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Hengityksen merkitys ahdistuksenhallinnassa

Opas syomishairioon sairastuneelle

x LAMK

Syomishdiridliitto - SYLI ry Lounatuulet Yhteisétalo 040 558 5265
Lantinen Pitkakatu 33 info@syomishairioliitto.fi
20100 Turku www.syomishairioliitto.fi



oF
SYLl Sydmishairisliitto - SYLI
AV,

Syomishairiot ja ahdistus

Pohjimmiltaan sydomishairidoireilussa on kyse
tavasta lisata elamanhallinnan tunnetta ja
kontrolloida ahdistusta. Oireilu on tuonut
jarjestystd, muuta gjateltavaa ja tekemista
ahdistuksen tilalle. Syomishairiosta toipuessa on
ennen kaikkea tarkedd oppia kasittelemaan
ahdistusta ilman turvautumista
syomishairiooireiluun.

Kun ahdistus lisadntyy, myos syomishadirion aani
vahvistuu. Syomishairio oireineen tuo kuitenkin
vaistamattd mukanaan lisdd ahdistusta.
Ahdistuneena hengitys salpautuu, kiihtyy ja
pinnallistuu. Rauhallisen ja tietoisen hengityksen
avulla sinun on kuitenkin mahdollista sietaa
ahdistuneisuutta.
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Mita hengitys on?

Ihminen tarvitsee happea tuottaakseen energiaa
elimiston elintoimintoja varten. Sisdédnhengityksen
avulla keho saa happea ja aineenvaihdunnan
tuloksena syntynyt hiilidioksidi poistuu uloshengityksen
kautta. Hengityksestd vastaa hengityselimisto.
Ylahengitysteitd ovat nendontelo, nielu ja kurkunpdd.
Alahengitysteihin kuuluvat keuhkot, keuhkoputket,
iimatiehyet sek& keuhkorakkulat.

Hengityksen sadately on sekd biokemiallista ettd
hermostollista. Biokemiallinen saately perustuu kehon
happo-emdstasapainoon eli hiilidioksidin ja hapen
valisen tasapainon palauttamiseen. Hermostollisesta
sadatelysta vastaa aivojen hengityskeskus, joka
ldhettad hermoimpulsseja hengityslinhaksille sisadn- ja
uloshengityksen kaynnistdmiseksi.
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Hengitykseen osallistuu lihaksia, joiden avulla keuhkot
saavat tilaa lagjentua ja jotka rytmittavat hengitysta.
Tarkein hengityslinas on pallea. Muita hengityslihaksia
ovat kylkivalilihakset, lantionpohjan lihakset sekd
vatsalihakset.

Luonnollisessa sisddnhengityksessad pallea supistuu ja
painuu alaspdin, vatsa tydontyy ulospdin ja rintakehd
laajenee eteen, sivuille ja taakse. Uloshengitykselld
lihakset rentoutuvat, lantionpohja jannittyy ja
hengitysliike toimii pdinvastaisesti. Uloshengitysta
seuraa huomaamaton tauko.
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Epatasapainoinen hengitys ja ahdistuneisuus

Ahdistuneena hengitys hairiintyy ja muuttuu
pinnalliseksi. Epdtasapainoinen hengitys syntyy
sympaattisen hermoston laukaisemana, kun keho
kokee ahdistuksen ja stressitilan uhkaavana tilanteena.
Hengitys voi olla my&s tapa saddella tunteita ja
suojautua uhkaa vastaan. Toisaalta epdtasapainoinen
hengitys lisad ahdistusta yha edelleen.

Ahdistus
kasvaa
Hyperventilointi, _
hengityksen Sympaattinen
pidattaminen her_mq sto
aktivoituu
Hengitys
muuttuu
epatasapainoiseksi
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Ahdistuneena kohtauksenomainen hyperventilaatio ja
hengityksen pidattdminen usein vuorottelevat.
Epdtasapainoinen hengitys voi nakya
niskahartiaseudun apuhengityslihasten korostuneena
jannittymisend tai pallean tauottomana ponnisteluna,
jolloin hengitystauko puuttuu. Myds hengityksen
pidattdminen voi olla tapa voimistaa kontrollin
tunnetta ja toimia tunne-eldman sadtelymekanismina.

