RYGGMARGSSKADECENTRUM
GOTEBORG

Andas lattare, sov battre och orka mer

Erik Tullin och Fia Lamberg 260521




Plan:

30 min férelasning / diskussion : Fraga géarna !
Darefter fragestund, diskussion




Bakgrund

En ryggmargssskada ger varierande grad av andningsmuskelpaverkan
Anadning éar ett av de fa systemen som vi kan paverka viliemassigt och inte.




Bakgrund Andning

 Livsviktigt for att kroppen ska fungera
« Syre in
« Koldioxid ut




Hur styrs andningen?

Fran hjérnan
Ryggmaérgen
De perifiera kemoreceptorerna.
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Hur andas vi vid anstrangning och nar vi hostar?
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Hur andas vi vid anstrangning och nar vi hostar?
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Varfor ska vi vara uppmarksamma pa
andningspaverkan?

* Konsekvenser
 \ad kan jag gora sjalv
 \Vad gor varden



Vi ar aldre idag an igar, aven om vi inte
vill erkanna det :)

Stigande alder minskar den respiratoriska kapaciteten
Muskelmassan minskar med stigande alder
Minskad rorlighet




Nedsatt andningskapacitet

- underventilation




Hur kanner vi igen det?

Mindre luft in och mindre luft ut

Minskad férmaga att transportera bort koldioxid-paverkar alla organ och
funktioner i kroppen

Okad trétthet, nedsatt koncentration
Okad risk for lunginflamation och andra infektioner




Vad kan jag sjalv gora?

Hall en stabil vikt
Tréana regelbundet for att ha sa bra muskular héalsa som maojligt
Undvik langvarigt sangliggande
Se dver sittande i rullstol
Vaccinera sig mot influensa och lunginflammation
Sluta roka
Ga pa regelbundna kontroller



Vad kan sjukvarden gora?

Erbjuda regelbundna uppfoljningar
Mata andningskapaciteten och ventilation
Ge traningsrad och rad om eventuell andningstraning
Utprovning av eventuella andningshjalpmedel
Oversyn av sittande i rullstolen




Hostkraft




Hur kanner vi igen det?

Beroende pa skadeniva
Svart att fa upp slem
Behover hosta manga ganger




Vad kan jag sjalv gora?

Hitta din strategi
Finns olika tekniker for assisterat hoststod
Vaccinera sig mot influensa och lunginflammation
Sluta roka

Ga pa regelbundna kontroller




Vad kan sjukvarden gora?

Erbjuda regelbundna uppfoljningar
Mata andningskapaciteten och ventilation
Ge rad om eventuell andningstekniker och hoststod
Utprovning av eventuella hjalpmedel




Somnapne

Leder till dalig sbmnkvalite
Leder till bkad belastning pa hjarta




Hur kanner vi igen det?

Morgonhuvudvaérk (pga hogt PcO2)
Dagtrotthet
Koncentrationssvarigheter
Somnar mitt | VM finalen.




Vad kan jag sjalv gora?

Hall en stabil vikt
Trana regelbundet for att ha sa bra muskular halsa som maojligt
Ta kontakt med din vardgivare om du misstanker smnapné




Vad kan sjukvarden gora?

Erbjuda regelbundna uppfoliningar
Matningar for att bedéma allvarlighetsgraden av apné
Prova ut hjalomedel for att underlatta pa natten (bettskenor, CPAP)



Summa summarum

En sa vélhallen andningsregim som mdgjligt och vaksamhet pa sémnapnésyndrom &r viktigt.
-Ga pa uppféliningar
- Ta hjalp om det behovs.
- Ta hjalp tidigt













