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Kaesolev meelespea on kirjutatud sulle, et sa oma 5 b
seisundit paremini moistaksid ja ise aktiivselt oma
olukorra parandamisele kaasa aitaksid. Selles
meelespeas leiad sa mitmeid lihtsaid soovitusi, kuidas
oma kroonilise kopsuhaigusega paremini toime tulla.
Loe need soovitused ldbi ja hakka neid kasutama. Usu,

nende jargimine parandab sinu seisundit ja aitab sul
y igapdevaeluga toime tulla,
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Kiesolevast meelespeast opid sa

Koigepealt viirskendame sinu teadmisi hingamise
kohta.

Ohk voolab kopsudesse ja kopsudest vilja kopsu-
torude ehk bronhide kaudu. Kopsutorudest voolab
ohk alveoolidesse ehk kopsusombukestesse, kus
toimub gaasivahetus. Hapnik (0.) ldheb labi kopsu-
sombukeste seina verre ja siisthappegaas (CO.)
antakse verest dra. Kopsusombukestel on gaasivahe-
tuses vaga oluline osa.




Sissehingamisel &hk voolab kopsudesse libi
nina, suu, hingetoru ja
kopsutorude, kuni jouab
kopsusombukestesse. Selle
aja jooksul, mil 6hk taidab
sinu kopse, liheb hapnik ldbi
kopsusombukeste seina
verre ning kandub arterite ja
viiksemate veresoonte

terved kopsutorud terved kopsusombukesed kaudu laiali iile kogu keha.
Kroonilist obstruktiivset kopsuhaigust podeval

inimesel on kopsutorud ja kopsusombukesed ; &“ :

haigusest kahjustatud. Ohuvool kopsudesse ja kopsu- e NSaia

dest vilja on puudulik. Hapniku ja siisihappegaasi II\\W. ) ,/ =

vahetus kopsusombukestes on puudulik, mille N -x-l',‘!"-"i'?'-"f, ’?

tagajirjel jadb éhk kopsu pidama. Hingamine muutub
raskemaks ning sul tekib hupuudus.
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Vialjahingamisel ohk
voolab kopsudest wvilja.
Kopsudest viljuv 6hk sisaldab
palju stisthappegaasi, mis on
kehas toimunud ainevahetus- .
protsesside jadkaine. Veri kan- =
nab slisihappegaasi viikse-
mate veresoonte ja veenide ¥%e Feb
kaudu kuni kopsusombukes- S b
teni, kus toimub siisihappe-
gaasi vahetus hapniku vastu.
Siisihappegaas lahkub kehast koos chuga kopsu-
torude, hingetoru, nina voi suu kaudu.

Ohupuudus on kroonilise obstruktiivse
kopsuhaigusega kaasaskiiv tavaline haigusnaht.

kahjustatud kahjustatud
kopsutorud kopsusombukesed




Selleks, et paremini oma hingamist tunnetada, aseta
iiks kési kohule ning teine rindkerele. Hinga.

&-

Sa tunned, kuidas rindkere ja
koht liiguvad. Kuna sa poed
kroonilist obstruktiivset
kopsuhaigust, hingad
sa sagedamini kui
inimene, kelle
kopsud on
terved.

Terve inimene
hingab keskmiselt
16 korda minutis.

Jirgnevat loe eriti tihelepanelikult. Jirgi
soovitusi tipselt. Tee harjutusi pieva jooksul
korduvalt.
JA SA VEENDUD, ET OHUPUUDUST ON
VOIMALIK VAHENDADA!

Ohupuuduse vihendamiseks kasutatakse
hingamise erivotteid.

Olukordades, kus sul voib tekkida voi stiveneda 6hu-
puudus, peaksid sa hingama ldbi kokkusuru-
tud huulte.

1. Hinga aeglaselt labi
nina sisse, kuni tunned,
et su kopsud on 6huga
tiaidetud.

2. Suru huuled kokku,
otsekui sooviksid vilis-
tada voi suudelda.

3. Hinga aeglaselt vilja li-
bi kokkusurutud huulte.
Viljahingamine peab
kestma kaks korda
kauem kui sissehinga-

- mine. Jalgi, et huuled

oleksid kokku surutud.

1 4. Ara suru jouga oma
kopse ohust tithjaks.




Hingamine ldbi kokkusurutud huulte on koige lihtsam
ja loomulikum hingamisharjutus kroonilise obstruk-
tiivse kopsuhaiguse podejale. Selle tulemusena

viheneb hingamissagedus;
suureneb dhuvool kopsudesse;
viheneb chupuudustunne;

hoitakse kokku hingamisele kuluvat energiat.

