PATIENTVEJLEDNING

At leve med andenod

Denne pjece handler om de spgrgsmal og problemer, der ofte melder sig,
nar man har faet andengd. Hvis du har andengd, kan du og dine parerende
have glaede af denne patientvejledning.

Patientforeningen
@@ Lungekréft




At leve med andenod

Formalet med denne vejledning er at fortzelle dig om andengd og at give praktiske
forslag til, hvordan du bedst muligt kan klare at leve med andengd.

Familie og venner kan ogsa have glaede af at laese denne vejledning, sa de ved, hvad
de kan gore for at stette og hjeelpe dig.

Vejledningen er baseret pa erfaringer fra mennesker, der lever med andengd.
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Lunger og kraeftsygdom

Lungerne er det organ, der bringer ilten
ind i din krop. Ilten er i indandingsluf-
ten og din krop behgver ilt for at kunne
fungere. Al muskelarbejde kreever ilt.
Du har to lunger, der sidder i brystet.

Du indander luften gennem mund og
naese. Luften fortseetter ned i luftreret,
som senere deler sig i to rer, der kaldes
bronkier. Disse luftveje forgrener sig

til flere sma rgr og ender til sidst i sma
luftsaekke, der kaldes alveoler. Der

er millioner af disse i hver lunge. Det
er i disse luftsaekke, luften friger ilt til
blodet, der bringer ilten videre rundt i
din krop.

Vejrtraekningen foregar automatisk og
den vigtigste vejrtraeekningsmuskel er
mellemgulvet, som er en stor muskel,
som lungerne hviler pa. Nar man traek-
ker vejret med mellemgulvet, far man

luften helt ned i lungerne. Det er en
gkonomisk made at traekke vejret p3,
fordi mellemgulvet arbejder med stor
udholdenhed.

Kreeft i lunger eller udlgbere (meta-
staser) fra andre kraeftsygdomme, der
seetter sig i lungerne, kan formindske
passagen i luftvejene. Det betyder, at
du skal arbejde hardere for at fa luften
ned i luftseekkene. Hvad end arsagen
er, vil forslagene i denne vejledning
hjeelpe dig til at bruge dine lunger
bedst muligt og dermed lette din vejr-
treekning.

Bronchier

Luftsaekke

Lunge -'” o1l

Mellemgulv
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Naturlige reaktioner pa andenod

Vejrtreekningen omstiller sig automatisk
efter, hvordan man har det og hvilke be-
hov, man har for ilt. Er man godt tilpas
og tryg, er vejrtreekningen dyb og rolig.
Er man urolig og sengstelig traekkes vej-
ret hurtigere og man begynder at bruge
hjeelpemuskler til at treekke vejret med.

Nogle mennesker, der har andenad,
har erfaret, at man “naturligt” kommer
til at reagere pa en eller flere af fglgen-
de mader:

Bruger skuldrene og den gverste del
af brystkassens muskler som hjeelp til
at traekke vejret

Traekker vejret hurtigere og mere
overfladisk end normalt

Foler sig urolig, bange og panisk

De to ferste punkter sker for at sikre,
at nok ilt kommer rundt i kroppen.
Men reaktionerne kan forsteerke din
andengd efter et stykke tid.

Bruger skuldrene og den overste

del af brystkassens muskler til at
traekke vejret

Mennesker med andenad bruger deres
mellemgulv, men ogsa ofte hjeelpe-
muskler i den gverste del af brystkas-
sen, nakke og skuldre til vejrtraeknin-
gen. Disse muskler er ikke skabt til

at arbejde i lange perioder. De bliver
udtrzettede, overbelastede og emme.

Overbelastede muskler er mindre ef-
fektive, og derved kan din vejrtraekning
blive mere anstrengt.

