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Kronisk lungesykdom

Kronisk lungesykdom er en samlebetegnelse for flere sykdommer i lungene hvor man
har varige plager og ikke blir helt frisk. Symptomene kan variere, oppleves ulikt fra
person til person og du kan oppleve gode og mindre gode perioder.

Kroniske lungesykdommer deles ofte inn i obstruktive og restriktive lungesykdommer.

De obstruktive kjennetegnes ved at luftveiene blir trange og det kan hope seg opp slim.
Eksempel pa obstruktive lungesykdommer er astma, kronisk bronkitt, bronkiektasier,
KOLS (Kronisk Obstruktiv Lungesykdom) og emfysem.

De restriktive lungesykdommene kjennetegnes ved stivhet i luftveiene og i brystkassen.
Eksempler pa restriktive lungesykdommer er asbestose, cystisk fibrose og KOLS (er bade
obstruktiv og restriktiv), men ogsa nevromuskulaere lidelser og overvekt kan gjgre det
tyngre & puste.

Arsaken til utvikling av kronisk lungesykdom kan vaere:

® Arvelige faktorer (cystisk fibrose, astma og KOLS).

® Allergi/sensitivitet for blant annet stav, dyrepels, aktivitet (astma).

® Stgv, asbest og lignende som for eksempel tunnelarbeidere, snekkere og gardbrukere
kan veere utsatt for (lungefibrose, asbestose).

® Sigarettrgyk (KOLS).

Kombinasjon av flere faktorer for eksempel rgyk og stav, gker risikoen for & utvikle
sykdom. Det er ikke alle faktorer en kan pavirke, men & unnga sigarettrayk og bruke
verneutstyr ved eksponering av stev, asbest virker forebyggende og hindrer ytterligere
forverring etter at man har fatt en kronisk lungesykdom.



Hvilestillinger

Hvis du blir tung i pusten, kan du lette pustearbeidet
ved & bruke hvilestillinger. Her ser du forslag til noen
gode hvilestillinger.

Prav dem ut og velg de hvilestillingene du synes passer
best for deg i ulike situasjoner.




Leppepust

Leppepust kan gjgre det lettere & puste
nar du er tung i pusten og vaere med pa a
dempe tarrhoste. Leppepust er & puste inn
gjennom nesa og rolig ut gjennom munnen
ved & bremse med leppene.

Pust rolig og avspent uten a bruke mye
kraft. Utpusten tar litt lengre tid og pus-
terytmen blir roligere. Fortsett til pusten
har roet seg. Leppepust kan brukes bade
under aktivitet og i hvile.

Hvordan fa opp slim

Ved kronisk lungesykdom er slimhinnene i luftveiene ofte irritert og slimproduksjonen
aker. Det er viktig & kvitte seg med slimet for at mest mulig luft kan komme ned i lun-
gene. Slim kan i tillegg gi grobunn for infeksjon. For & fa opp slim ma du farst lasne
pa slimet, deretter flytte det og tilslutt fijerne det.

Fysisk aktivitet, som gjer at du puster kraftigere og far bevegelse i brystkassen, kan
vaere med pa a lgsne slim. Mini-PEP (se under) kan ogsa bidra til & Igsne slim. For &
flytte slim kan statteknikk vaere effektivt. Stgt er & puste rolig inn og stete luften ut
med dpen munn og strupe, som om du lager dugg pa et speil. Du kan eventuelt bruke
et statrar for enklere & fa til teknikken. Nar slimet har kommet lengre opp i lungene,
kan du hoste eller kremte for a fjerne det.



Mini-PEP

PEP er en forkortelse for ”"Positive Expiratory Pressure” som betyr mottrykk pa utpust.
PEP gker trykket inne i lungene slik at de sma luftveiene holdes apne. Luft kommer
bak slimet; slimet lgsner, flytter seg og kommer lettere opp. Fysioterapeuten vil hjelpe
deg med 4 finne riktig motstand pa mini-PEP du skal bruke.

® Finn en god stilling, sittende eller
liggende.

® Pust inn gjennom nese eller munn
0g blas ut gjennom mini-PEP, litt
kraftigere enn et vanlig utpust, men
uten & temme deg helt for luft.

® Blas 8-10 ganger. Gjor sa 2-3 stot
for & flytte pa slim og host/kremt for
a fa det helt opp.

Mini-PEP kan ogsa brukes for & gjgre det lettere a puste hvis du har KOLS med
emfysem hvor det blir stdende igjen mye luft i lungene etter utpust. Pust rolig inn og
bruk lengre tid pa utpusten enn ved vanlig pust.

Rengjoring: Skyll mini-PEP’en i varmt vann etter bruk. Demonter mini-PEP og legg
den i varmt Zalo-vann en gang i uka og skyll godt, luftterkes. Vask den oftere ved
forkjelelse/ infeksjon.



Aktiv syklus

Aktiv syklus kombinerer pusteteknikker og statteknikker pa en mate som gjar at slimet
kommer opp med minst mulig arbeid.