Sinu haiguse korral on kasulik hoida hingetombe 16pul
hinge kinni. Seda manoovrit nimetatakse hinga-
mispeetuseks. Hingamispeetus parandab
hapniku ja siisihappegaasi vahetust kopsusombu-
kestes. Parema tulemuse saavutamiseks kombineeri
hingamist libi kokkusurutud huulte hingamis-
peetusega. See kiib jargmiselt.

1. Hinga aeglaselt libi nina sisse, kuni tunned, et su

kopsud on 6huga tdidetud.

2. Proovi 3-5 sekundi jooksul hinge kinni hoida.

3. Hinga aeglaselt lédbi kokkusurutud huulte viilja.
Viljahingamine peab kestma kaks korda kauem kui
sissehingamine. Jilgi, et huuled oleksid kokku
surutud. |

4. Ara suru jouga oma \4/,{./

kopse ohust tiihjaks. 12
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Harjuta hingamist vahelihasega.

on lihas, mis aitab hingata. Kui
see lihas pingule tombub, laiene-
vad kopsud ning taituvad 6huga.
Kui vahelihas lotvub, voolab 6hk
kopsudest valja. Diafragma on
viga tdhtis hingamisest osa
vottev lihas.

! Vahelihas ehk diafragma
B
|

\vahelihas
Hingamine vahelihasega.

Lodvesta oma 6lad.
Aseta iiks kisi kohule.
Tunneta, kuidas labi nina
sissehingamisel koht
ettepoole volvub.
Pinguta oma kohulihaseid. ;
Hinga vilja kokkusurutud
huulte vahelt. Koht
lameneb.
6. Korda seda harjutust 3
korda ning puhka 2 minutit.
Kui pea hakkab ringi kdima,
hinga méned korrad .
rahulikult ja alusta uuesti. :
7. Tee seda harjutust kordu- ?2
valt paeva jooksul.
8. Void seda harjutust teha nii
lamades, istudes, seistes kui ka kondides.
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Harjutamiseks void valida
hingamise roidelihastega.

1. Lodvesta oma olad. -
. Aseta kiied rindkere kiilgedele.
3. Tunneta, kuidas ldbi nina
sissehingamisel
rindkere laieneb.
4. Hinga vilja
kokkusurutud
huulte vahelt.
Rindkere maht viaheneb.
5. Korda seda harjutust
3 korda ning puhka
2 minutit. Kui pea
hakkab ringi kdima
hinga moned korrad
rahulikult ja alusta uuesti. g
6. Korda seda harjutust mitu
korda pieva jooksul.

Harjuta hingamist vahelihasega ja roidelihastega. See
on kasulik, sest

L muudab su joupingutused hingamise ajal
viiksemaks;

® kontrollib su hingamist, kui hingata on raske;

@ parandab o6huvoolu kopsudesse ja kopsu-
sombukestesse.

Niiiid sa oled oppinud mitu uut hingamistehnikat
ohupuuduse viihendamiseks.

HARJUTA NEID IGA PAEV!
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Ohupuudust saab viihendada ka
kehaasendi muutmisega.

Voimalusi on mitmeid. Jirgnevalt on toodud méned
kehaasendid ohupuuduse vihenda-
miseles. vali enda jaoks neist sobivaim ja kasuta
seda, kui sul tekib 6hupuudus. See annab kindlus-
tunde, et sa saad hakkama.

Istudes.

Toeta jalad kindlalt vastu maad.
Kummarda kergelt ettepoole.
Toeta kiitinarnukid polvedele.
Toeta loug kiitele.

Toeta jalad kindlalt vastu maad.

Kummardu kergelt ettepoole.
Aseta kiled lauale. :

Aseta oma pea padjale.

i




® Kummarda kergelt ettepoole.
® Surukded vastu reisi.

® Kummarda kergelt
ettepoole,

® Toeta kiiinarnukid
vastu modblieset.

® Aseta oma pea kisivartele.
® Lodvestaoma kaela jaolgu.

® Aseta oma kied
maodabliesemele.
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Kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse puhul on
teiseks viga iseloomulikuks haigusnihuks koha
koos rogaeritusega.

Kohimine aitab eemaldada hingamisteedesse
kogunenud roga. Kui roga on kopsudest eemaldatud,
saad sa paremini hingata. Seega on kéha vajalik. Kuid
sa pead oppima kohima oigesti. Nii nagu on olemas
hingamise eritehnikad, on olemas ka

oiged kohimistehnikad.