Traekker vejret hurtigere

end normalt

Maske har du maerket, at din vejrtraek-
ning er hurtigere og mere overfladisk
end normalt, nar du oplever andengd.
Nar vejrtraekningen er overfladisk, kom-
mer luften kun til de gverste luftveje og
ikke helt ned i luftsaekkene. Derved far
kroppen ikke mulighed for at fa den ilt,
den har brug for. Man kan sige, at det
er mindre "gkonomisk” at treekke vejret
hurtigt og overfladisk, fordi du bruger-
mange muskler og mere energi. Du far
ikke luften sa langt ned i lungerne, at
du far glaede af hvert andedrag.

Foler sig bange, panisk og urolig
Disse folelser er almindelige reakti-
oner pa andengd. Det er kroppens
forsvarsmekanismer, der seetter ind.
De fglelsesmaessige reaktioner kan
have en direkte effekt pa kroppen, sa
du traekker vejret hurtigere og samtidig
bliver musklerne spaendte. Du bruger
mere ilt ved at traekke vejret hurtigt og
ved at spaende musklerne. Det gger
din felelse af andengd i stedet for at
afhjeelpe den.

Vejrtraekningsovelser og afspaendingsteknik

Du kan ikke eendre den formindskede
luftpassage i lungerne, men du kan
udnytte dine lunger bedre med vejr-
treekningsevelser. Du kan traene vejr-
treekningsteknik, som kan hjzaelpe med
at forebygge og afhjaelpe dndengd.
Desuden kan du bevidstafspeende de
hjeelpemuskler, som bliver gmme og
gor ondt, fordi du bruger dem, nar du
har dndengd.

Den dybe vejrtraekning

At traekke vejret dybt og roligt med
mellemgulvet (at traekke vejret med
“maven”) kan hjeelpe dig til at udnytte
dine lunger bedst muligt. Derved far
musklerne mest mulig ilt.

Traen den dybe vejrtraekning, sa du
bliver fortrolig med teknikken.

Instruktion i dyb vejrtraekning

+ Sid behageligt med rank overkrop og god stette

i leenden

+ Forseg at slappe af i skuldre, brystkasse og nakke
¢ Leeg din hand pa mellemgulvet, som ligger lige

nedenfor ribbenene

+ Tag en dyb indanding gennem naesen og and

langsomt ud gennem munden
+ Gentag gvelsen 5-10 gange

+ Nar du traekker vejret med mellemgulvet,
vil du maerke, at maven haver sig under ind-
andingen og sanker sig under udandingen
 Er det sveert at traekke vejret ind gennem
naesen, kan du ande ind gennem munden.

+ Fordelen ved at treekke vejret gennem
naesen er, at det fugter luften og virker

som et filter for stev og andet, for luften

nar dine lunger




L . . . PEP-flojte
Instruktion i dyb vejrtrakning med hj=Iper PEP-fI@jjten kan bruges, hvis du har En PEP-flgjte er et lille plastik-
+ Er det sveert for dig at slappe af i skuldrene, problemer med f.eks.: redskab, som giver modstand
kan en anden person maske hjzlpe dig + andened pa udandingen, sa trykket
* Hjeelperen star bag dig og laegger haenderne * sejtslimilungerne, som er sveert i lungerne gges.
pa dine skuldre atfa op
* Hjeelperen presser sine hander blidt ned pa * lungebetaendelse Det kan dels Igsne slim, dels sti-
dine skuldre mulere til at traekke vejret med
+ Tag en dyb indanding gennem naesen og and Modstande til PEP-flgjten findes i mellemgulvet (traekke vejret
langsomt ud gennem munden 8 forskellige starrelser. med "maven”), sa vejrtraeknin-
+ Giv dine muskler lov til at slappe mere og gen bliver dybere og roligere.
mere af ved hvert andedrag En fysioterapeut afprever modstande
+ Udfer gvelsen 5-10 gange og flere gange med dig for at finde den rette. Samti-

om dagen, men vaer opmaerksom pa,
hvad du kan holde til

dig far du vejledning om, hvor ofte og
leenge, du skal bruge PEP-flgjten. Dette
afhaenger af, hvad du skal opna.

