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At leve med andengd

LUNGER OG KRAFTSYGDOM

Lungerne er det organ, der bringer ilten ind i din krop.
lten er i indandingsluften, og din krop behgver ilt for
at kunne fungere. Al muskelarbejde kraever ilt.

Du har to lunger, der sidder i brystet. Du indander
luften gennem mund og naese. Luften fortsaetter ned i
luftrgret, som senere deler sig i to rar, der kaldes
bronchier. Disse luftveje forgrener sig til flere sma rar
og ender til sidst i sma luftseekker, der kaldes
alveoler. Der er millioner af disse i hver lunge. Det er i
disse luftsaekke, luften frigiver ilt til blodet, der bringer
iiten videre rundt i din krop.

Vejrtreekningen foregar automatisk, og den vigtigste
vejrtreekningsmuskel er mellemgulvet, som er en stor
muskel, som lungerne hviler pa. Nar man traekker
vejret med mellemgulvet, far man luften helt ned i
lungerne. Det er en gkonomisk made at traekke vejret
pa, fordi mellemgulvet arbejder med stor

udholdenhed.
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Kreeft i lungerne eller udlgbere (metastaser) fra andre
kraeftsygdomme, der saetter sig i lungerne, kan
formindske passagen i luftvejene. Det betyder, at du
skal arbejde hardere for at f& luften ned i luftseek-
kene. Hvad end arsagen er, vil forslagene i denne
vejledning hjeelpe dig til at bruge dine lunger bedst
muligt og dermed lette din vejrtraekning.

NATURLIGE REAKTIONER PA ANDEN@D

Vejrtreekningen omstiller sig automatisk efter,
hvordan man har det, og hvilke behov man har for ilt.
Er man godt tilpas og tryg, er vejrtreekningen dyb og
rolig. Er man urolig og aengstelig, treekker man vejret
hurtigere, og man begynder at bruge hjeelpemuskler
til at treekke vejret med.

Nogle mennesker, der har andengd, har erfaret, at de
automatisk kommer til at reagere pa en eller flere af
felgende mader:

* De bruger skuldrene og den gverste del af
brystkassens muskler som hjeelp til at treekke
vejret.

* De traekker vejret hurtigere og mere overfladisk
end normalt.

* De faler sig urolige, bange og paniske.

De to farste reaktioner sker for at sikre, at der
kommer nok ilt rundt i kroppen. Men reaktionerne kan
forsteerke din &ndengd efter et stykke tid.

At bruge skuldrene og den gverste del af
brystkassens muskler til at traekke vejret
Mennesker med andengad bruger deres mellemgulv,
men ofte ogsa hjeelpemuskler i den gverste del af
brystkassen, nakken og skuldrene, til vejrtreekningen.
Disse muskler er ikke skabt til at arbejde i lange
perioder. De bliver treette, overbelastede og smme.
Overbelastede muskler er mindre effektive, og derved
kan din vejrtreekning blive mere anstrengt.
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At traekke vejret hurtigere end normalt

Maske har du meerket, at din vejrtreekning er
hurtigere og mere overfladisk end normalt, nar du
oplever &ndengd. Nar vejrtraekningen er overfladisk,
kommer luften kun til de gverste luftveje og ikke helt
ned i luftseekkene. Derved far kroppen ikke mulighed
for at fa den ilt, den har brug for. Man kan sige, at det
er mindre "gkonomisk” at treekke vejret hurtigt og
overfladisk, fordi du bruger mange muskler og mere
energi. Du far ikke luften sa langt ned i lungerne, at
du far gleede af hvert andedrag.

At fgler sig bange, panisk og urolig

Disse falelser er almindelige reaktioner pa andengd.
Det er kroppens forsvarsmekanismer, der seetter ind.
De folelsesmaessige reaktioner kan have en direkte
effekt pa kroppen, sa du traekker vejret hurtigere og
samtidig spaender musklerne. Du bruger mere ilt ved
at treekke vejret hurtigt og ved at spaende musklerne.
Det gger din fglelse af &ndengd i stedet for at
afhjeelpe den.

