OMOGUCAVAJU LAKSE DISANJE |

POZICIJE TIJELA KOJE

IZBACIVANJE SEKRETA

~

Oslonite se
podlakticama na zid,
uz prednju nogu blago
savijenu u koljenu,
dok je zadnja noga
opruzZena.

b

PolozZaj ,kocijasa” -

U sjedec¢em poloZaju
podlakticama se
oslonite na natkoljenice
kao na slici.

U uspravnom sjede¢em
poloZaju, oslonite se
rukama i glavom na
naslon stolice kao Sto je
prikazano na slici.

SKOLA KASLJANJA
UPUTSTVO ZA PACIJENTE

Tehnike kod neproduktivnog kaslja

Kod ovog kaslja se pluca i bronhije samo nepotrebno
nadrazuju, Sto treba sprijeciti. Za prekid kaslja
preporucujemo:

e Popijte tecnosti
Uzmite bombon
Progutajte pljuvacku
Nakon udisaja zadrZzite vazduh
Vazduh polako udahnite kroz nos, kratko prekinite
i u poloZaju udisaja diSite dalje povrsno kratkim
udisajem i izdisajem
Izbjegavajte duboko disanje

Tehnike kod produktivnog kaslja

Kad se u bronhijama pojacano skuplja Slajm, organizam
reaguje stvaranjem ispljuvka.

Tada je potrebno da iskasljete kako bi se bronhije
oslobodile Slajma.

Pri tome je VAZAN postepeni postupak:

SEKRET (SLAJM)

Slajma Cete se lakde osloboditi:
e Dovoljnim unosom tec¢nosti, najmanje 2 | dnevno
e |zdisanjem uz odredene glasove (a, o, u, s, m, k),
pri tome se moZe vrSiti lako “kucanje” po grudnom
kosu.
e Upotrebom toplote ( topli napici, termofor)
Ove mjere moZete provesti bez dodatnih pomo¢nih
sredstava.

e Upotrebom pomo¢nih sredstava (Cornet, Acapela)
e Inhaliranjem
e Lijekovima za iskaSljavanje

TRANSPORTOVANJE SLAJMA

e Dubokim disanjem (udahnite kroz nos i
izdahnite preko “usne brane”).

¢ Mijenjanjem poloZaja tijela, postavljanjem
glave nanize, npr. okrenite se ujutro sa je@ine
strane na drugu, potom na leda, ponovo na
stranu i onda sjedite.

¢ |zdisajem “zamaglite ogledalo “, potom

2-3 puta iskasljite, eventualno ponovite.

Tjelesno opterecenje dovodi do dubljeg

disanja, a to pojacava rad trepljastih celija.

ISKASLJAVANJE

e Bitno je iskasljavati tek kad se nakupilo
dovoljno sekreta.

e |skasljavati protiv otpora (usne, ruka).

e Tokom izdisaja 2-3 puta kasljate, napravite

pauzu, udahnite na nos.

(M

Zavod za fizikalnu
medicinu i rehabilitaciju
Dr Miroslav Zotovié

ODPORAVAR
PACJENATA
OBOLJELIR OD
SARS-COV-2

SAVJETI PULMOLOSKOG TIMA



SARS-COV-2 JE OBOLJENJE KOJE NA PRVOM
MJESTU ZAHVATA RESPIRATORNI TRAKT.
PROGRAM VJEZBI DISANJA VAM POMAZE DA
UMIRITE DISANJE, POBOLJSATE VENTILACIJU
PLUCA | ELIMINISETE SEKRET 1Z DISAJNIH
PUTEVA. PRAVILNO DISANJE SE PROVODI U
NEKOLIKO KORAKA:

PRVI KORAK - KONTROLISANO DISANJE

Vjezbe kontrolisanog disanja mozete izvoditi u
sjedec¢em ili leze¢em polozaju.

Disanje sa usnom branom - udisaj na nos, a
izdisaj na usta sa skupljenim usnama pomaze da
se smaniji frekvencija disanja i rada srca.

