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Handholdt vifte

Denne informasjonen er laget for & hjelpe deg a handtere stabil langvarig
tungpust. Hvis pusten din er i forverring eller pustebesveer er en ny plage,
er det viktig at du sgker medisinsk hjelp hos din fastlege.

Kan bruk av vifte hjelpe ved tungpust?

Nar du er tung i pusten gar du gjerne til en apen dar eller vindu for a fa
frisk luft. PA samme maten kan et kaldt luftdrag fra en handholdt vifte
redusere fglelsen av tungpust.

Studier har vist at et kaldt luftdrag fra en handholdt vifte kan ha god effekt
for & redusere fglelsen av pustebesvaer. En antar at det ved kjgling av
omradene rundt kinn, nese og munn sendes informasjon til hjernen som
reduserer fglelsen av tungpust.

Falgende tiltak kan ogsa bidra til a lette tungpust:

¢ en kald klut eller en kald vanndus;j fra en spray i ansiktet
e et apent vindu, for eksempel i bilen
e bordvifte eller vifte som star pa gulvet




Hvordan skal den handholdte viften brukes?

e Finn en god hvilestilling nar du fgler deg tungpustet. Se gjerne i
brosjyren «Pusteteknikk og stillinger som letter tungpust».

e Hold viften omtrent 15 cm fra ansiktet

¢ Rett luftstrammen mot ansiktet og beveg viften rolig fra side til side
slik at luftstrammen dekker nese, munn og kinn

e Bruk den til du fgler deg letter i pusten

Vifter med tre eller flere roterende blad synes a veere mest effektive fordi
luftstrammen blir sterkere. Noen behgver bare & bruke viften ett minutt
mens andre trenger 10 minutter fagr de fgler at pustebesveeret letter. Du
kan bruke viften din sa lenge og sa ofte du gnsker.

Ta viften med deg i «lommen» sa du har den tilgjengelig nar du trenger
den. Det kan veere nyttig & bruke viften hvis du trenger a stoppe opp for en
«pust i bakken», eller for plutselig pustebesvaer nar du er i ro. Det kan
ogsa vaere lurt & ha den pa nattbordet hvis du vakner og er tungpustet pa
natt.

Viften kan benyttes samtidig som oksygen pa nesekateter. Personer som
benytter oksygen med maske har kommentert at det kan lette pusten a
kjgle kinn, nakke og gvre del av brystet med viften.



Pasientinformasjonen er oversatt og tilpasset ved Sunniva senter etter tillatelse fra
Breathlessness Intervention Services (BIS), Addenbrooke’s Hospital.
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