DIHANJE
S TREBUSNO PREPONO

Izvajanje dihanja s trebusno prepono
PRED OPERACIJO:

» Sedite vzravnano, kolena so skréena pod
kotom 90 stopinj, stopali sta na tleh.

>» Komolec ene roke naslonite na mizo, drugo
roko pa polozite pod Zlicko in z njo sledite
vdihu in izdihu, vdihnite skozi nos, zadrzite
zrak in pocasiizdihnite skozi nos ali priprte
ustnice.

» Privdihu se trebuh izbogi, priizdihu pa
zravna.
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Pomembnoje,daje dihanje potasno, sprosceno,
s podaljSanim izdihom. Med dihanjem se rami in
prsni ko$ ne premikajo. Isto dihalno vajoizvajate
po operaciji leze na hrbtu in boku.

Pravilno izvedena vaja vas mora sprostiti.
Kadar cutite napetost v prsnem koSu ali
bolec¢ino, pomeni, da vajo izvajate napacno. Tudi
vrtoglavica je posledica nepravilnega dihanja.
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DIHANJE S SPODNJIM DELOM
PRSNEGA KOSA

Po operaciji trebuha ne morete izvajati dihanja s
trebusno prepono.V teh primerih izvajajte dihanje
s spodnjim delom prsnega koSa.
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Izvajanje dihanja s spodnjim
delom prsnega kosa:

» Roki polozite na obe spodniji strani prsnega
ko$a, pocasi in globoko vdihnite skozi nos, z
rokami sledite premikanju prsnega kosa.

» Ko cutite, da so rebra do konca razmaknjena
in ne morete vec vdihniti, zrokami rahlo
stisnite prsni koS in pocasiizdihnite
(skoz nos ali priprte ustnice).

Dihanje je kljutnega pomenazasprostitevindobro
pocCutje vsakega cloveka. Kadarimate bolecine in/
ali ste nesprosceni, tudi dihanje ni ucinkovito.

Za zmanjSanje bolecine bodo poskrbele medicin-
ske sestre klinicnega oddelka ali Sluzbe za lajSa-
nje akutne pooperativne bolecine, KOAIT.
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PREDSTAVITEV
RESPIRATORNE
FIZIOTERAPIJE

Dihanje je zivljenjsko pomemben proces, Ki
omogoca notranjim organom telesa nemoteno in
medsebojno usklajeno delovanje.

V nadaljevanju vam Zzelimo predstaviti nekaj
postopkov, s katerimi boste preprecevali
zaplete dihanja, ki so posledica operacije in/ali
pooperativnega mirovanja.

Za dobro delovanje dihanja so potrebna zdrava
pljuca. Fizioterapevti, ki delujemo na tem podro-
¢ju, se imenujemo respiratorni fizioterapevti.

Namen nasSega delovanja je preprecevanje in
zdravljenje zapletov. Za povrnitev osnovnih
gibalnih sposobnosti potrebujemo vase zaupanije,
saj lahko le skupaj z vami dosezemo Zelene
rezultate.

Najprej opravimo oceno pljuéne funkcije in vas
naucimo nekaterih osnovnih postopkov respira-
torne fizioterapije. Ti so:

1. izkaSljevanje,
2.dihalne vaje ( po potrebi s pripomocki),
3.sprostitev.

Poleg tega izvajamo tudi zahtevnejSe metode
respiratorne fizioterapije.

NP 1812 vl

IZKASLJEVAN]E

NE ZADRZUJTE KASLJANJA!

KaSljanje je osnovni mehanizem za ciScenje
dihalnih poti. Za dobro in ucinkovito izkasljevanje
je pomembno, da zauzijete dovolj tekocine.

Kontrolirajte svoje izkasljevanje in ne dovolite, da
kasljanje kontrolira vas.

Pravilno izkasljevanje:

» Sede alileze (na boku)
zzravnano hrbtenicoin
rahlo pokrcenimi nogami
vdihnite zrak.

» Preden zakaSljate, stisnite
miSice medenicnega dna
(miSice okoli zadnjika
inizvodila secnice,
pri zenskah tudi okoli
noznice).

» Zrokami pritisnite
operirano mesto.

» ZakaSljajte dvakrat z rahlo priprtimi usti.
Medtem ko kasljate, se nagnite naprej.

> Pocivajte.

>» Po potrebi postopek ponovite.

Pri kaSljanju je potrebno lociti med produktiv-
nim kasljem (z izpljunkom) in suhim, drazecim

kasljem (brez izpljunka). Produktiven kaSelj
vzpodbujamo.

DIHALNE VAJE

ZAVEDAJTE SE
SVOJEGA DIHANJA!

Poznamo veliko vrst dihalnih vaj ali vaj v dihanju,
ki jih respiratorni fizioterapevti uporabljamo za
zdravljenje in preprecevanje pljucnih zapletov
po operaciji.

Namen dihalnih vaj je:

izboljSati predihanost pljuc,
prepreciti pljucne zaplete,
olajSati izkaSljevanije,
povecati moc dihalnih miSic,

>

>

>

>

» popraviti nepravilno dihanje,
» obvladati otezeno dihanje,

» doseci sprostitey,

» obdrzati ali povecati gibljivost prsnega koSa,
>

olajSati opravljanje vsakodnevnih aktivnosti.
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Polozaj med dihalnimi vajami naj bo udoben z
zravnano hrbtenico in naj omogoca spro$ceno
gibanje trebuha in prsnega kosSa. Dihalne vaje
izvajajte vsako uro. Ponovite 3 do S globaokih
vdihov.



