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Manga lungsjuka har stdrre andningsproblem an de skulle
behova ha sett till deras lungfunktion. Men det finns enkla satt
att trana for att forbattra andningen och livskvaliteten.
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Forbatt

ANDNINGEN SYFTAR TILL att ge Kkrop-
pen syre, men varje andetag tranar
och stretchar ocksé diafragman och
musklerna mellan revbenen.

— Nar lungfunktionen ar nedsatt ar
det extra viktigt att ha en valtranad
andningsmuskulatur, sager Leif Bjer-
mer, professor i hjart- och lungsjuk-
domar pé Lunds Universitet.

Han menar att manga patienter
med lungsjukdomar bérjar andas fel-
aktigt redan nar de fortfarande har
en till synes normal lungfunktion.
Aven en tidig stérning i lungornas
sma luftvdgar gor att det tar ldngre
tid att fylla och tomma lungorna inn-
an man kan fylla dem med ny luft.

- En ytlig och déligt koordinerad
andning gor att luft stannar kvar och
inte omsitts, vilket leder till lufthung-
er och dnnu snabbare andning.

Traning och ritt andningsteknik
kan forhindra detta. Men Leif Bjer-
mer menar att den kunskapen inte an-
vands i tillrackligt stor utstrdckning.

— Forr hade man inte lika bra medi-
ciner som idag. D4 behévde man job-
ba mer for att hjilpa patienterna att
andas sd ekonomiskt och avslappnat
som mojligt.

MARGARETA EMTNER, pa Uppsala Uni-
versitet, som forskar om andning
och hur den kan forbéttras, menar
att manga sjukgymnaster kan vara
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ra din andning

Alla kan trana
sin andning,
hur lungsjuk
man an ar.

osdkra pd hur de kan hjilpa mén-
niskor med andningsproblem. Och
manga patienter kinner i sin tur en
motvilja mot att trina eftersom de ar
radda for att inte f luft. Men Marga-
reta Emtner menar att det inte &r far-
ligt att trana och bli flasig. Tvirtom,
det gor att man kan klara av att vara
mer fysiskt aktiv.

— Man kan anstrédnga sig tills man
borjar fa symtom. P& den nivén kan
man stanna kvar och trana.

De flesta lungsjuka har svérast med

Det ar viktigt att lara sig andas med lagre
andningsfrekvens, sdger Margareta Emtner.

andningen vid anstrdngning. Nar en
frisk person borjar rora sig leder det
automatiskt till en djupare andning.
Om det behovs d&nnu mer syre okar
andningsfrekvensen, det antal ande-
tag vi tar. Men méanniskor med exem-
pelvis KOL kan inte ta djupare andetag
och de borjar darfor direkt att andas
snabbare nir de anstrénger sig.

— De andas sa mycket att de inte
kan tillgodogora sig syret. Darfor ar
det viktigt att lara sig trdna med en
lagre andningsfrekvens.

Andra saker som ér bra att 6va pa
ar inhalationsteknik, hostteknik och
sekreteliminering.

PATIENTER MED LUNGSJUKDOMAR skul-
le kunna remitteras vidare fran vard-
centralen till en specialist i ett tidiga-
re skede for att snabbare fa hjélp att
anvianda andningen pa rétt satt. Det
menar Ewa-Lena Johansson, specia-
listsjukgymnast pa lungmedicin pa
Sahlgrenska Sjukhuset som har job-
bat med lungsjuka i 23 ar.

— Andningen ar var viktigaste livs-
funktion. Det &r dngestfyllt att upple-
va att man inte kan andas. Man kéan-
ner sig hotad till livet.

Ewa-Lena Johansson menar att pa-
tienten tar makten 6ver sin andning
genom att lira sig olika andningstek-
niker. Att de sjilva kan péaverka gor
stor skillnad for livskvaliteten.

Andningstraning har stor betydelse for lungsjuka. - Effekterna kommer snabbt eftersom andningen paverkar sa mycket i kroppen:
blodtryck, immunférsvar, matsmaéltning och den psykiska hélsan ar nagra exempel, sager Goéran Boll.

Goran Boll, som driver Institutet for
Medicinsk Yoga tycker att yogaand-
ning ar ett utmarkt sétt att trana. Han
menar att lungsjuka latt hamnar i en
ond cirkel.
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vilket gor att livskvaliteten minskar
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NAGRA GVNINGAR FOR BATTRE ANDNING

Har dr nagra saker som ar bra att
tinka pa vid andningsproblem. Har
far du ocksa ett urval av 6vningar
som kan bidra till en béttre andning:

Andas med nasan: Stimulerar god
cirkulation i lungvévnaden och fyller lung-
orna béttre &n munandning.

Trina brostkorgen: Mjuka langsamma
armrorelser, till exempel simévningar med
armarna sittandes pa en stol . Mjukar upp

bréstkorgen, vilket bidrar till en djupare
andning.

Avslappnad kroppshalining: Sitt pa hela
rumpan och baklaren och luta dig bakat med
stod, eller framét och stéd dig pa ambagama.
De har kroppsstallningarna gor att balmusku-
laturen slappnar av, vilket gér att det blir [attare
att fylla lungorna.

Tomma lungorna pa luft: Forma lap-
parna som om du ska blasa ut ett litet
ljus. D& 6kar utandningstrycket vilket gor

munforsvar, matsméltningen och den
psykiska hilsan 4r nagra exempel.

Aven Goran Boll tycker att det ar for
mycket fokus pa medicinering.

— Vi har tappat bort betydelsen av att
aktivera patienten. Alla kan trdna sin
andning, hur lungsjuk man &n ar. Och
patienterna blir 6verlyckliga nar de for-
stér att de kan bidra aktivt sjalva. m

att det blir Iattare att tdmma lungorna.

Kunskap om anatomin: Lar dig s&
mycket du kan om hur lungorna fungerar.
Det kan rada bot pa fantasier som forvar-
rar rédslan fér andningsproblem.

Kalla: Ewa-Lena Johansson, spe-
cialistsjukgymnast i lungmedicin pa
Sahlgrenska sjukhuset. Hon forskar om
andningsrelaterade konsekvenser av
overkanslighet for dofter och kemiska
amnen i luftréren.