Pustelyd Instruktion i PEP-flojte, hvis du Instruktion i PEP-flgjte, hvis du
Pustelyd er en vejrtraekningsteknik, Instruktion i pustelyd har sejt slim: har andenod:
hvor du langsomt puster ud gennem let 1. Tag PEP-flgjtens mundstykke i Felg anvisningen i punkt 1-2 ovenfor
spidsede leber (flajtemund). Pustelyd * Treek vejret langsomt ind gennem munden og luk |laeberne taet om det men uden at stede og hoste efterfal-
er effektiv til at fa kontrol over andengd, naese eller mund . Treek vejret roligt ind og pust ud gende.
hvor vejrtraekningen er hurtig og over- * Pust langsomt ud gennem let gennem modstanden. Udandings-
fladisk. Pustelyd giver dig mere luft, nar spidsede laeber luften skal fales som en jeevn luft-
du laver noget, som er fysisk anstreng- * Prov at ande ud dobbelt sa lenge, strem, hvis du meerker efter med Rengor flojten jevnligt:
ende som for eksempel at ga pa trapper som du ander ind handen lige over modstanden. Pres Tag mundstykke og modstand af, vask
eller op ad bakker. + Tem ikke lungerne helt for luft ikke udandingen for hardt og tem med opvaskemiddel og vand, skyl efter
+ Vent med at tage naeste indanding ikke lungerne helt. Leeg flgjten efter med rent vand og lad PEP-flgjten terre,
til du naturligt har behov for det det aftalte antal vejrtraekninger for den samles igen.
+ Du kan ogsa puste luften nedad, . Traek vejret dybt ind og and derefter
séledes at du kan maerke udandings- kraftigt ud med aben mund (dette En PEP-flgjte kan hverken tale kogende
luften pa din hage kaldes "at stgde”) - som nar du vand eller renggring i opvaskemaskine.
+ Du kan prgve at sette lyd pa ander pa briller for at pudse dem

Rem dig eller host almindeligt
Brug flgjten igen, sted og host
som fer




At finde den gode stilling

For at kunne traekke vejret med mellem-
gulvet skal musklen have gode arbejds-
vilkar, sa vejrtraekningen kan forega sa
let som muligt. For at opna dette er det
vigtigt, at du holder overkroppen rank.
De tre tegninger viser dig nogle stillin-
ger, der kan skabe plads til dit mellem-
gulv og dine mavemuskler og hjzelpe dig
til at slappe af i skuldrene.

Hvis du finder, at andre stillinger
hjeelper pa din andengd, sa brug dem!
Det vigtigste er at finde stillinger, der er
behagelige for dig.

Afspaendingsteknik
Afspaendingsteknik kan vaere en hjeelp
til at afspaende dine muskler og derved
afhjeelpe andengden.

Der findes mange forskellige former
for afspaending og afslapning. En made
at opna afspaending i kroppen p3, er
systematisk spaending og afspaending

i kroppens muskelgrupper. Teknikken
hedder "Hold - slip”, fordi man holder
spaendingen i muskelgruppen i 3-5
sekunder for derefter at give slip.

Afspaendingsteknikker, der omfatter
hele kroppen, varer ca. 20-30 minutter,
men bare 5-10 minutter kan give en
afslappende effekt.

Der er ingen rigtige eller forkerte
teknikker. Du kan desuden lane bgger
og band om afspaendingsteknik pa
biblioteket.

Instruktion i "Hold - slip” afspaendingsteknik:

* Find et roligt sted. Det kan vaere dit sovevearelse,
en lenestol eller dit favoritsted i haven

* Find en behagelig stilling - siddende eller liggende,
hvor du har god stette i nakken og kan traekke
vejret frit

+ Du kan veelge at lytte til musik eller sidde i stilhed

* Leeg din hand pa mellemgulvet, som ligger lige
nedenfor ribbenene

+ Tag en dyb indanding gennem naesen og and lang-
somt ud gennem munden

+ Gentag evelsen 5 gange

Nu skal du systematisk arbejde med alle muskel-
grupper i kroppen. Hold spaendingen i hver mu-
skelgruppe i 3-5 sekunder og giv slip. Gentag hver
spaending/afspaending 2 gange.

