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PEF-ty6paikkaseurantaohje 4 viikkoa

PEF eli uloshengityksen huippuvirtauksen mittaukset tehdaan:
e seka tyo- etta vapaapaivina kahden tunnin valein valveilla ollessa
e ensimmainen puhallus aamulla heti heréttya ennen tydpaikalle menoa
e YOll4, jos heraat ja on oireita
e muulloin, jos on oireita
e vapaapaivina yhta usein kuin tyopaivina

Seuranta kestéa nelja viikkoa. Seurannan aikana tulee olla vahintdan kolme tydjaksoa,
joiden kesto on ainakin kolme paivaa ja vahintaan kolme vapaajaksoa, joiden kesto on
ainakin kaksi paivaa.

1. Aseta mittarin osoitin nollaan. Pida mittari vaakasuorassa.

2. Veda keuhkot mahdollisimman tayteen ilmaa.

3. Aseta mittarin suukappale huolellisesti suuhun, hampaiden valiin ja sulje huulet tiiviisti
suukappaleen ymparille. Varo, ettei kieli jaa suukappaleen eteen ja esté ilman virtausta.

4. Huolehdi siita, ettd sormesi eivat ole mittarissa olevan osoittimen tai ilma-aukkojen paalla.
5. Suorita puhallukset seisten tai istuen (aina samassa asennossa).

6. Jos sinulla on proteesit, suorita puhallus aina samalla tavalla, joko proteesien kanssa

tai ilman.

7. Suorita mittariin lyhyt (kesto alle sekunnin) mutta mahdollisimman voimakas ja teréava
ulospuhallus.

8. Merkitse saavuttamasi puhallusarvo muistiin ja palauta mittarin osoitin nollaan ennen
seuraavaa puhallusta.

9. Pyri jokaisena mittauskertana suorittamaan kolme hyvin onnistunutta puhallusta,
jotka poikkeavat toisistaan korkeintaan 20 litraa minuutissa. Varaudu tekemaan useita
ylimaaraisia puhallusyrityksia tavoitteen saavuttamiseksi.

10. Vaikka oikean puhallustekniikan oppii helposti, voit tarvittaessa harjoitella puhaltamista
pelkkaa suukappaletta kayttaen peilin edessa.

Merkitse lomakkeeseen:
* paiva, kellonaika
* oletko tyossa (T) tai vapaalla (V)
* tyopiste, tehty tyo, kaytetyt aineet
* muut vaikuttavat tekijat
* onko oireita, mita?
» astmalaakkeet

Jos tarvitset keuhkoputkia laajentavaa ladketta, ota mittaukset:
* ennen ladkeannosta ja
* 15-30 minuutin kuluttua laakkeestéa

Tee puhallusseuranta huolella, siten seurannasta on sinulle eniten apua.