Opi oigeid FEL7
kohimisvotteid -
igapdevaselt L,
kasutama.
Need hoiavad
sinu kopsud

puhtad.
(% .
o ',. . |
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Esimene vote:
kontrollitud kéhimistehnika.

1. Istumugavalt.

2. Langeta pea kergelt ettepoole.

3. Aseta molemad jalad kindlalt vastu maad.

4, Hinga siigavalt sisse, kasutades vahelihasega

hingamise tehnikat.

Proovi 3 sekundit hinge kinni hoida.

Kéhata kaks korda pooleldi avatud suuga. Hoia

paberist salvritik suu ees. Esimene kéhatus paneb

roga liikuma. Teine kohatus saadab roga kurku.

7. Siilita réga salvritikusse ja kontrolli réga virvust.
Kui rbéga on viarvuselt kollane, roheline voi
punane, radgi sellest oma arstile. Salvritik viska
niiteks WC-potti voi
suletud plastikkotis
priigikasti.

8. Kui esimese
korraga

rga ei vilju, ' - &
proovi parast v d, 7 ;:A

pausi

moned
korrad
uuesti.
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Teine vote:

jouline valjahingamine.

1. Istumugavalt.

2. Langeta pea kergeltettepoole.

3. Asetamolemad jalad kindlalt vastu maad.

4. Hinga siligavalt sisse, kasutades vahelihasega
hingamise tehnikat.

Hinga jouliselt ldbi avatud suu vilja, nagu soovik-
sid aknaklaasile udulaiku teha.

6. Korda seda paar korda.
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Pea meeles, et

Roga koguneb sinu kopsudesse eriti oisel ajal.
Seetottu on koige sobivam valida kdhimiseks
hommikune aeg.

Enne kohimist joo midagi sooja. See aitab roga
paremini valja kohida.

Enne kodust viiljaminekut kasuta opitud
kohimistehnikaid ja puhasta kopsud rogast.

Siis ei ole sul vaja méne aja viltel kohida.

Vildi kéhahoogusid. Need raiskavad sinu
energiat ning tekitavad shupuudust.

Kui roga puudub voi seda on napilt, dra sunni

end kohima, ef s Al A E
Lo~k i AT i Y . R ',,:1.' H - . =
Oigeid kohimis- { C g g B b e

votteid kasutades
sa sadstad
energiat.
Roga vilja-
kohimine aitab
viltida haigusi,
mis voivad
tekkida roga
kuhjumisel
kopsudes.

Jargnevalt pakume moningaid néuandeid, mida sa
peaksid silmas pidama, et vahendada
ohupuudust ja saasta energiat
pdevaste toimingute ajal.

Pesemisel, riietumisel
® Proovi koiki toiminguid istudes teha.

® Istu sel ajal, kui sa hambaid pesed, habet ajad,
ennast peegli ees korrastad.
® Hambaid pestes, habet
ajades voi ennast
minkides hoia
kiitinarnukid laua peal.

Dusi all olles istu toolil.

Ara kiirusta pesemisel.
® Ara kiirusta keha
kuivatamisel. Moistlik

on istuda frotee-
mantlisse voi -ratikusse

méhituna ja oodata . AN
kuni keha kuivab. )
® Riietu istuvas asendis. o

® Riietumisel tomba
koigepealt piiksid jalga,
seejarel sark selga.
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Kondimisel

Iga kord, kui tunned 6hupuuduse tekkimist, hinga libi
kokkusurutud huulte.

Puhka valitud vahemaade jérel, et mitte lasta tekkida

tugeval hupuudusel.

Treppidel

Joudnud esimesele trepi-
astmele, peatu ning hinga
stigavalt labi nina sisse.
Alustades aeglaselt iiles
ronimist, hinga labi
kokkusurutud huulte vilja.

Korda seda seni. kuni oled
trepiotsani joudnud.

Kui sa visid voi chupuudus
stiveneb, seisata trepil.
Puhka veidi.

Kasuta kindlasti trepikasi-
puud ning hoia end sirgelt.
Kukkumise véltimiseks

kanna jalatseid, mille tallad
ei ole libedad.

Liigu treppidel nii tiles
minnes kui alla tulles
aeglaselt.
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Koti kandmisel

Enne koti kiattevormist hinga labi nina sisse.

Kui kummardud maast kotti haarama, hinga labi
kokkusurutud huulte vélja.

Enne koti haaramist hinga ldabi nina sisse.

Kotti tostes hinga lidbi kokkusurutud huulte vilja.
Kotti kandes peatu aeg-ajalt hingamiseks,

Koti kandmise ajal hinga kokku- P
surutud huultega. é??,,

-

7\

i
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Kui sa oled sunnitud kodust viiljas ¢ |
kidima, motle oma marsruut enne i
(

labi ja meenuta, kus sellel teekon-
nal oleks voimalik puhata - pargi-
pingil, tanavakohvikus, mones
kaupluses?