Aktiv syklus kan utferes i rygg-, sideliggende eller i sittende stilling.

® Pust rolig med vanlig mengde luft. Legg gjerne en hand pa magen og den andre pa
brystkassen. Kjenn at magen hever seg nar du puster inn. Ta 8-10 slike rolige pust,
kalles hvilepust.

® Deretter trekker du pusten dypt inn og slipper pusten rolig ut med leppepust.
Hvis du orker kan du holde pusten 2-3 sekunder nar du har pustet dypt inn.
Gjenta 3-4 ganger.

® Pust 5-10 ganger som i punkt 1 igjen.

® Til slutt tar du 2-3 stet etter hverandre for a fa opp slim
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Anfallsmestring

Noen rad som kan vaere nyttige nar anfall med tung pust melder seg:

Hva kan gjeres nar du blir tung i pusten?

Finn en god hvilestilling.

Benytt dpnemedisinene dine.
Konsentrer deg om a puste rolig.
Benytt leppepust.

Lasne pa klaer som strammer.

Hvordan kan du stoppe en hostekule?

Fukte svelget, drikke varmt/kaldt drikke, ev. sug pa en pastill.

Svelge: Svelging (uten drikke) kan bryte hosterefleksen.

Puste inn gjennom nesa. A puste inn gjennom munnen kan gke hosten.
Puste med sma volum: Pust mindre dypt noen ganger, til du feler du har
bedre kontroll pa hosten.

® |eppepust.




Mosjon og trening

Det er viktig & holde seg i form. Det gjelder ogsa deg som har en kronisk lungesykdom.
Bade styrketrening og utholdenhetstrening bar utfares minst to ganger i uka, i tillegg til
aktivitet gjennom daglige gjgremal. @kt muskelstyrke gir mer gkonomisk muskelbruk.

Bedre utholdenhet vil redusere oksygenbehovet og dermed pustearbeidet. Det vil ogsa
kunne gi deg en reserve i perioder med gkte plager. | tillegg vil treningen hjelpe deg
med & fa opp slim.

Tips om trening:
® Hvis du bruker hurtigvirkende dpnemedisiner og er plaget med tung pust/trange
luftveier under trening, bar du ta disse 15 minutter fer trening.

® Tadeg god tid i oppvarmingsfasen (5-20 minutter), start alltid med rolig tempo og gk
tempoet etter hvert.

® |ntervalltrening anbefales. Her veksler du mellom hgy og lav intensitet, intervallene
kan vare fra 30 sekunder til 4 minutter.

® Ayslutt treningen med & trappe langsomt ned.
® Fysioterapeuten kan gi rad om trening som passer deg.

® Hvis du er plaget av tung pust i kaldt vaer, kan du bruke kuldemaske eller skjerf foran
munn og nese.

® Unnga trening i forurensede omrader eller omrader med mye pollen.

® Unnga utholdenhetstrening ved feber, forkjalelse eller infeksjon. Hold deg fysisk aktiv
i den grad du orker.

® |jtt aktivitet er bedre enn ingen aktivitet. Finn en aktivitet som er lystbetont for deg.



Energisparende arbeidsmetoder

Energibesparende arbeidsmetoder handler om bevisst bruk av energi, pust og arbeids-
stillinger. Det betyr ikke & gjgre mindre, men tenke igjennom hva en bruker kreftene pa
og hvordan en utferer ulike aktiviteter. Kan aktiviteten utfares pa en lettere mate?

Hverdagen bestar av mange ulike aktiviteter. Etter & ha utfert en aktivitet vil man vanligvis
ha overskudd til & ga i gang med en annen aktivitet, men det kan vaere vanskeligere ved
lungesykdom. Det handler om & ha en balanse mellom ulike aktiviteter og mellom aktivitet
og hvile. Det handler om prioritering, planlegging, tempo, pusteteknikk, arbeidsstillinger,
fysisk tilrettelegging av omgivelsene og bruk av tekniske hjelpemidler.

® Skape balanse mellom aktivitet og hvile
— Start opp med aktivitet i rolig tempo, og gjerne med aktiviteter som ikke er for
krevende.
— Ta pauser underveis og mellom aktivitetene.
— Forsgk og bevar en naturlig dagnrytme.
— Sgrg for at bade kroppen og hodet far kvalitetshvile i lapet av dagen.

® Planlegg dagen og uka
— Planlegg aktiviteter for én dag eller én uke om gangen.
— Forsgk & holde et overkommelig tempo bade i lgpet av dagen og uka.
— Sett av god tid til aktivitetene du skal gjere.
— La planen veere fleksibel og fordel anstrengende gjeremal over flere dager.
— Ha ikke for store forventninger til hvor mye du skal klare.

® Prioriter aktiviteter som gir energi
— Prioriter ting som gir energi. Ofte prioriterer man praktisk gjgremal ferst, og har
ikke overskudd til aktivitetene som gir energi etterpa.
— Veer bevisst pa hvilke aktiviteter du liker a gjare, og hvilke aktiviteter som det kan
veere lurt & be om hjelp til & gjare.
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