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KUIDAS
LEEVENDADA
AHUPUUDUST?

Ohupuudus ehk hingamisraskus on vaga sageli esinev simptom.
Ohupuuduse korral v&ib olla takistatud kas sisse- v&i véljahingamine
vOi vBib esineda ka lihtsalt tunne, et dhku ei jatku, kuigi otseselt
hingamistakistust ei ole. Sageli seostatakse Shupuuduse teket
voimaliku kaasneva kopsuhaigusega, kuid vahel v8ib hingamisraskus
olla hoopis sidamehaiguse, vereloomehaiguse vdi méne muu
haiguse sumptomiks. Vahel tajuvad hingamisraskust ka taiesti terved
inimesed drevuse voi vale hingamistehnika korral. Hingamisraskuse
esinemisel peab podérduma arstile selgitamaks valja selle pohjuse
ning saamaks edasised ravijuhised.

Jargnevalt on toodud méned lihtsad hingamistehnikad ja soovitused,
mille abil on v8imalik dhupuudust leevendada.

HINGAMISHARJUTUSED arendavad hingamislihaste joudu

ja vastupidavust. Kombineerides neid hingamist hélbusta-
vate asendite ja I160gastusmeetoditega on voimalik vihendada
hingamisraskusega seotud stressi ja pinget ning suurendada
turvatunnet.



HINGAMISTEHNIKAD

‘ SUGAV KATKEMATU HINGAMINE

Teadlik sugav katkematu hingamine rahustab, annab j6udu, aitab
keskenduda, vahendab stressi, I6dvestab keha ja teeb oclemise
arksaks. Seda harjutust saab teha igal ajal ja igas kohas, ilma et

keegi seda markaks.

Kuidas teha: hinga nina kaudu stgavalt sisse ja suu kaudu valja.
Katsu teha nii, et iga hingamiststkkel oleks eelmisest pisut pikem.
Harjutust tehes dra pinguta ega sunni oma hingamist takka, pigem
jalgi seda ja marka, kuidas hingamine muutub aeglasemaks.
Katsu teha vahemalt kimme sellist hingamist ning tunneta, kuidas

arevus ongi juba vahenenud.

‘ RAHUSTAV KASI (inglise keeles Calming hand)

See tehnika voimaldab kontrollida
ja rahustada paanikahooge ning
Odhupuudust viie sdrme abil.

ohka

Kuidas teha: alusta poidlast,
see aitab tunnistada probleemi

ja meenutab, mida edasi teha!
Ohka, I6dvesta 6lad, seejarel
hinga aeglaselt, rahulikult %
labi nina sisse. Seejdrel hinga 0%
rahulikult pikalt valja. Kui jduad %,
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hinga rahulikult sisse
dvest kasij

hinga rahulikult védlja

Pinguta, 15

vaikese sBrmeni, siis pinguta
katt, I6dvestu ja rahune.
Tehnikat vdib kasutada vastavalt

vajadusele mitu korda paevas.



‘ NUUSUTAV HINGAMINE

Nuusutav hingamine aitab keha 168gastada, kuna hapnik
paaseb hingamisteedesse vaikeste s66mudena, ilma lisajéudu
rakendamata.

Kuidas teha: hinga vaikeste s66mudega (nagu nuusutades)
maoned korrad nina kaudu sisse, hoia hinge 3-5 sekundit kinni,
seejarel hinga labi torutatud huulte rahulikult pikalt valja. Soorita
tehnikat 4-5 korda paevas 5-10 kordusega.

‘ TORUTATUD HUULTEGA VALJAHINGAMINE

Selle harjutuse sooritamisel parandab valjahingamisel
tekkiv positiivne vasturéhk kopsude ventilatsiooni,
aeglustab hingamiskiirust ning aitab 168gastada lihaseid.

1-2-3-4 sek

SISSEHINGAMINE VALJAHINGAMINE
LABI NINA LABI TORUTATUD HUULTE

Kuidas teha: istu mugavas asendis, nii et kael ja dlavoode
oleksid I66gastunud. Hinga aeglaselt 1abi nina sisse, kuni
kopsud on 8huga taitunud. Suru huuled kokku, otsekui sooviks
vilistada, ja hinga labi kokkusurutud huulte pikalt aeglaselt
valja. Valjahingamine peab kestma kaks korda kauem kui
sissehingamine. Kasuta tehnikat vastavalt vajadusele mitu
korda paevas.



