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Upplysingar til sjuklinga med lungnabolgu um mikilveegi
uppréttrar stodu og ondunareefinga

Upprétt stada ”,
Pegar um lungnabdlgu er ad raeda, er radlagt ad

koma i upprétta stodu sitjandi & ramstokk eda i stol

i ad ldgmarki 20 minutur 2x & dag eda oftar. n

pa er audveldara ad anda ad sér og fylla lungun af
lofti. Einnig er audveldara ad losa slim med hdsta.

Ef madi eda andpyngsli eru til stadar getur verid
hjalplegt ad sitja, halla sér fram og stydja handleggi
a hnén eda a bord.
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Ef ekki er haegt ad setjast fram & ramstokk eda i stdl, er
heegt ad haekka undir baki, 30-40° og haekka adeins undir
hnjam til ad hindra ad félk renni nidur. ba er hjalplegt ad
setja studning undir handleggi. Athuga ad pessi stada eetti
ekki ad koma i stadinn fyrir ad setjast a rimstokk eda i stol.

Ondunarafingar

Meelt er med ad peaer séu gerdar & 1-2 klukkustunda fresti yfir daginn. Ef notud eru
berkjuvikkandi lyf eru 6ndunarzfingar gerdar 10 minutum eftir notkun peirra. Radlagt er ad
gera dndunarefingar i uppréttri sitjandi stoou.

Slakad er a i hals-, axlar- og brjéstkassavédvum a medan dndunarafingar eru gerdar.
Handleggir hvila & stolérmum, kodda eda eru hafdir i kjéltunni.

Ein lota af 6ndunarafingum er framkvamd a eftirfarandi hatt (sja naestu bls.)
1. Styrd 6ndun, 5 andardreettir.

2. Panéndun, 2-3 andardrattir (ef pu notar petta skref)

3. Styrd 6ndun, 5 andardraettir.

4. Hostateekni eda venjulegur hosti, 1-2 sinnum. Mikilveaegt er ad hosta ekki Gt i loftid,
heldur snda hofai, halda pappir fyrir eda hosta i olnboga.

5. Styrd 6ndun, 5 andardrattir. petta prep er serstaklega mikilvaegt strax & eftir hostataekni
eda hosta til ad koma i veg fyrir prengingu loftvega.

AEskilegt er ad gera prjar lotur af 6ndunaraefingum, & 1-2 klukkustunda fresti yfir daginn.
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A. Styrd 6ndun

Styrd dndun er edlileg, réleg dndun par sem nedri hluti brjostkassa er notadur. pindin er adal
innéndunarvodvinn og liggur fyrir nedan lungun. Vid madi eru vodvar i efri hluta
brjostkassa og 6xlum oft ranglega notadir til 6ndunar i stad pindarinnar. Pad grynnkar
ondunina og krefst meiri orku, sem aftur hradar 6nduninni og veldur aukinni meodi.

Aofero:

Inndndun:

Andadu rolega ad pér i gegnum nefid (med lokadan munn) eins og
pegar pu andar 1 hvild, og teldu i huganum ,,einn, tveir” 4 medan pu
andar ad pér. Ekki anda djupt.

Uténdun:

Settu stat a varirnar og andadu fra pér um munn (eins og pu veerir ad
flauta, en ekkert flaut heyrist). Teldu 1 huganum ,,einn, tveir, prir,
fjorir” 4 medan pu andar fré pér.

Fordastu ad halda andanum nidri i pér & milli inn- og uténdunar.

B. Panondun

Pandndun er adferd par sem lungun eru fyllt eins mikid af lofti og heegt er. Ef ofpensla er i
lungum til deemis vegna langvinnrar lungnateppu, er ekki malt med ad nota pessa adferd.

Adfero:

Inndndun: Andadu rélega ad pér i gegnum nefid ad fullri innéndun. Haltu andanum inni i 3
sekundur ef pu getur.

Utondun: andadu rolega fra pér i gegnum munn.

C. HostataeKkni
Hostataekni er notud til pess ad hreinsa lungun eins og venjulegur hosti, en er mildari adferd.

Adferd: Spenntu kvidvddva og blastu loftinu hratt it um opinn munn, eins og pegar méda er
sett a gler, en af meiri krafti. Mikilveegt er ad hdsta ekki Gt i loftid heldur snua hofai til
hlidar, halda pappir fyrir vitum eda hosta i olnboga.
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