Verksamhet Arbetsterapi och Fysioterapi

Andning och aktivitet
efter lungemboli

V€Y visrn

GOTALANDSREGIONEN sahlgrenska.se
V SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET




Du som far denna patientinformation har haft lungemboli —
proppar i lungorna - och kanske har du haft ett eller flera
symptom fran andningen i samband med detta.

I denna broschyr far du svar pa fragor man kan ha om
andning och fysisk aktivitet efter att ha drabbats av
lungemboli.

Vad ar lungemboli?

Lungemboli - proppar i lungorna - ar
tillsammans med djup ventrombos tecken
pa sjukdomen vends tromboembolism.
Lungemboli far man om en eller flera
proppar i benen lossnar, aker genom
vensystemet (de bla kdrlen) och fastnari
lungans karl. | vissa fall kdinner man av att
man haft en propp i benet, genom smarta
och svullnad i vaden, och ibland inte.

Lungembolier som fastnat i lungans karl kan
aldrig aka till hjartat, hjarnan eller vidare ut
i kroppen. Dar lungembolin fastnat kommer
den sedan att |6sa upp sig med hjalp av
kroppens egna propplésarsystem —
fibrinolysen. Hur lang tid det tar beror pa
manga olika faktorer. Den blodfértunnande
medicinen du far férebygger bildandet av
nya blodproppar.

Djup ven-
trombos



Symptom fran andningen vid lungemboli

Det ar vanligt att man upplever symptom fran andningen nar man
drabbas av lungemboli. Tva vanliga symptom ar andfaddhet och
andningsrelaterad smarta - smarta som kanns nar man andas.

Andfaddheten kan finnas bade i vila och vid aktivitet. Nar man
insjuknar kan andfaddheten komma hastigt pa eller sa har den
funnits ett bra tag innan man behdvt sdka akut. Andfaddheten
uppstar da lungembolierna ar i vagen for blodet nar det skall
syresattas. Kroppen reagerar pa att inte fa tillrdckligt med syre
genom att 6ka andningens takt - och du blir andfadd.

Den andningsrelaterade smartan kommer ofta hastigt vid
insjuknandet i lungemboli och det ar latt att bli radd och tanka att
det ar en smarta som kommer fran
hjartat. Smartan vid andning, nar
man har lungemboli, ar en
inflammatorisk smarta som
kommer av en retning av
lungsacken som sitter runt lungan —
pleuran. Lungsacken har manga
smartceller och de reagerar pa
inflammationen som lungembolin
skapar. Nar man tar andetag stracks
lungsacken ut och det gor ont.
Smartan ar inte farlig, men den kan
vara riktigt jobbig.

Ibland kan man ocks& ha en torr rethosta vid lungemboli. Aven d& &r
det lungsacken som ar retad av lungembolierna och kroppen
reagerar med hosta.



Att hantera symptom fran andningen

Andfaddhet:

For att hantera sin andfaddhet kan man prova en andningsteknik
som kallas sluten lapp-andning. Den anvander man for att lugna
andetagen och ge sig sjalv mer kontroll 6ver andningen.

GOr sa har:

e Borja tranaivila. Sitt bekvamt med armarna lutade mot ett
bord, se bild nedan.

e Blas ut luften mot Iatt slutna lappar, som om du skulle vissla.
Andas ut lugnt och jamnt tills det kanns som om andetaget
ar slut.

e Andas in lugnt genom nasan, ett lagom andetag tills du
kdanner att du fatt in ny frisk luft.

e Varva andetag ut och in, hitta en takt som kdnns bra. Det
handlar om att ta lagom stora andetag som ar jamna och
bekvama, precis som andetag nar man inte ar andfadd.

Nar du tranat in andnings-
tekniken i vila kan du
anvanda den aven nar du
ar uppe och ror pa dig. Det
handlar om att fortsatta
andas samtidigt som man
utfor sin aktivitet. Gor din
aktivitet i takt med
andningen. Just nu far
andningen styra i stallet
for aktiviteten.
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Andningsrelaterad smarta:

Om det gor ont att andas kan det leda till att man inte vill ta sa stora
andetag for att undvika smartan. Att ta for sma andetag under en
langre tid innebar att man inte vadrar lungorna tillrackligt. Detta
kan leda till att man far lunginflammation och det vill vi undvika.

Nar det gor ont vid andning finns en andningsteknik som innebar att
man andas in langsammare an vanligt. Detta motverkar att
lungsacken stracks ut for fort, och pa sa satt kan smartan minska.

Gor sa har:
e Sitt bekvdmt med armarna lutade mot ett bord, se bild

e Andas ut luften mot latt slutna lappar, som om du skulle
vissla. Andas ut lugnt och jamnt tills det kdnns som om du
nastan témt lungorna

e Hall fér ena nasborren och andas langsamt in ny frisk luft,
det spelar ingen roll vilken ndsborre du haller for. Stanna
precis innan smartan kommer.

e Varvasedan
andetag ut mot
slutna lappar, och
andetag in genom
ena nasborren i
lugn och fin takt

e Ta 10 andetag
varje timma pa
detta satt sa lange
du har ont vid
andning




Andra symptom efter lungemboli

Det ar vanligt att man efter att ha drabbats av lungemboli upplever
symptom eller far tankar som man inte riktigt kdanner igen sig i.

