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Sadan handterer du andengd

I denne pjece far du gode rad til, hvordan du
h&ndterer andengd.

Maske har du meerket, at din vejrtreekning er
hurtigere og mere overfladisk end normalt, nar du
oplever andengd. Nar vejrtraekningen er overfladisk,
kommer luften kun til de gverste luftveje og ikke helt
ned i lungerne. Derved far kroppen ikke mulighed for
at fa den ilt, den har brug for. Man kan sige, at det er
mindre

"gkonomisk” at traekke vejret hurtigt og overfladisk,
fordi du bruger mange muskler og mere energi.

Du fér ikke luften sa langt ned i lungerne, at du far
gleede af hvert &ndedrag.

Man kan godt fgle uro, nar man har andengd. Det er
en almindelig reaktion pa andengd. Det er kroppens
forsvarsmekanismer, der seetter ind. Uroen gear, at du
treekker vejret hurtigere og samtidig spaender
musklerne. Uro gger din falelse af &ndengd i stedet
for at afhjeelpe den.

| det felgende far du vejledning til, hvordan du kan fa
kontrol over din andengd, og hvordan du finder gode
hvilestillinger, hvor dine lunger far de bedste
arbejdsbetingelser.

SADAN G@R DU

Lav pustelyd

Pustelyd er en vejrtraekningsteknik, hvor du langsomt
puster ud gennem let spidsede laeber — sakaldt
flajtemund. Pustelyd er effektiv til at f& kontrol over
andengd, hvor vejrtraekningen er hurtig og
overfladisk. Pustelyd giver dig mere Iuft, nar du laver
noget fysisk anstrengende, fx tager tgj pa, tager bad
eller gar ture.

Nar du laver pustelyd, skal du traekke vejret ind gennem naesten

og puste ud gennem let spidsede leeber.

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk/fysergo

Sadan laver du pustelyd

* Treek vejret langsomt ind gennem naesen.

¢ Pust langsomt ud gennem let spidsede laeber.
e Tgm ikke lungerne helt for luft.

* Vent med at tage naeste indanding, indtil du
naturligt har behov for det.

Find gode hvilestillinger

Hvis du har andengd, er det vigtigt, at du finder en
stilling, hvor vejrtraekningen kan forega sa let som
muligt. Du skal finde en stilling, hvor kroppen og
skuldrene kan finde hvile, sa lungerne far de bedste
arbejdsbetingelser.

P& neeste side kan du se en reekke illustrationer af
gode hvilestillinger, du kan bruge.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Hobro
TIf. 97 65 23 18

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Farsg
TIf. 97 65 23 26

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60
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