Dijafragmalno disanje je osnov za poboljSanje
ventilacije pluca. llustracije dijafragmalnog disanja
su pojasnjene u tekstu koji slijedi.

5?% Etg :
!

Udahnite na nos Izdahnite na usta
Stomak naduvajte Stomak uvucite

Dlan jedne ruke je polozite na stomak, a dlan
druge ruke na grudnu kost (gorniji dio
grudnog kosa). Prilikom udisaja na nos,
ruka koja je na stomaku pokrece se
zajedno sa stomakom na gore (stomak se
~naduva”), prilikom izdisaja na usta,
stomak uvucite prema kicmenom stubu.

Gornji dio grudnog kosa treba da miruje ili da
se minimalno pokrece prilikom disanja. Po
pravilu, izdisaj traje duplo duze od udisaja
kako bi se sprijecilo ,zarobljavanje” vazduha

u plu¢ima koji dodatno otezava disanje. Broj
ponavljanja je od 15 do 20 puta u minuti.

Kada postignete ovaj cilj prelazite na sledeci
nivo (disanje sa usnom branom) - prilikom
izdisaja izgovarajte suglasnik ,,S"ili postavite
usne kao da duvate u svijecu. Svakim
izdahom maksimalno izduvajte vazduh.

DRUGI KORAK - DUBOKO DISANJE

Opustite se, udisSite sporo i duboko, na kraju
udaha zadrzite dah na par sekundi. Ukoliko
prilikom udisaja osjetite Skakiljanje u grlu,
zaustavite dalji udah prije nagona na kasalj.
Zatim ispustite vazduh, lagano i opusteno.
Napravite 3-4 ovakva ciklusa dubokog disanja.

TRECI KORAK - ELIMINISANJE SEKRETA

U slucaju da osjetite da imate sekreta (Slajma) na
kraju dubokog udaha, izdah izvedite sporo, kroz
potpuno otvorena usta. Zatim udahnite kroz
nos, a izdahnite Sto brze.

Ponovite ovaj ciklus 3-4 puta.

Ukoliko osjetite da je sekret doSao do grla,
nakasljite se ili iskasljite sekret u maramicu.
Ponovite nekoliko puta, a potom se vratite
normalnom ritmu disanja.

VJEZBE DISANJA | MOBILIZACIJE
GRUDNOG KOSA

SIRENJE GRUDNOG KOSA U KOMBINACI)I SA
VJEZBAMA GORN]JIH EKSTREMITETA POMAZE U
ODRZAVANJU POKRETLJIVOSTI ISTIH, POVECANJU
VITALNOG KAPACITETA KAO | ELIMINACIJI
BRONHIJALNOG SEKRETA.

Udahnite kroz nos i izdahnite kroz poluotvorene
usne, ili uz izgovaranje slova ,,S" ili ,,S" prilikom
izdisaja. PokuSajte Sto dublje udahnuti i produZiti
izdah. Ponovite 7 udaha i izdaha u 3 ciklusa.

Dodirnite ramena
prstima, spojite lopatice
i duboko udahnite.

Sagnite se prema naprijed
skupljajuéi laktove i izdahnite.
Ponovite vjezbu 15 puta.

Postavite ruke iza vrata.
Povlacite laktove prema
nazad i udahnite

spajajuci lopatice.
I1zdiSuéi povlacite laktove
prema naprijed.
Ponovite vjeZbu 15 puta.

Podizite ruke istovremeno
udisSuci na nos.

Spustajuci ruke lagano
izdiSite na usta.
Ponovite vjezbu 15 puta.

Postavite jastuk
ispod glave.
Uz dubok udah, podignute
ruku preko glave a uz dubok
izdah spustajte ruku na bok.

Ponovite vjeZzbu i na drugom-boku
u ciklusu od 15 ponavljanja.

Uz udah, pomicite
@ ruku premamazad,
a potom je'vratite

ispred'sebe uz izdah.
Ponovite vjezbu 15 puta.




