiminnan ja keuhkojen laajentumisen sisaanhengityksen
aikana. Ergonomisilla tydskentelyasennoilla ehkaiset turhia jannitystiloja.

Rentoutuminen

Rentoutumisen merkitys korostuu &énihuulisalpauksen oireiden itsehoidossa. Niska-
hartiaseudun lihasten rentous edistaa hyvaa hengitystapaa ja aanenkayttéa. Lihasjannitys
saattaa aiheuttaa kurkunpaan kohoamisen yldasentoon. Rentoutuminen on yksinkertainen tapa
laukaista lihasjannitysté ja saastaa voimavaroja. Olo rauhoittuu ja hengittaminen helpottuu.

Pystyakseen rentoutumaan pitéda oppia "kuuntelemaan” omaa kehoa ja aistimaan lihasten
ylim&&rainen jannitys. Rentoutua voi monin eri tavoin. Luonnollisia rentoutumiskeinoja ovat
esim. lepo, lihasten venyttely, musiikin kuuntelu, likunta jne. Aanen huoltamiseksi on erilaisia
rentoutumistekniikoita.

Limaisuuden itsehoito

Liman irtoamista tehostetaan erilaisten tyhjennysapuvalineiden avulla. PEP-menetelma
(positiivinen uloshengityspaine eli positive expiratory pressure) perustuu vastapaineen kayttéon
uloshengityksen aikana. Vastapainetta kaytettdessa keuhkojen sisaiset paineolosuhteet
muuttuvat, pienia hengitysteitd avautuu ja limaa nousee ylempiin hengitysteihin.
Tyhjennyshoitoapuvéline valitaan yksilollisesti fysioterapeutin ohjauksella. Tyhjennyshoidolla
tehostetaan keuhkotuuletusta ja ehkaistadn hengitystieinfektioita.

Honkiminen helpottaa liman irtoamista keuhkoputkista. Hengita sisdén tehokkaasti nenan kautta
ja honkaise ulos suu ja kurkunpaa avoimena ik&an kuin huurustaisit peilid. Hénkiminen on
keuhkoputkille hellavaraista, kurkunpéaan arsytys vahenee. Honkaisemalla syntyy keuhkoihin
vahemman painetta kuin tavallisen yskimisen aikana ja talléin hengitystiet eivat painu kasaan.
Voimakasta ja kovadanista yskimista on hyva valttda, koska se rasittaa hengitysteita.

Riittdva juominen (1,5 - 2 |) paivan aikana pitaa limakalvot ja hengitystiet kosteina vahentaen
liman sitkeytta ja helpottaen sen irtoamista.



Hoyryhengitys ja vesipiipun (ostettavissa apteekista) kayttd kosteuttavat hengitysteita ja
huoltavat samalla hengitys- ja &anielimistdd. Nama lievittdvat myos artynytta nielua ja
kurkunpaata.
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