VEJRTRAKNINGSGVELSER OG
AFSPZANDINGSTEKNIK

Du kan ikke aendre den formindskede luftpassage i
lungerne, men du kan udnytte dine lunger bedre med
vejrtraekningsgvelser. Du kan treene
vejrtraekningsteknikker, som kan forebygge og
afhjeelpe &ndengd. Desuden kan du bevidst
afspaende de hjeelpemuskler, som bliver gmme og
ger ondt, fordi du bruger dem, nar du har andengd.

Den dybe vejrtraekning

At treekke vejret dybt og roligt med mellemgulvet (at
treekke vejret med "maven") kan hjeelpe dig til at
udnytte dine lunger bedst muligt. Derved far
musklerne mest mulig ilt. Traen den dybe
vejrtraekning, sé du bliver fortrolig med teknikken.

Sadan ger du:

* Sid behageligt med rank overkrop og god statte i
leenden.

* Forsgg at slappe af i skuldre, brystkasse og
nakke.

* Laeg din hand pa mellemgulvet, som ligger lige
nedenfor ribbenene.

e Tag en dyb indanding gennem naesen, og and
langsomt ud gennem munden.

* Gentag gvelsen 5-10 gange. Nar du traekker vejret
med mellemgulvet, vil du maerke, at maven haever
sig under indandingen og saenker sig under
udandingen.

* Er det sveert at treekke vejret ind gennem naesen,
kan du ande ind gennem munden. Fordelen ved
at treekke vejret gennem naesen er, at det fugter
luften og virker som et filter for stav og andet, far
luften nar dine lunger.

Sid med rank overkrop og
stgtte i laenden, nar du skal

Meerk, hvordan maven hezever
og saenker sig under
treene den dybe vejrtraekning.  vejrtreekningen.

Sadan laver du dyb vejrtreekning med hjeelper:

* Er det sveert for dig at slappe af i skuldrene, kan
en anden person maske hjeelpe dig.

* Hjeelperen stér bag dig og laegger sine haender pa
dine skuldre.

e Hjeelperen presser sine haender blidt ned pa dine
skuldre.

* Tag en dyb indanding gennem naesen, og and
langsomt ud gennem munden.

e Giv dine muskler lov til at slappe mere og mere af
ved hvert andedrag.
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* Udfar gvelsen 5-10 gange og flere gange om
dagen, men veer opmaerksom pa, hvad du kan

At finde den gode stilling
For at kunne traekke vejret med mellemgulvet skal

holde til. musklen have gode arbejdsvilkar, sa vejrtraekningen
kan forega sa let som muligt. For at opna dette er det
vigtigt, at du holder overkroppen rank. De 3 tegninger
herunder viser dig nogle stillinger, som kan skabe
plads til dit mellemgulv og dine mavemuskler, og som
hjeelper dig til at slappe af i skuldrene.

Hvis du finder, at andre stillinger hjeelper pa din
andengd, sa brug dem. Det vigtigste er at finde
stillinger, der er behagelige for dig.

Du kan traene dyb vejrtraekning med en hjeelper, som hjeelper dig
med at slappe af i skuldrene.

Pustelyd

Pustelyd er en vejrtraekningsteknik, hvor du langsomt
puster ud gennem let spidsede leeber (flajtemund).
Pustelyd er effektiv til at f kontrol over &ndengd,
hvor vejrtraekningen er hurtig og overfladisk.

Pustelyd giver dig mere luft, nar du laver noget fysisk
anstrengende, som fx at ga pa trapper eller op ad
bakker.

Sadan laver du pustelyd:

* Traek vejret langsomt ind gennem naesen.

e Pust langsomt ud gennem let spidsede laeber.

* Prgv at ande ud dobbelt sd leenge, som du ander
ind.

e  Tgm ikke lungerne helt for luft.

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

» Du kan ogsa puste luften nedad, sa du kan

maerke udandingsluften pa din hage. Disse 3 stillinger skaber plads til dit mellemgulv og dine

+ Du kan preve at seette lyd pé mavemuskler og hjeelper dig til at slappe af i skuldrene.
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Afspeendingsteknik

Afspaendingsteknik kan veere en hjeelp til at afspaende
dine muskler og derved afhjeelpe dndengden.