Ara kiirusta.

Ara noua eneselt rohkem kui sa
suudad!

Planeeri oma pieva.
Jilgi, et tood-
tegemised
vahelduksid
puhkehetkedega.
Ara hibene
kasutada teiste abi.

19



Ja veel iihest kroonilise obstruktiivse kopsuhaigusega
kaasnevast nihtusest - Arevustundest.

Paljudel kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse
podejatel voivad emotsioonid ja lambumiskartus
tekitada ohupuudust. Ohupuudus paéhjustab
omakorda #drevust. Arevuse suurenemisel muutub
hingamine palju pindmisemaks ning lihased
tombuvad pingesse. See voib omakorda siivendada
ohupuudust.

Tekib suletud ring: mida vihem sa teed, seda
vihem sa jaksad midagi teha, seda enam haarab sind
drevus ning seda suuremaks kasvab 6hupuudus. Sa
oled kurnatud ohupuudusest ja

drevusest ning sinu toimetuleku-

voime alaneb jarsult.

Ohupuuduse viilltimisel ja
vihendamisel on oma v, iF
arevusetunde kontrollimine
ddrmiselt oluline.

SOOVITUSED AREVUSE-OHUPUUDUSE
SULETUD RINGI KATKESTAMISEKS!

Piisi aktiivsena, kuid tee
koike endale sobivas
Lempos.

Opi ette nigema olukordi,
kus sul voib tekkida
ohupuudus.

Opi votma i{iht pdeva
korraga. Elu pakub sageli
tillatusi. Qlukord, mis eile
tundus lootusetuna, voib
tdna pakkuda uusi
voimalusi.
Planeeri oma péevast palju
aega sellistele asjadele, mis
sulle naudingut ja roomu
pakuvad.

Leia enda ning oma
lihedaste jaoks aega.

Konele lahedastega oma
tunnetest ja oma tervisest.

Pea ndu oma arstiga.

Opi lodvestumal

21




Lodvestumine mojub sinu

viisil.

Lodvestumine

@® aeglustab su
hingamissagedust,

® Lkorrastab su
sidamelooke,

® viihendab keha
hapnikutarbimist,
parandab vereringet
kites ja jalgades,

@ aitab sul kergemini
uinuda.

22

kehale soodsalt mitmel

Siinkohal sulle iiks lodvestusharjutus.

Siigav hingamine.

1. Istu mugavalt.

2. Aseta iiks kiisi oma kohule.

3. Hinga siigavalt sisse.

4, Tunneta, kuidas su koht ette volvub.
Sissehingamisel suru oma kohtu ette nii palju
kui voimalik. See aitab sinu kopse ohuga taita.

5. Hinga labi kokkusurutud huulte vilja.

6. Tunneta, kuidas su koht lameneb.

® Iga viljahingamise jérel oota, kuni oled valmis
sporitama uut siigavat hingetbmmet.

@® Sa lodvestud paremini, kui suled silmad ning
motled sonale “rahu”.

® Mone aja pirast leiad sa endale sobiva riitmi.
Niiteks: 1 siigav hingetomme iga 5 tavalise
hingamise kohta.

® Kui sulle tundub, et sul voib hakata pea ringi

kiiima, hinga méned korrad rahulikult ning
seejirel alusta uuesti.
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Lopetuseks meenutame veel kord, mida sa oled sellest
meelespeast oppinud Ohupuuduse vihenda-

miseks ja toimetuleku parandamiseks.
‘ P Pea meeles:

MNiitid sa oskad o,

® hingamise erivotteid ohupuuduse

s : - Kroonilise obstruktiivse
vihendamiseks, '

kopsuhaiguse korral on
ohupuudus osa igapdeva-
elust. Ukski abindu ei kaota
seda téielikult.

® erinevaid kehaasendeid ohupuuduse |
vihendamiseks,

oiget kohimistehnikat,

- ® Hingamise ja koéhimise eritehnikate
korrapdrane harjutamine, kehaasendi
valik ja energia saastmise votted aitavad
sul oluliselt vihendada ohupuudust ja
parandada toimetulekut.

energia siddstmise votteid,

kontrollida drevus-

ohupuudustunnet,
® lodvestuda. @ Tee siin dpetatud harjutusi iga piev!

® Séilita positiivne hoiak!

24 25




Siia void teha markmeid sulle eriti
tahtsate asjade meelespidamiseks.

—— — e el
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