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SADAN BRUGER DU EN PEP-FL@JTE

PEP star for Positivt Expiratorisk Pressure, som bety-
der positivt tryk pa udandingsluften. Det er et lille rgr
med en indbygget modstand. Nar du puster i PEP-
flajten, bliver der skabt et lille overtryk i luftvejen, og
slim lgsnes.

Nar du puster ud, ggr modstanden, at trykket inde i
lungerne stiger. Dette medfarer, at luften kommer helt
ud i de yderste dele af lungerne og bag om eventuelt
slim, som s& fgres op mod de stgrre luftveje, sa det
lettere kan stgdes - hostes op.

Sadan ger du

Du skal sidde godt med rygstette og sa afspaendt
som muligt. Mundstykket seettes bag teenderne. Du
behgver ikke holde det med haenderne.

e Traek luften roligt ind, fa den helt ned i lungerne
ved at bruge maven/mellemgulvet.

» And stille og roligt ud igennem PEP-flgjten. Du ma
ikke presse al luften ud, for hvis du ger det gen-
tagne gange, vil du blive svimmel.

* Du skal holde laeberne teet om mundstykket, da al
luften skal ud gennem raret.

e Tag PEP-flgjten veek fra munden. Traek vejret dybt

ind og stad hurtigt og kraftigt ud med aben mund.
* Stad eller host nogle gange

* Brug PEP-flgjten igen pad samme made. Gentag 3

gange i alt.
* Behandlingen gentages gange dagligt

Selvom der ikke er slim, bgr du bruge PEP-flgjten
morgen og aften som forebyggelse.

Udfyld skemaet
Udfyld skemaet pa sidste side, nar du bruger PEP-
flajten.

Gode rad

Nogle gange lgsnes slim farst nogle minutter efter, at
du har brugt PEP-flgjten. Der kan godt g& 20 minut-
ter. Du skal, som et minimum bruge flgjten morgen og
aften. Om aftenen er det en god idé at bruge den en
time far sengetid.

Far du medicin, s& kan det veere godt at bruge PEP-
flajten far og efter du tager medicinen.

Opbevaring af flgjten
PEP-flgjten skal opbevares tgrt og rent, nar den ikke
anvendes.

Renggring

Skil de tre dele ad og vask dem i lunken vand eller
saebevand (ikke sulfo eller brun seebe). Vaer opmaerk-
som pa, at ventilen vender rigtigt, nar flgjten samles
igen.

PEP-flgjte samlet.

PEP-flgjte samlet. Husk at seette mundstykket modsat den gule
ring
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HVILESTILLINGER

Hvis du har &ndengd, er det vigtigt, at du finder en

stilling, hvor du kan slappe mest muligt af - en stilling,

hvor kroppen og skuldrene kan finde hvile, og hvor
lungerne kan bruges bedst muligt.

n 1§

SADAN BRUGER DU PUSTELYD

Du kan bruge teknikken 'Pustelyd’ til en bedre vejr-

treekning. 'Pustelyd’:

¢ kan hjeelpe dig med at styre din vejrtraekning,
bade i forhold til hvor hurtigt du treekker vejret, og
hvor stor en andengd du har

* giver dig mere luft i lungerne

* ger det lettere for dig at traekke vejret

* gger din falelse af at kunne styre din vejrtraekning
* gger din mulighed for at udfgre fysisk aktivitet.

Sadan ger du

Treek vejret langsomt ind gennem naesen, indtil du
faler, at lungerne er fyldt med luft.

Spids munden, som om du skal til at flgjte ("flajte-
mund”).

Pust langsomt ud, mens du bibeholder "flgjte-
mund”. Det er vigtigt, at du bruger lige sa lang tid
pa at ande ud, som du brugte pa at ande ind.
Husk hele tiden at have "flgjtemund”.

« Brug ikke stor kraft pa at tamme lungerne for luft.

VEJRTRAKNING MED MELLEMGULVET

Mellemgulvet er en flad, hveelvet muskel, der adskiller
brystkassens organer (hjerte, lunger med videre) fra
mavens organer (tarme, nyrer, lever med mere). Mel-
lemgulvet er den muskel, der gar, at du kan traekke
vejret. Nar mellemgulvet traekker sig sammen, bliver
der mere plads til lungerne, og lungerne fyldes med
luft.

Nar mellemgulvet slapper af, bliver der mindre plads
til lungerne, som derved temmes for luft.

Sadan traekker du vejret med mellemgulvet

e Slap af i din skuldre.
e Laeg en hand pa maven og navlen.

* Traek vejret gennem naesen og maerk samtidig,
hvordan din mave bliver starre.

e Speend dine mavemuskler.
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* Pust ud samtidig med at du laver "flgjtemund”, og
maerk, hvordan din mave igen bliver mindre.

* Gentag dette 3 gange.
* Gentag denne gvelse flere gange om dagen.

Du kan lave denne gvelse, nar du ligger, sidder, star
eller gar.

Brug aldrig for stor kraft p& at tamme lungerne for luft.

Hvis du bliver svimmel, sé traek vejret normalt et par
gange og prgv igen.

Nar du treekker vejret med mellemgulvet

e mindsker det dit arbejde med at trackke vejret

* hjeelper det dig med at kontrollere din vejrtraek-
ning, nar du har sveert ved at traekke vejret

* gger det meengden af luft, der kommer ned i lun-
gerne og dermed i lungeblaererne.

KONTROLLERET HOSTETEKNIK

Du skal anvende 'den kontrollerede hosteteknik’, sa
du:

 far fiernet slimen fra lungerne
» sparer pa kreefterne og dermed energien

» forebygger infektioner, der kan opsta pa grund af
slimophobning i lungerne

Sadan ger du

* Seet dig ned og ger dig det behageligt.

e Leen dit hoved lidt fremad.

» Placér begge fgdder solidt pa gulvet.

e Tag en dyb indanding og treek vejret med mellem-
gulvet.

e Forsgg at holde vejret i 3 sekunder.

* Host 2 gange, imens du holder munden lidt aben.
Det farste host vil lgsne slimen. Det andet host vil
transportere slimen op imod sveelget. Spyt slimen
ud i papirlommetarklzeder. Kig pa farven af op-
spyttet. Hvis det er gult, grant eller rgdt, s kon-
takt din laege.

» Hijeelper teknikken dig ikke fgrste gang, sa hold en
pause og forsgg igen.

KRAFTIG UDANDINGSTEKNIK

Du skal bruge kraftig ud&dndingsteknik. Den er med til
at fierne slimen fra dine lunger. Du sparer pa kraef-
terne og dermed energien, og du forebygger infektio-
ner, der kan opsta pa grund af ophobning af slim i
lungerne.

Sadan ger du:

* Seet dig ned og ger dig det behageligt.
e Leen dit hoved fremad.
» Placér dine fedder solidt pa gulvet.

+ Tag en dyb indanding og treek vejret med mellem-
gulvet.

* Tag en kraftig udanding, mens du holder munden
aben - som om du skulle fa et vindue til at dugge.

* Gentag teknikken 2 - 3 gange.

BEVZAG DIG | HVERDAGEN

Det er vigtigt, at du genoptager/bevarer dine daglige
aktiviteter for at vedligeholde dit vanlige funktionsni-
veau.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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SKEMA FOR PEP-FL@JTE
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