Der findes mange forskellige former for afspaending
og afslapning. En made at opna afspaending i
kroppen p4, er systematisk spaending og afspaending
i kroppens muskelgrupper. Teknikken hedder "Hold —
slip”, fordi man holder spaendingen i muskelgruppen i
3-5 sekunder for derefter at give slip.

Sadan laver du "Hold — slip” afspaendingsteknik:

* Find et roligt sted. Det kan veere dit soveveerelse,
en leenestol eller dit favoritsted i haven.

* Find en behagelig stilling — siddende eller
liggende, hvor du har god statte i nakken og kan
treekke vejret frit.

* Du kan veelge at lytte til musik eller sidde i stilhed.

e Laeg din hand pa mellemgulvet, som ligger lige
nedenfor ribbenene.

e Tag en dyb indanding gennem naesen, og and
langsomt ud gennem munden.

* Gentag gvelsen 5 gange.

Nu skal du arbejde systematisk med alle
muskelgrupper i kroppen. Hold speendingen i hver
muskelgruppe i 3-5 sekunder og giv slip. Gentag hver
speending/afspaending 2 gange:

* Bgj fadderne op — hold speendingen og giv slip.
e Streek knaeene.

e Speend ballerne.

e Svajileenden.

* Traek skulderbladene sammen.
* Traek skuldrene op til grene.

e Streek albuerne.

* Knyt heenderne.

* Pres hovedet mod underlaget.
* Bid teenderne sammen.

* Knib gjnene sammen.

Afspaendingsteknikker, der omfatter hele kroppen,
varer cirka 20-30 minutter, men bare 5-10 minutter

kan give en afslappende effekt. Der er ingen rigtige
eller forkerte teknikker. Du kan desuden lane bgger
og band om afspaendingsteknik pa biblioteket.

AT FA KONTROL OVER ANGST OG PANIK

De fleste mennesker har perioder, hvor de faler sig
bekymrede. At veere bekymret kan forarsage fysiske
symptomer sdsom anspaendthed og smerter i
musklerne.

At veere bekymret kan fgre til overfladisk og hurtig
vejrtreekning, der kan medfare utilpashed og
svimmelhed (at hyperventilere). Nogle mennesker
beskriver dette som en fglelse af panikanfald. Det kan
gere andengden meget sveer at styre og kan give
bade angst og falelsen af at blive kvalt. Det er dog
ekstremt usandsynligt, at dette vil forekomme.

Hvis du treekker vejret overfladisk og hurtigt, s du
faler dig svimmel og utilpas, sa prev at traekke vejret
med mellemgulvet og brug pustelyd. Brug de
teknikker, der tidligere er beskrevet. Dette vil hjselpe
dig med at traekke vejret roligere og med at fa mest
muligt ud af din vejrtraekning.

Nogle mennesker fgler, at et dbent vindue eller dét at
veere ude i den friske Iuft hjselper dem til at fa en
roligere vejrtraekning i et anfald af &ndengd. Andre
afleder falelsen af &ndengd ved at lytte til musik eller
ved at fokusere pé et favoritbillede.

PLANLAGNING AF DAGLIGE AKTIVITETER

Ved at planlaegge dine daglige aktiviteter kan du finde
og udveelge dét, du gnsker at gare.

Det kan maske hjeelpe dig at teenke pa din
vejrtreekning som en bankkonto, hvor hver aktivitet
har sin egen vejrtreekningsudgift. Malet er, at
udgifterne ikke overstiger det, der stér pa kontoen - at
finde en balance mellem aktiviteter og &ndengd. Hvis
du overanstrenger dig, kommer du i underskud —
enten ved at du far &ndengd, eller ved at du bliver
meget traet. Du ma leere, hvad hver aktivitet "koster”,
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og du ma leere at gkonomisere undervejs, sa du
holder balancen og derved undgér andengd.

Planleeg dagens aktiviteter, sa du farst laver de
aktiviteter, som du prioriterer hgjest, og prav sa vidt
muligt at skabe en balance mellem, hvad du er ngdt
til at g@re, og hvad du har lyst til. Tal med familie og
venner om din &ndengd og forteel dem, hvad de kan
gere for at hjeelpe dig.