‘ DIAFRAGMA- EHK KOHUHINGAMINE

Diafragma ehk vahelihas on suur, kuplikujuline lihas, mis asub
kopsude all. Diafragma aitab kopse 8hust tUhjendada. Kui inimene
ei hinga korralikult valja, jaab 6hk kopsudesse ja surub diafragma
alla. Kaela- ja rindkerelihased hakkavad seejdrel rohkem
hingamist kontrollima ja diafragma jadb ndrgaks. K&huhingamine
on vajalik korraparaseks diafragma to6ks ning see leevendab
dhupuudustunnet, vahendab hingamisele kuluvat judu ning
alandab ka pingetunnet ja arevust.

Kuidas teha: istu mugavalt sirge seljaga toolil v3i ole selili.

Pane uks kasi rinnaku, teine kdhu peale. Hinga sugavalt abi nina
sisse. Suuna hingedhk kahtu, nii et kdht laheb natuke punni. Kui
teed seda harjutust Gigesti, tduseb su kéhu peal olev kasi, aga
rinnaku peal olev kasi jaab paigale. Hinga valja ning samal ajal
pinguta oma k&hulihaseid, et voimalikult palju 6hku saaks valja
hingatud. Jatka sellist hingamist paari minuti jooksul. Void samal
ajal lugeda naiteks numbreid, sisse hingates 6elda md&ttes “Uks”
ja valja hingates "kaks”. Kasuta tehnikat 4-5 korda paevas umbes

5-10 minutit.
1 ASETA UKS KASI RINNALE HINGA SUGAVALT LABI
JA TEINE KASI KOHULE NINA SISSE. SUUNA

HINGEOHK KOHTU, ET
KOHT LAHEKS PUNNI
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HARJUTUST

3 HINGA SUGAVALT
VALJA, PINGUTADES
KOHULIHASEID



(6 SUUNAV HINGAMINE (inglise keeles Blow-as-you-go)

Kui tavaparaselt hingame fuusilise tegevuse sooritamise ajal
sisse, siis selle hingamistehnika korral peab toimima vastupidi.
Selline hingamine v8imaldab paremini kontrollida oma hingamist
valjendunud hingamisraskuse korral ning kergendab kehalist
pingutust ndudva tegevuse sooritamist.

Kuidas teha: hinga sisse enne jdupingutust (naiteks enne
pusti tdusmist, trepiastmele astumist) ja hinga valja jdupingutuse
ajal, siis kui sooritad tegevust.

HARJUTUS POSITIIVSE

(PEP) EHK PUDELISSE PUHUMINE ‘

VALJAHINGAMISROHUGA

See harjutus aitab treenida hingamis- L\
lihaseid ning parandab organismi \
hapnikuga varustatust ja aitab valjutada \

ka hingamisteedes olevat sekreeti. 1
Harjutuse teostamiseks on vaja 1-1,5 \
liitrist plastpudelit, mille sisse valatakse *
5-10 cm vett, ning 10 mm diameetriga

40-50 cm pikkust plastvoolikut.

Kuidas teha: istudes hoia pudelit kaes
vOi aseta see enda ette lauale. Hinga
rahulikult nina kaudu sisse. Aseta vooliku
ots suhu ning puhu 3-4 sekundi jooksul
kopsud Ghust tuhjaks nii, et vesi pudelis
mullitab. Harjutust v8iks korrata jarjest
kiimme korda 3-5 korda paevas voi
vastavalt fusioterapeudi soovitustele.
Pudelit ja voolikut loputa iga paev!



‘ KONTROLLITUD
KOHIMISTEHNIKA

Kasuta, kui 6hupuudus
on seotud roga kogune-
misega hingamisteedesse.

Kuidas teha: istu mugavalt, jalad maha toetatud. Kasutades
diafragma hingamistehnikat (hingamisel liigub k&ht), hinga
sugavalt sisse ning hoia kolm sekundit hingamist kinni. Seejarel
kohata méned korrad pooleldi avatud suuga, et kohatused
paneksid réga hingamisteedes lilkkuma. Sulita réga salvratikusse.
Kui esimesel korral kohe roga ei valju, proovi méne hetke parast
uuesti.

. JOULINE VALJAHINGAMINE (inglise keeles Huffing)

Ka see harjutus aitab valjutada réga minimaalse kehalise
pingutusega.