* Bgj fodderne op - hold spaendingen og giv slip
 Straek knaeene

* Spaend ballerne

* Svajileenden

+ Treek skulderbladene sammen
+ Treek skuldrene op til grene

¢ Straek albuerne

* Knyt haenderne

* Pres hovedet mod underlaget
* Bid taenderne sammen

* Knib gjnene samme
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At fa kontrol over angst og panik

De fleste mennesker har perioder, hvor de feler sig bekymrede.
Bekymring kan forarsage fysiske symptomer sa som anspaendthed og
smerter i musklerne.

Bekymringer kan ogsa fere til overfladisk og hurtig vejrtraekning, der
kan medfere utilpashed og svimmelhed (at hyperventilere). Nogle
mennesker beskriver dette som en fglelse af panikanfald. Det kan gere
andengden sveer at styre og kan give angst og felelsen af at blive kvalt.

Hvis du traekker vejret overfladisk og hurtigt, sa prev at traekke vejret
med mellemgulvet og brug pustelyd, som tidligere beskrevet. Dette vil
hjeelpe dig med at traekke vejret roligere, og fa det mest mulige ud af
din vejrtraekning.

Et dbent vindue eller det at veere ude i frisk luft, kan hjeelpe til at fa en
roligere vejrtraekning. At lytte til musik eller at fokusere pa et favorit-
billede, kan hjlpe og aflede fra falelsen af andengad.

Planlaegning af daglige aktiviteter

Ved at planlaegge dine daglige aktivite-
ter kan du fa hjaelp til at finde og udvael-
ge de ting, du gnsker at gore.

Det kan maske hjzlpe dig at teenke pa
din vejrtraekning som en bankkonto,
hvor hver aktivitet har sin egen vejr-
treekningsudgift. Malet er, at udgifterne
ikke overstiger det, der star pa kontoen.
At finde en balance mellem aktiviteter
og andengd. Hvis du overanstrenger
dig, kommer du i underskud - enten
ved at du far andenad eller ved at du
bliver meget traet. Du ma lere, hvad
hver aktivitet "koster”, og du ma laere at
gkonomisere undervejs, sa du holder
balancen og derved undgar andengd.

Planlaeg dagens aktiviteter, sa du ger de
ting farst, som du prioriterer hgjst og
prev sa vidt muligt at skabe en balance
mellem, hvad du er ngdt til at gere og
hvad du har lyst til.

Tal med familie og venner om din an-
dengd og forteel dem, hvad de kan gere
for at hjeelpe dig.

At indrette sig efter en sddan balance
kan veere sveert. Du kan fele dig vred og
frustreret, fordi du skal tilpasse dit liv
efter andeneden pa mange mader. Dis-
se folelser kan gere dndengden veerre
og det kan hjeelpe at tale om dem, hvis
du er i stand til det.

Felgende rad og vejledninger kan vaere
med til at fa din vejrtraekning til at
fungere optimalt i forhold til de ting, du
gor i hverdagen:

At ga pa trapper og bakker

At ga op ad trapper og bakker kraever
godt med luft. Maske er du nerves for at
ga pa trapper eller ga op ad bakker, spe-
cielt hvis dette har givet dig andengd pa
et tidligere tidspunkt. Du kan @ve dig i
at ga pa trapper, op ad bakker og anden
fysisk udfoldelse uden andengd, hvis du
bruger pustelyd og bevaeger dig med en
hastighed, du kan klare.

Giv dig tiden til at fa din vejrtraekning til
at passe ind pa det antal af trappetrin,
du skal op ad, sa det fgles sa behageligt
som muligt for dig.

Det kan hjalpe dig til at ga ture og ga
pa trapper pa en rolig made, uden at
du bliver blive ngdt til at stoppe op og
“fa pusten” igen. Det kan ogsa mindske
den tid, det ellers tager for dig at fa en
rolig vejrtreekning igen. Hold en pause
undervejs, hvis pustelyd ikke er nok til
at forebygge dndengd.