Det kan veere sveert at indrette sig efter balancen
mellem, hvad man gerne vil, og hvad man kan holde
til. Du kan fgle dig vred og frustreret, fordi du skal
tilpasse dit liv efter andengden p& mange mader.
Disse fglelser kan ggre andengden veerre, og det kan
hjeelpe at tale om dem, hvis du er i stand til det.

Fglgende rad og vejledninger kan vaere med til at fa
din vejrtraekning til at fungere optimalt i forhold til de
ting, du ger i hverdagen:

At g& pa trapper og bakker

At ga op ad trapper og bakker kraever godt med luft.
Maske er du nervgs for at ga pa trapper eller op ad
bakker, specielt hvis det tidligere har givet dig
&ndengd. Du kan gve dig i at ga pa trapper, op ad
bakker og anden fysisk udfoldelse uden andengd,
hvis du bruger pustelyd og bevaeger dig med en
hastighed, du kan klare.

Tag dig tid til at fa din vejrtraekning til at passe ind pa
det antal af trappetrin, du skal op ad, s& det feles sa
behageligt som muligt for dig. Det kan hjeaelpe dig til at
ga ture og ga pa trapper pa en rolig made, uden at du
bliver blive ngdt til at stoppe op og "fa pusten” igen.
Det kan ogsa mindske den tid, det ellers tager for dig
at fa en rolig vejrtreekning igen. Hold en pause
undervejs, hvis pustelyd ikke er nok til at forebygge
andengd.

Hvis det er koldt, kan det veere en fordel at tage et
terkleede op foran munden, s indandingsluften
opvarmes.

At bgje sig

At bgje overkroppen fremover kan fgles som at tabe
pusten, fordi luften presses ud af lungerne. Det kan
forvaerre &ndengden. Prgv at undga at bgje dig

forover, hvis du for eksempel skal samle ting op fra
gulvet.

En méde at klare problemet pé er, at komme ned og
hvile pd et knze. Veelg knaeet pa det svageste ben, og
hold ryggen ret. Det ggr, at du holder din brystkasse
rettet op og dine skuldre tilbage — en stilling hvorfra
du fortsat kan traekke vejret sa ubesveeret som muligt.
Nar du placerer dig sdledes, sa sgrg for, at du har
noget at holde fast i, fx en stol eller en sofa. Det vil
give dig en ekstra stgtte og mulighed for at kunne
skubbe fra, nér du skal rejse dig op igen. Du kan
eventuelt ogsé skubbe fra p& benet, hvor du har
foden i gulvet.

Brug eventuelt denne teknik, nar du skal samle noget op fra
gulvet.

Hvis du skal foretage dig noget under taljehgjde, fx
temme vaskemaskine, hente ting i et skab eller
arbejde i haven, s seet dig pa en lav stol. Det er
bedre end at bukke dig ned.

At |gfte tunge ting

Nogle mennesker faler, at de bliver treette og far
andengd, nar de lgfter tunge ting, sdsom vadt
vasketgj og indkgbsposer. Det gar de blandt andet,
fordi man har en tendens til at holde vejret, nar man
lofter. Prav at placere vasketgjet pa en stol ved siden
af tarresnorene, sa du ikke skal beere pa det eller
bgje dig ned efter det.

Lad veere med at baere en taske eller en indkgbspose
med armene ned langs siden, da en tung taske
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treekker armene ned. Det kan fa dig til at traekke
vejret overfladisk og kan derved forveerre din
andengd. Brug en lille indkgbstaske, gerne pa hjul,
eller prgv kun at fylde tasken halvt op, s& den ikke
bliver sa tung og besveerlig.

Undga i det hele taget at baere tunge ting, da det kan
give til andengd, fordi mange muskler skal pa
arbejde.

At arrangere dine ting rundt om i huset

Leeg de ting, du oftest skal bruge, et nemt tilgsengeligt
sted. Det kan tage tid at planleegge dette, men det vil
hjeelpe dig til at gare livet lettere i dagligdagen. Leeg
de ting, du har mest brug for, i en reol over taljehgjde
- det er bedre end nederst i et skab eller i en
kommodeskuffe. Sa skal du ikke bgje dig, nar du har
brug for tingene.