Ett av symptomen ar onormal fysisk trotthet och/eller
hjarntrotthet - fatigue. Denna trotthet kan leda till att man
upplever att det ar svart att orka med sin vardag bade vad géller
kroppen och aktiviteter som kraver koncentration. Det kan vara
svart att orka med miljoer med manga manniskor, héga ljud och
starkt ljus. Man kan ocksa uppleva kanslor av hagloshet och

”Jag kan inte saga att
det har varit sig likt
nagonstans, men jag har
anda forsokt
uppratthalla
dagsrutiner.”

"Det var valdigt dubbelt,
man vill leva det liv man
levat, men man orkar
inte riktigt.”

oengagemang. Trottheten du kdnner kommer att ga 6ver, men
under tiden kan du behdéva planera in pauser i dina vardags-
aktiviteter. Forsok acceptera att saker du behover gora kan ta
lingre tid under en period. Aven fast du har mindre ork ar det
viktigt att forsoka bibehalla vardagsrutiner. Kanske har du nagon
som kan hjalpa dig med det som kanns extra uttrottande, men
fortsatt anda gora aktiviteter och gdrna sddana som du mar gott av.

Om du besvéras av hoga ljud och starkt ljus kanske du kan vilja
andra tider an du brukar nar du skall handla i affarer.



Sociala sammankomster kan ocksa vara ett exempel pa en
uttrottande aktivitet. Det kan vara bra att forklara for din omgivning
hur du kdnner sa att de forstar.

Att ha varit sjuk kan ocksa leda till tankar om livet och déden -
existentiella fragor. Om du behéver stod och vill ha nagon att tala
med kan du ta kontakt med en kurator/psykolog via
Narhalsan/Primarvarden.

”Jag har alltid
varit osarbar
forut.”

"Man kanner att livet &r
brackligt och att det kan
handa saker snabbt och
ofdrutsett.”

Att ha upplevt symptom fran andningen kan géra att man blir radd
for att vara fysiskt aktiv. Den viktigaste informationen ar: det dr
inte farligt att vara aktiv. Om du anvander andningsteknikerna i
broschyren kan de underlatta att du vagar vara i gang.

"Vetskapen om att jag
blir sa andfadd att det
kanns svart att andas,
det hdmmar, man

undviker hellre an att
testa.”

”Att fa information om

att "det ar inte farligt”

ar positivt, annars kan

man bli foérhindrad att
gora saker.”




Fysisk aktivitet och traning

Att komma i gang och rora sig efter lungemboli ar viktigt. Rorelse
bidrar till att kroppens propplosarsystem — fibrinolysen- fungerar
mer effektivt, vilket gor att blodpropparna I6ser upp sig lattare.

Att vara fysiskt aktiv kan innebara att tréna pa gym, promenera,
dansa eller jogga. Men fysisk aktivitet ar ocksa aktiviteter som
tradgardsarbete, stdda och laga mat mm.

Att bli andfadd eller fa andningsrelaterad smarta vid aktivitet kan
vara en obehaglig upplevelse. Det viktiga ar att komma ihag att det
inte ar farligt att bli andfadd eller fa andningsrelaterad smarta.

Om du inte rort pa dig under en tid efter lungembolin
har du ocksa borjat tappa en del av din kondition.

Da ar det svart att avgora om det ar lungembolins
andfaddhet som hanger kvar eller om den ar en effekt
av nedsatt kondition. Oavsett vilket, ar det bra med
fysisk aktivitet.

Det ar viktigt att lyssna pa kroppens signaler. Ror dig
efter vad som kdnns bra. En fysioterapeut kan hjalpa
dig med hur du kommer i gang efter din lungemboli.

Pa nasta sida finner du en tipsruta pa hur du kan
starta upp och 6ka din fysiska aktivitet efter
lungemboli. Oavsett vilken aktivitet du valjer,
galler detsamma: borja lugnt och 6ka sedan
intensiteten, samtidigt som du forsoker vara
medveten om din kropps signaler.



Tipsruta: Kom i gang med fysisk aktivitet

e Borja med att ga kortare promenader — kann efter hur
det kdnns i kroppen och med andningen. Prova att
anvanda sluten lapp-andning om du blir andfadd.

e Oka pa dina promenader och se om det finns en kortare
backe eller trappa som kan vara del av promenaden —
anvand sluten lapp-andning for att hantera din
andfaddhet.

e Kom ihag att det ar ofarligt att bli andfadd. Obehagligt
kan det vara — men du kan hantera andfaddheten genom
andningsteknik och genom att sla av pa takten!

e Oka pé strackan och hastigheten du promenerar och kinn
att du klarar att rora dig — att vara andfadd ar en del av
att vara fysiskt aktiv.

e Ta kontakt med en fysioterapeut om du vill ha stod for
att komma i gdng med fysisk aktivitet




Egna anteckningar
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Kontakt

Du kan ldasa mer om lungemboli och om din blodfértunnande
medicin pa www.1177.se

For fortsatt traning och individuell radgivning kan du boka tid
med fysioterapeut, arbetsterapeut eller kurator/psykolog inom
primarvarden.
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Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse for hur du mdr. PG 1177.se finns information for dig
som vill veta mera, se under Liv & hélsa.
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