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Lungernes opbygning

Sma luftveje



Du har faet udleveret en PEP-flgjte.
PEP star for Positiv Expiratory Pressure, hvilket betyder, at der skabes et
hensigtsmaessigt overtryk pd udanding.

Formalet med PEP-flgjten er at

* Andre trykforholdene i lungerne, s& sammenklappede sma luftveje kan abne
sig igen.

* Lgsne slim, sa det lettere kan stedes og hostes op.

Hold dig aktiv
Ud over PEP-flgjten er det vigtigt, at du holder dig sa aktiv som muligt, for at
forebygge lungekomplikationer.

Vi vil anbefale dig

* At sidde oppe i lanestol flere gange dagligt og gerne til alle maltider

* At gd ture pd gangen og gerne flere gange i Igbet af dagen.

* At skifte stilling i sengen fra side til side og elevere hovedgardet, hvis du er
meget sengeliggende.

Sadan fungerer PEP-flgjten

Pa PEP-flgjten sidder der en modstand med et lille hul. Nar du puster ud gennem
PEP-flgjten, kan luften kun stremme gennem modstanden, og derfor bliver
udandingen laengere og indandingen dybere.

Modstanden mod udandingsluften giver en trykaendring i lungerne. Dette
bevirker, at lungerne blaeses op.



Sadan anvendes PEP-flgjten

Det er vigtigt, at du sidder s& oprejst
som muligt med afslappede skuldre.
Du kan enten sidde pa sengekant, i
laenestol eller hgjt i sengen.

Slut leeberne teet omkring
mundstykket. Bid eventuel teenderne
sammen omkring mundstykket.

Traek vejret dybt og roligt ind gennem
nase eller flgjte og pust ud gennem
flpjten, sa en hvislelyd kan heres

fra modstanden.

Stgdning

Hvis du har slim skal du stgde dette
op ved at lave en lang kraftig
udanding med dben mund, som hvis
du vil lave dug pa en rude. Stgdning
gentages flere gange, og gerne indtil
slimet er Igsnet og du kan hoste det
fri.




Vi anbefaler dig, at udfgre folgende 3 gange efter hinanden:

Pust 10 gange i PEP-flgjten, og udfgr derefter stgd og host indtil evt. slim er
hostet op.

O anvend PEP-flgjten hver vagen time
O anvende PEP-flgjten hver 2. vagen time
O anvende PEP-flgjten minimum 4 gange i dggnet

O holde dig aktiv - komme ud af sengen, sidde i stolen, op at std og ud at ga flere
gange dagligt.



Andengd

Oplever du andengd ved fysisk aktivitet, kan du fa ro pa din vejrtraekning ved at
spidse leeberne og puste langsomt ud herigennem.

Du kan evt. have gavn af at sidde med armene understgttet af puder eller
hvilende pa et bord.

Har du svaert ved at fa slimen op?

* Anvend PEP-flgjten, samt sted og hoste hyppigere.

* Veer mere fysisk aktiv - skift stilling, kom ud af sengen, ga en tur.

* Drik mere vaeske, da det gor slimen mindre sej (helst ikke malkeprodukter).

* Hvis du pga. operationssar eller smerter i maven har sveert ved at stede/hoste,
sa hold en pude mod det smertende sted, samtidig med du laner dig lidt
forover, mens du stgder og hoster.

Hvornar holder man op med at anvende PEP-figjten?

Du kan undvaere brug af PEP-flgjten, nar du er mere oppe at ga/sidde, end du
ligger i din seng. Har du haft slim i lungerne, skal du dog fgrst stoppe med at
anvende PEP-flgjten, nar du ikke har mere slim.

Renggring af PEP-flgjten

Skil PEP-flgjten ad, vask den i opvaskemiddel og skyl den grundigt i varmt vand.
Saml den igen efter billedet pa forsiden.

PEP-flgjten ma ikke komme i opvaskemaskinen.

Nar du udskrives, ma du tage PEP-flgjten med hjem.
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