PRAVILNIM DISANJEM DO ZDRAVLJA

Proljele, ljeto, jesen, zima... Promjene temperature, pojava peludi u zraku
kad Setamo parkom, Cestice sagorijevanja naftnih derivata u prometnoj
ulici. Od svega toga i joS puno drugih izazova mora nas obraniti disni sustay,
a uz to omoguditi nam da udahnemo Zivotnu snagu kisika i izdahnemo
otpadne produkte metabolizma tijela.

Cuvamo li nas disni sustav i pomazemo li tijelu da ljepSe zivi?
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U stanju zdravlja kao i u bolesti, treba nauciti tehnike pravilnog disanja, vjezbe za jacanje diSnih misica, tehnike uklanjanja sekreta
i pravilno uzimanje inhalacijskih lijekova. Time se zaustavlja napredovanje bolesti i pojava dodatnih komplikacija (npr. infekcije).

U jednoj minuti moramo udahnuti i izdahnuti oko 16 puta. Prakticirajte da izdah bude dvostruko duzeg trajanja od udaha.
Najvazniji misi¢ koji omogucuje disanje, prvenstveno udah, je osit ili dijafragma. Kako aktivirati ovaj misi¢c pokazuju slijedece fotografije.
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Jednostavnim uredajem mozete
ojacati diSne misice. Udah je
namjerno otezan, a jacinu tog
otpora odreduje Vas fizioterapeut.
Kod jace istrniranih misica moze
se zadati veci otpor.

Pamucna traka je duljine 150, a Sirine
20 centimetara. Polozite traku na donja
rebra i pri izdahu ju stezite potiskujuci
zrak iz plu¢a prema van. Pri udahu
popustite traku da zrak moze napuniti
pluca. Ponovite 10 puta.

U pocetku opustite se lezec¢i na ledima. Dlanom postavljenim na
trbuh mozete osjetiti gibanje osita prilikom udaha i izdaha.
Izdahnite na usta izgovarajuci ton produzenog slova ,s“ i
istovremeno pritisnite trbuh da pomognete istiskivanje sto vecih
koliCina zraka iz plu¢a, a zatim udahnite na nos (dlanom osjetite
podizanje trbuha). Ovo ponovite 10 puta.

Vjezbu opisanu pod 1 ponovite
zauzimajuci bocni polozaj koji
omogucava vecu pokretljivost
osita.

2. OPUSTITE POMOCNE DISNE MISICE

Osim vjezbanja oSita vazno je opustiti pomoéne diSne miSiée osobito vratno-ramenog obruca. Cesti stres, nepravilan polozaj tijela i nepravilno disanje
dovode do grca tih misica, cime se blokiraju harmonic¢ne izmjene udaha i izdaha. Ova naucena znanja primjenjujte pri fizickoj aktivnosti kao sto je
penjanje uz stepenice ili hodanje.

Vjezbaijte
disanje pri hodu
uz stepenice.
Udah neka traje
tijekom hoda
ha dvije, a izdah
ha 3-4
stepenice.
Postici cete
omjer jednog
udaha naspram
dvaizdahai
laksSe savladati
hapotr.

U sjedecem
polozaju spojite
laktove i
dlanove. Sirite
ruke u stranu i
udiste na nos.
Spajajte laktove
i dlanove
izdiSuci na usta
izgovarajuci ton
produzenog
slova ,s".
Ponovite vjezbu
10 puta.

U sjedecem
polozaju
podignite ruke
prema gore
drzeci se za
laktove i pritom
udahnite na nos.
Spustite ruke
prema dolje
izdiSuc¢i na usta
izgovarajuci ton
produzenog slova
,S“. Ponovite 10
puta.

3. KONTROLIRAIJTE SVOJU BOLEST

U suvremenoj civilizaciji povecava se broj oboljelih od kronicnhe opstruktivne bolesti pluca kao i broj oboljelih od
alergijske bolesti i astme medu mladim ljudima. U starijoj populaciji raste broj infekcija diShog sustava od cega
su osobito ugrozeni bolesnici u domovima i bolnicama. Zato je partnerski odnos oboljelih osoba u kontroli
bolesti nuzan za najbolje rezultate lijecenje.

IZNENADNA POJAVA TESKOG DISANJA

U iznenadnoj
hemogucnosti
hormalnog
udisanja i
izdisanja
zadrzite
prisebnost
duha da
sprijecite
utjecaj straha

SAVJETI KOJIMA CETE POVOLJNO
UTJECATI NA SVOJE ZDRAVLJE

REDOVITO | PRAVILNO UZIMANJE LIJEKA
KLJUC JE USPJEHA VASEG LIJECENJA

KAKO SE KORISTI MALI MJERAC
NAJVECEG PROTOKA PRI IZDAHU?

Da bi Cestice
lijeka dospjele do

Pravilna tehnika mjerenja je vazna za
ocjenu tezine bolesti. Mjerenje se izvodi

Izbjegavati izlozenost dimu cigareta i mjesta
velikog prometa vozila.

P IstrazZiti na koje ste tvari alergiéni i odmicati
se od osobe oboljele od respiratorne infekcije.

Osigurati Gisti zrak u svom domu i Koristiti
blagotvorni utjecaj prirode na zdravlje.

A Pridrzavati se plana lije¢enja bolesti od koje
bolujete i nauciti klasificirati svoju bolest prema
ljestvicama tezine.

A Biranom prehranom i snom ojacati snagu
imunoloskog sustava, a dobrim mislima i
pomaganjem drugima osnaziti psihu.

[ Nauéiti tehniku optimalnog disanja, kao i
nauciti mjeriti funkciju plu¢éa malim mjeracima
za kucnu upotrebu.

A Vjezbati misice cijelog tijela, a naroéito disne.
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u uspravnom polozaju. Usnik stavite u
usta te brzo i snazno izdahnite.
Zabiljezite mjesto do kojeg se
pomaknuo pokazivac na skali. Mjerite
tri puta i zabiljezite najbolju vrijednost.
Raspitajte se kod svog lijecnika za Vasu
normalnu vrijednost ili zabiljezite Vasu
hajbolju ikad izmjerenu vrijednost.
Pokazite rezultate svom lijecniku.

najdubljih disnih
puteva najprije
izdahnite, a potom
maksimalno
udahnite koristeci
oSit uz pritisak na
inhaler Koji
isporucuje zadanu
dozu lijeka.
Udahnuti zrak koji
sadrzi lijek
zadrzite pola
minute i tek
hakon toga
izdahnite.
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ha disanje.
Zauzmite
polozaj koji
olaksSava
disanje kako
je prikazano
ha slici,
prisjetite se
naucenih
vjezbi disanja
pomocu osita i
izgovarajuci
ton
produzenog
slova ,s“ za
vrijeme
izdaha.
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