At vaske sig og kleede sig pa

Mange mennesker synes, at det er specielt
anstrengende at ga i brusebad og kleede sig. Her er
nogle ideer, som kan hjeelpe med at ggre det lettere:

Organisér brusebadet, fer du gar i gang, sa alt, hvad
du skal bruge, er inden for reekkevidde.

Sgrg for god ventilation i badevaerelset, s du undgar
felelsen af klaustrofobi, nar der kommer damp i
rummet. Lad et vindue eller daren sta pa klem, eller
teend for ventilationen i badeveaerelset, mens du
bader. Det kan hjeelpe dig med at mindske fglelsen af
andengd.

Nar du kleeder dig af, s& prgv at undga fristelsen til at
holde vejret, nér du treekker tgjet over hovedet. Tag
armene ud af blusen eller skjorten farst, og treek den
sa hurtigt over hovedet. Det betyder, at dit ansigt kun
er deekket i kort tid, og at du ikke behgver at lgfte
dine arme i ret lang tid.

Nogle mennesker synes, at det er mindre treettende
at sidde pa en brusebeaenk end at sta op i brusebadet.
Hvis du har behov for det, s& brug dine
vejrtraekningsgvelser, far du seetter dig pa
brusebaenken. Undga at tage bad i for varmt vand.

Hvis du indstiller bruseren, s& vandet ikke spregijter
direkte i dit ansigt, kan du bedre traekke vejret
gennem din naese og mund.

Laeg et stort badehandkleede omkring dig, mens du
stadig sidder pa brusebaenken, sa du kan begynde at
tarre. Du vil opdage, at det mindsker arbejdet med at
terre dig efter badet. En frottébadekabe kan ogsa
hjeelpe dig med at blive tarret.

Nar du tarrer dig, sa prgv at sidde ned. Lgft dine
fadder op i stedet for at bgje dig ned, nar du tarrer
fedder og ben.

Forlad badeveerelset hurtigst muligt og luft ud. Ter dig
eventuelt feerdig i soveveerelset.

Sid ned, nar du kleeder dig pa, hvis det kan lade sig
gare. Prgv sa ofte som muligt at kleede dig i last tgj,
specielt omkring taljen. Undga at bgje dig ned for at
tage strgmper og bukser pa.

Sid ned, nar du kleeder dig pa — sa slipper du for at bgje dig ned
for at tage strgmper og bukser pa.

At tale i telefon

Hvis du skynder dig for at tage telefonen, for den
bliver lagt pa, og hvis du star op og taler, fordi det
skal ga hurtigt, kan din andengd blive veerre. Forteel
din familie, dine venner og kolleger, at det kan tage
dig nogen tid at tage telefonen. Bed dem om at lade
telefonen ringe i laengere tid, s& du ikke skal skynde
dig. En tradlgs telefon til at have i lommen kan ogsa

Side
At leve med &ndengd 6 af 8



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

veere en idé. Prgv at sikre dig, at du sidder
behageligt, far du tager rgret og brug bare et gjeblik
til at f vejret, fgr du starter samtalen.

At gai haven

At have andengd kan ggre det sveert at ga i haven af
flere arsager. Problemerne kan veere lige fra, at man
ofte bgjer sig ned og dermed bliver mere forpustet,
til at det kan veere sveert at komme op efter at have
siddet ned og plantet eller fjernet ukrudt.

Sid eventuelt pa en lav havestol eller skammel, nér
du vil fierne ukrudt, s& du undgér at bgje dig helt ned.
Det er ogsad mere behageligt, og du kan hvile, nar du
har brug for det.

Du kan ogsa organisere blomster i potter og krukker
pa et bord eller baenk i en god arbejdshgjde.

Hav god arbejdshgjde, fx nar du arbejder i haven.

At elske

Andengd bergrer mange sider af livet, og ogsé lysten
til seksuelt samvaer kan blive pavirket. Det kan veere
en hjeelp for dig og din partner, hvis | kan fortsaette
med at vise hinanden gmhed — bade psykisk og
fysisk — ogsa selvom det seksuelle samliv maske ikke
kan veere, som | er vant til.

Andengden kan ggre det fysisk sveert for dig at elske
og du kan veere nervgs for, at det vil ggre andengden
veerre.