Hvis det er koldt, kan det vaere en fordel
at tage et tgrklaede op foran munden, sa
indandingsluften opvarmes.
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At boje sig

At bgje overkroppen fremover kan
foles som at tabe pusten, fordi luften
presses ud af lungerne. Det kan
forveerre andengden. Prov at
undga at bgje dig forover, hvis
du for eksempel skal samle ting
op fra gulvet.

En made at klare problemet p3, er at
komme ned og hvile pa et knze. Vaelg
knaeet pa det svageste ben og hold
ryggen ret. Dette gor, at du holder din
brystkasse rettet op og dine skuldre til-
bage - en stilling hvorfra du fortsat kan
traekke vejret s ubesveeret som muligt.

Nar du placerer dig séledes, sa prov at
sikre dig, at du har noget at holde fast i,
for eksempel en stol eller en sofa.

Dette vil give dig en ekstra stotte, samt
mulighed for at kunne skubbe fra, nar
du skal rejse dig op igen. Du kan even-
tuelt ogsa skubbe fra pa benet, hvor du
har foden i gulvet.

Hvis du skal foretage dig noget under
taljehejde for eksempel, hvis du skal
temme vaskemaskinen, hente ting i
et skab, eller arbejde i haven, sa szt
dig pa en lav stol. Det er bedre end at
bukke sig.

At lofte tunge ting

Nogle mennesker fgler, at det at |afte
tunge ting, sa som vadt vasketgj eller
indkgbsposer, kan fa dem til at fole

sig traette eller give andengd. Nar man
lafter, har man en tendens til at holde
vejret. Prgv at placere vasketgjet pa en
stol ved siden af tgrresnorene.

Lad veere med at baere en taske eller en
indkgbspose med armene ned langs si-
den, da en tung taske traekker armene
ned. Dette kan fa dig til at traekke vejret
overfladisk og derved forveerre din an-
dengd. Brug en lille indkgbstaske gerne
pa hjul, eller prev kun at fylde tasken
halvt op, sa vil det ikke blive sa tungt og
besveerligt.

Undga i det hele taget at baere tunge
ting, da dette kan veere arsag til andenad,
fordi mange muskler skal pa arbejde.

At arrangere ting rundt i huset

Leeg de ting du oftest skal bruge et
nemt tilgeengeligt sted. Det kan tage tid
at planlegge dette, men det vil hjeelpe
dig til at gore livet lettere i dagligda-
gen. Laeg de ting du har mest brug for

i reolen over taljehgjde, det er bedre
end nederst i et skab eller i en kommo-
deskuffe. Dette vil hjaelpe dig til ikke

at skulle bgje dig, nar du har brug for
tingene.

At vaske sig og klaede sig pa

Mange mennesker synes, at det at ga

i brusebad og kleede sig pa er specielt
anstrengende. Her er nogle ideer, som
kan hjelpe med at gore det lettere.

Organiser brusebadet for du gar i gang,
sd alt, hvad du skal bruge, er inden for
reekkevidde.

Serg for god ventilation i badeveerelset,
sa du undgar felelsen af klaustrofobi,
nar der kommer damp i rummet. Lad
et vindue eller dgren sta pa klem eller
teend for ventilationen i badevaerelset,
mens du bader. Det kan hjeelpe dig
med at mindske fglelsen af andengd.

Nar du kleeder dig af, s prev at undga
fristelsen til at holde vejret, nar du
treekker tgjet over hovedet. Tag armene
ud af blusen elle skjorten farst, traek
den sa hurtigt over hovedet. Dette be-
tyder, at dit ansigt kun er deekket i kort
tid, og at du ikke behaver at lgfte dine
arme i ret lang tid.

Nogle mennesker synes, at det at sidde
pa en brusebaenk er mindre traettende
end et stdende brusebad. Hvis du har
behov for det, sa brug dine vejrtraek-
ningsevelser fgr du saetter dig pa
bruseskamlen.

