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Handholdt vifte

Informasjonen nedenfor er laget for a hjelpe deg med a handtere din stabile, langvarige
(kroniske) tungpust. Dersom pusten din blir verre, eller pustebesveer er en ny plage, er det
viktig @ oppseke lege.

Kan bruk av vifte hjelpe ved tung pust?

Nar du er tungpustet, har du kanskje erfart at du instinktivt gar mot en apen dgr eller et
vindu for a «fa frisk luft». P4 samme mate kan en kjglig luftstrem fra en handholdt vifte

bidra til 3 redusere fglelsen av tungpust. Viften kan derfor sees pa som en «baerbar pust
med frisk luft».

Andre ting som ogsa kan bidra til & lindre tungpust:

e en kjglig klut eller «dusjtake» med kaldt vann i ansiktet
e apne vinduer, for eksempel i bilen
e bord- eller gulvvifter

= Forskning har vist at det a kjgle ansiktet med en vifte
kan veere effektivt for a redusere tungpust. Det antas at
kjgling av kinn, nese og munn sender signaler til hjernen
som demper fglelsen av tungpust.

Hvordan skal den handholdte viften brukes?

Finn en behagelig sitte- eller hvilestilling

1. Hold viften omtrent 15 cm fra ansiktet

2. Rett luftstrommen mot ansiktet og beveg viften
sakte fra side til side slik at luftstremmen treffer
nese, munn og sidene av kinnene

3. Bruk viften til du kjenner at pusten blir lettere




Noen merker bedring etter bare ett minutt, mens andre trenger a bruke viften i opptil 10
minutter fgr pusten fgles lettere.

Viften kan brukes samtidig med oksygen pa nesekateter. Personer som bruker
oksygenmaske, har ogsa rapportert at det a kjgle kinn, nakke og @gvre del av brystkassen
med viften kan lette pusten.

Nar bar jeg bruke viften?

Du kan bruke viften nar du fgler deg tungpustet. Ha viften lett tilgjengelig for eksempel i
lommen nar du er ute. Det kan ogsa vaere nyttig a ha en handholdt vifte ved sengekanten,
slik at du enkelt kan na den.

Viften kan vaere nyttig i kombinasjon med andre teknikker som hvilestillinger,
pusteteknikker eller avspenning. Andre brosjyrer i denne serien gir mer informasjon om
dette.
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