Efterhanden som du bliver klar over, hvilke ting der
forveerrer andengden, kan du prgve at undgd dem

ved at bruge stillinger, der gar &ndengden mindre.
For eksempel kan det veere lettere i siddende stilling.
Undga at bgje dig meget fremover. Det kan ogsa
veere sveert at ligge under din partner. Derimod kan
det veere lettere at std op og elske.

Prov at sikre, at du er i en behagelig, understgattet
stilling, sa du bedre kan slappe af. At tage det stille
og roligt kan veere med til at forebygge andengd.
Hvis du bruger inhalator, kan du prgve at bruge den
far og efter, at | har elsket.

KOST

Du kan spise den mad, du plejer, men det kan veere
en fordel at spise flere sma maltider i stedet for 3
store hovedmaltider. Store maltider kan age ilt-
behovet til fadeomsaetningen i kroppen sa meget, at
det kan give &ndengd.

Hvis du har meget andengd, kan det forveerre
andengden blot at tygge maden. Hvis det er tilfeeldet,
kan det veere en god idé at spise noget mad, der ikke
kraever, at man tygger s meget. For eksempel
kartoffelmos, hvidt brad uden skorper, supper, is,
frugtgrad med flade og eventuelt energidrikke.

Du kan ogsa purere eller blende maden. Anret maden
med for eksempel kad og grgntsager adskilte, sa
maltidet stadig ser indbydende ud.

TING AT SE FREM TIL

Du @nsker maske at planlaegge en ferie, starte eller
genoptage en hobby eller interesse. Det er vigtigt, at
du planleegger fremadrettet og finder ud af, hvad du
preecis gnsker.

Forbered aktiviteten ved at teenke pd, hvad den vil
involvere, og hvilke metoder du har laert, som kan
hjeelpe dig i de situationer. Tal med familie, venner,
leeger eller sygeplejersker om eventuelle problemer.
De kan maske hjeelpe med at finde en Igsning.
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DET KAN FAMILIE OG VENNER G@JRE

Familie og venner spiller en vigtig rolle i at ggre din
hverdag sa god som muligt. Der er en lang reekke
steder, hvor de kan traede til:

» Tilbyde praktisk hjeelp, renggring, indkgb, og
havehjeelp

* Tilbyde at sgrge for mad og drikke, servere
maden og spise sammen med dig

« Tilbyde selskab pa en spadseretur

* Respektere, at du har brug for mere hvile end
seaedvanligt

* Hjeelpe med at gve vejrtreeknings- og
afslapningsgvelser.

HJZELP AT HENTE

Behovet for information, stgtte og vejledning kan
veere stort. Der er ofte hjeelp at hente hos familie,
venner, naboer og kolleger. Men du kan ogsa fa brug
for professionel stgtte, og falgende er nogle af de
muligheder, du har:

Leeger og sygeplejersker

Afdelingens personale giver dig rad, vejledning og
stgtte i forbindelse med din andengd. Du kan altid
spgrge, hvis du er i tvivl om noget, eller hvis du gerne
vil have informationer gentaget.

Fysioterapeut

Fysioterapeuterne kan hjselpe dig med
vejrtraekningsgvelser, hvor de laerer dig teknikker og
gver med dig. De kan ogsa vejlede dig om
afspaendingsteknikker og hjeelpe dig med at finde nye
mader at udfgre daglige aktiviteter pa.

Ergoterapeut
Ergoterapeuterne kan skaffe hjselpemidler og sgrge
for indretning af dit hjem, sa det passer til dine behov.

Hjemmesygepleje og hjemmehjeelp

| visse tilfelde kan man f& hjemmehjeelp til rengering,
indkgb og madlavning. Hlemmesygeplejen kan
tilbyde pleje, statte og vejledning. Du kan selv
kontakte hjemmesygeplejen, men bade

sygeplejerskerne i afdelingen og din egen laege kan
0gsé hjeelpe dig med det.

Egen leege

Din egen laege vil Igbende blive orienteret om din
sygdom og behandling, og leegen kan veere en god
stgtte i hele forlgbet.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Afsnit og Team for Lindrende
Behandling, Farsg

TIf. 97 65 30 80

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 15.30

Side
At leve med &ndengd 8 af 8
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