Kuidas teha: istu mugavalt, jalad maha toetatud, ning langeta
pea kergelt ettepoole. Hinga stigavalt ja aeglaselt sisse ning
seejarel soorita kolm jarsku, hadlekat valjahingamist labi avatud
suu. Harjutuse ajal v8id delda naiteks: ,huff-huff-huff” ja seejarel
kohatada korduvalt ,koh-kéh-koh”. Korda harjutust 3-5 korda.
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LODVESTAVAD
KEHAASENDID

Kasutades |6dvestavaid kehaasendeid, on v8imalik samuti
dhupuudust vahendada. Kaela, Slavodtme ja kdte |ddvestamine
laseb teistel lihastel puhata ja vahendab survet diafragmale.
Leia endale sobivaim asend ning kasuta seda koos eelnevalt
Opitud hingamistehnikatega.




Vali sobivaim:

. o

Toeta jalad kindlalt vastu maad.

Istu ettekallutatud asendis ja toeta
kGdanarvarred reitele. Jalgi, et harjutust
tehes oleks selja allosa sirge

Seistes puua olla
seinast veidi kaugemal
ja toeta selg vastu seina

Seistes toeta sirged kaed
vOi kiiinarvarred mooblile,
tanaval kasvoi aiapostile

Istu ja toeta kuunar-
varred lauale, pea alla
vOid asetada padja

Ko&ikide asendite kasutamisel hinga torutatud
huultega ja keskendu Ulakeha/kate I6dvestamisele.



HINGAMISRASKUS
AREVUSE, VALE .
HINGAMISTEHNIKA VOI
HUPERVENTILATSIOONI
KORRAL




Arevuse vdi vale hingamistehnika korral on abi
rahustavast hingamisest, mille korral hingatakse Iabi nina
aeglaste ja rahulike hingetémmetega. Hingamisraskust aitavad
leevendada samuti juba eelnevalt kirjeldatud hingamistehnikad:
sugav katkematu hingamine, rahustav kasi, nuusutav hingamine,
torutatud huultega valjahingamine ning diafragmahingamine.

Arevusega kaasnevaid pingeid maandavad ning hingamis-
raskust leevendavad ka lihaste lI6dvestusharjutused.

Eriti hea on harjutusi teha hommikul argates v8i enne magama-

minekut. Harjutusi v8ib teha istudes, lamades vdi muus mugavas
asendis.

Lodvestusharjutust alustades peab rahulikult ning
suigavalt sisse ja valja hingama. Iga valjahingamise ajal voib
Oelda oma kehale “lddvestu” ning lubada tal seda teha. Monele
kehaosale keskendudes tunneta, kui pinges v&i I6dvestunud
see parasjagu on. Pinguta lihaseid nii tugevasti, kui vahegi

saad - nii kdvasti, et lihased v8ivad isegi vBbelema vdi varisema
hakata. Hoia pinget umbes 10 sekundit ja seejarel I6dvesta.
Tunneta muutust pingestatud-I8dvestatud kehaosas.

Istu sirge seljaga, tunnetades kogu keha ja jalataldu pdrandal.
Igasugune ringutamine on hea, naiteks dlgade tahapoole
venitamine. Pula hingata stgavalt, kopsude alaosadega.

Hinga stgavalt sisse, siruta harali srmedega kded Ules, valja
hingates too kaed alla tagasi. Sisse hingates suuna pilk Ules.

Pingesta kogu keha m&neks sekundiks: hinga stgavalt sisse,
suru kaed rusikasse, siruta jalad valja ning seejarel lase end
|6dvaks. Korda harjutust paar korda.

Oluline on meeles pidada, et hingamistehnikate ja
Iddvestusharjutuste abil on véimalik leevendada paanikahooga
kaasnevaid vaevusi ning vahel seda ka ennetada.



Oppides
juhtima oma
hingamist ja meelt,
Opid juhtima
oma elu!

Tekst:
Dr Kai Kliiman, pulmonoloog,
Tartu Ulikooli Kliinikum

Karine Riiitel, fusioterapeut,
Tartu Ulikooli Kliinikum

‘4 BERLIN-CHEMIE
v MENARINI

Vélja andnud Berlin-Chemie Menarini Eesti OU
Paldiski mnt 29 Tallinn 10612, Eesti

Trikitud jaanuaris 2019. Kood EE_PUL-01-2019_V1_Booklet.

I EEEEEEEEEEEEEEERRR————————————.