Bad ikke i for varmt vand.

Hvis du indstiller bruseren, sa vandet
ikke sprgjter dig direkte i ansigtet, kan
du bedre traekke vejret gennem naese
og mund.

Mens du sidder pa badebanken, sa leg
et stort badehandklaede omkring dig, sa
du kan begynde at terre. Du vil opdage,
at dette mindsker arbejdet med at ter-
re dig efter badet. En frottébadekabe
kan ogsé hjeelpe dig med at blive tgrret.

Nar du terrer dig, sa prev at sidde ned.
Left dine fedder op i stedet for at bgje
dig ned, nar du tgrrer fedder og ben.

Forlad badevaerelset hurtigst muligt
og luft ud. Ter dig eventuelt faerdig i
soveveerelset.
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Nar du klaeder dig pa, sa sid ned, hvis det kan lade sig
gore. Prov sa ofte som muligt at kleede dig i lgst tgj,
specielt omkring taljen. Undga at bgje dig ned for at tage
sokker og bukser pa.

At tale i telefon
En tradlgs telefon eller en mobiltelefon til at have i lom-
men kan vaere en idé.

Prov at sikre dig, at du sidder behageligt for du svarer
telefonen og brug et gjeblik til at fa vejret, for du starter
samtalen.

Hvis du star op og taler, fordi det skal ga hurtigt, kan din

andengd blive mere udtalt. Sig til familie, venner og kolle-

ger, at det kan tage nogen tid at svare telefonen. Du kan

evt. bede dem om at ringe i leengere tid, sa du ikke skal
skynde dig.

At ga i haven
At have andengd kan gere det sveert at ga i ha-
ven af flere arsager. Problemerne kan veere lige

mere forpustet, til at det kan vaere sveert
at komme op efter at have siddet ned og
plantet eller fjernet ukrudt.

Sid eventuelt pa en lav havestol eller skam-
mel, nar du vil fierne ukrudt, da du undgar
at bukke dig helt ned. Det er ogsa mere
behageligt og du kan hvile, nar du har brug
for det.

Du kan ogsa organisere blomster i potter
og krukker pa et bord eller baenk i en god
arbejdshgjde.

Kost

Du kan spise den mad, du plejer, men det kan vaere en fordel at spise

flere sma maltider i stedet for 3 store hovedmaltider. Store maltider kan

gge iltbehovet til fadeomsazetningen sa meget, at det kan give andengd.

Hvis man har meget andengd, kan blot det at tygge maden forvaerre
andengden. Hvis det er tilfeldet, kan det vaere en god idé at spise
noget mad, der ikke kraever, at man tygger sa meget. For eksempel
kartoffelmos, hvidt bred uden skorper, supper, is, frugtgred og even-
tuelt energidrikke. Man kan ogsa purere maden.

Ting at se frem til

Du ensker maske at planlaegge en ferie, starte eller genopstarte en
hobby eller interesse.

Du skal finde ud af, hvad du preecis gnsker.

Forbered ved at teenke pa, hvad det vil involvere og hvilke metoder,
du har laert, som kan hjeelpe dig.

Tal med familie, venner, lzeger eller sygeplejersker om eventuelle
problemer. De kan maske hjeelpe med at fi nde en lgsning.

Det kan familie og venner gore

Familie og venner spiller en vigtig rolle i at gere din hverdag sa god
som mulig.
+ Tilbyde praktisk hjeelp. Fx. renggring, indkeb, og havehjeelp.

+ Tilbyde at serge for mad og drikke, servere maden og spise sammen.

+ Tilbyde selskab pa en spadseretur.
* Respektere, at der er brug for mere hvile end vanligt.
* Hjeelpe med at gve vejrtraeknings- og afslapningsevelser.
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Patientforeningen Lungekraeft

Telefon: 40 16 23 35

E-mail: info@lungekraeft.com

www.lungekraeft.com
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