liopistollinen
eskussairaala

Suurten hengitysteiden kasaanpainuminen

Tasta ohjeesta saat tietoa hengitysteiden kasaanpainumisesta ja keinoja omatoimiseen hoitoon.

Suurten hengitysteiden kasaanpainumistaipumus jaetaan karkeasti kahteen ryhmaan, mutta
iImiot ovat osittain paallekkaisia:

e Liiallinen dynaaminen hengitysteiden kasaanpainuminen eli EDAC
(exessive dynamic airway collapse).
e Trakeobronkomalasia eli TBM (tracheobronchomalacia).

EDAC ja TBM voivat esiintya yhta aikaa ja paaosin ne ovat seurauksia jostakin sairaudesta.

Mita hengitysteisséa tapahtuu?

Normaalisti henkitorven ja keuhkoputkien takaseina painuu hieman etuseinamaa kohti
uloshengityksen aikana. EDAC:ssa ja TBM:ssa tata painumista tapahtuu normaalia enemman.
Taman seurauksena etenkin yskiessa etu- ja takaseindmat saattavat koskettaa toisiansa
aiheuttaen kumean torahtavan yskan, ilman salpaantumisen tunteen ja liman kertymisen
keuhkoputkiin.

EDAC:ssa henkitorven ja padkeuhkoputkien takaosassa, rustorenkaiden paiden valissa oleva
takaseinama paasee uloshengityksen aikana pullistumaan sisaanpain pienentaen
hengitysteiden halkaisijaa.

TBM:ssa henkitorvea ja paakeuhkoputkia avoimena pitavat rustorenkaat ovat heikentyneet tai
tuhoutuneet, jolloin uloshengityksen aikana henkitorvi ja paakeuhkoputki paasevét painumaan
kasaan (kollapsi). Ongelma voi olla vain padkeuhkoputkien alueella (bronkomalasia) tai vain
henkitorvessa (trakeomalasia).
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e Yska (saattaa olla kumea,
torven toérahdysta muistuttava)
¢ Hengenahdistus rasituksessa,
selinmakuulla
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laékitys auttaa EDAC:n ja TBM:n
oireisiin. Juominen, héyryhengitys,
yskanlaéke ja yskanpastillit
rauhoittavat arsytysyskaa ja irrottavat
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Yskimisesta huolimatta limaa jaa

keuhkoputkiin aiheuttaen toistuvia hengitystieinfektioita ja lisdantynytta limaisuutta.
Tyhjennyshoito on tarpeellista liman kertyessa keuhkoputkiin. Liman poistumista voi tehostaa
ns. PEP-harjoittelulla, josta yksinkertaisin muoto on vesi-PEP. Valtd voimakasta ja kovaaanista
yskimista, koska se rasittaa hengitysteita ja lisda arsytysyskad. Honkiminen helpottaa liman
irtoamista keuhkoputkista ja on hellavaraista keuhkoputkille, myds kurkun arsytys vahenee.

Veda keuhkot tayteen ilmaa ja hénkaise lyhyesti ulos suu ja kurkunpdé avoimena ikaan kuin
huurustaisit peilida. Honkaisemalla saadaan lima &ariosista paremmin liikkeelle kuin tavallisen
yskimisen aikana, eivatkd hengitystiet litisty kasaan. Vahvat vatsalihakset ovat honkimisen
kannalta tarkeét. Muista yskimishygienia!

Luonnollinen hengitystapa

Luonnollisen hengityksen avulla keuhkotuuletus paranee, hengitysrytmi tasaantuu ja lisaksi
valtat kehon liiallista jannittyneisyytta. Levossa sisdénhengitys kulkee nenan kautta. Pallealihas
supistuu ja painuu alas vatsaonteloon pain, tama nakyy vatsan pullistumisena. Nenan kautta
hengittdessa hengitysilma puhdistuu, lampenee ja kostuu vahentaen alempien hengitysteiden
arsytysta.

Levossa uloshengitys on normaalisti passiivista, rintakehd ja pallea palautuvat lepoasentoonsa.
Uloshengitys kestaa jopa kaksi kertaa kauemmin kuin sisd&nhengitys. Uloshengityksen lopussa
on luonnollinen, rentouttava tauko.



Liikkumista helpottavia keinoja

Rauhallinen liikkeellelahto auttaa keuhkoja sopeutumaan tulevaan rasitukseen. Hydédynna
rasituksessa huulirakohengitysta hengittdamalla ulos huulten muodostamasta kapeasta raosta,
jolloin uloshengitykseen tulee pienté vastusta. Nain pystyt valttdmaan keuhkoputkien kasaan
painumisesta aiheutuvaa hengenahdistusta.

Suosi jaksoittaista eli intervallityyppista harjoittelua, jossa rasittava ja kevyt harjoittelu
vuorottelevat. Rauhoita lilkuntatuokiosi tempoa loppua kohden, jolloin hengityksesi véahitellen
tasaantuu.
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