Epdtasapainoinen hengitys lisddntyy etenkin
tilanteissa, joissa sydmishairion oireisiin turvautuminen
ei ole mahdollista. Hairiintynyt sydminen on toiminut
ahdistuksenhallintakeinona silloin, kun on tarvittu
keinoja tunteiden ja ahdistuneisuuden sadtelemiseksi.
Hengityksen havainnointi ja hengitysharjoitukset voivat
toimia uutena, terveend ahdistuksenhallintakeinona.
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Epatasapainoisen hengityksen tunnistaminen

Hengityksen pidattaminen

Hengitystauon puuttuminen

lIman haukkominen

Tihed huokaileminen ja haukotteleminen
Suuhengitys levossa

Suurentunut hengitystiheys (yli 10-14 kertaa
minuutissa)

Hyperventilaatio: kasien ja kasvojen
puutuminen, sydamentykytys, kasvava
ahdistuneisuus

Rintakehdn jatkuva kannatteleminen
Vatsalihasten jannittyneisyys ja jaykkyys
Hartioiden ja rintakehan liikkkuminen ylospain
sisddnhengityksessa

Taysin liikkumaton rintakeha

Hartioiden ja kaulan lihasten jannittaminen
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Jos huomaat hengittavasi epatasapainoisesti ja
pinnallisesti, pelkkd huomion suuntaaminen
hengitykseen saattaa usein riittad. Rauhallinen
hengittely auttaa sietdmaan tilanteita, joissa
Jjoudutaan kasittelemadn pelkoa ja ahdistusta.
Hengityksen avulla on mahdollista harjoitella
tunnistamaan, kohtaamaan ja kestadmadn
vaikeita tunteita.

Hengitysharjoittelu perustuu saa olla vain -
ajatukseen. Hengitellessa opetellaan tekemaan
havaintoja itsestd ja omista tunteista. Tama
helpottaa ahdistuksen hyvaksymista ja vahentad
tarvetta turvautua syomishairion oireisiin.,

Hidastuvan, tietoisen hengityksen vaikutus
perustuu parasympaattisen hermoston
aktivoimiseen. Hidas hengitys vahentdd

ahdistuneisuutta, madaltaa stressitasoa ja lisad
lohdullisuutta. Kun ahdistus lievittyy, myos
syomishairidoajatukset vahenevat.
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Hengitysharjoitukset

On hyva aloittaa passiivisesta uloshengityksestd. Anna
uloshengityksen vain tulla, ilman tarvetta pinnistella tai
kontrolloida hengitystd. Inmettele ja tutki uteliaasti, miltd
kehossasi tuntuu hengitellessasi.
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Aastd uloshengityksen aikana helpotuksen huokaus
ja hellita lihasjannitys kasvoilta, rintakehaltd, vatsalta
aina nivusiin saakka. Sisdanhengitykselld veda toinen
polvi laiskasti koukkuun. Uloshengityksella hellita jalka
takaisin suoraksi lonkan ulkokierron kautta. Hengittele
selinmakuulla sisddn ja hellitd uloshengitykselld jalleen
lihasten jannittyneisyys.”

x AMK
e e

SySmishdiridliitto - SYLI ry Lounatuulet Yhteisétalo 040 558 5265
Lantinen Pitkakatu 33 info@syomishairioliitto.fi
20100 Turku www.syomishairioliitto.fi



oF
SYLl Sydmishairisliitto - SYLI
AV,

Uloshengityksen jalkeisen tauon aikana lihakset
rentoutuvat ja saat aikaa ahdistavien tunteiden
tunnistamiseen. Pallea saa levata ja
hyperventilaation aineenvaihdunnallinen tarve
poistuu. Hengitystaukoa havainnoimalla
hengityksen ja mielen rauhoittaminen on
helpompaa, ja uloshengittdminen helpottuu.
Luonnolliseen hengitystaukoon keskittymalla voit
ohjata tietoisesti ajatuksiasi pois ahdistavista
syomishairidajatuksista.
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"Koukista polvet selinmakuulla levedan haara-asentoon.
Hengita ulos ja anna polvien kallistua
sisddnhengityksen aikana rauhallisesti oikealle kohti
maata. Kierrd pad pehmedn uloshengityksen aikana
vasemmalle. Pysy kiertoasennossa ja hengittele
vapaasti muutaman kerran paallimmaisen kyljen
venyessd. Palaa hitaasti alkuasentoon
sisddnhengityksen aikana. Hellitd lihasjannitys
uloshengityksen aikana ja tunne hengityksen hiipuvan
taukoon. Odottele rauhassa kehossa syntyvad uutta
sisddnhengitysimpulssia. Jatka aiempaan tapaan
polvien kierrolla vasemmalle.”
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Pallean optimaalinen toiminta on tarkedd
luonnollisen hengityksen kannalta. Jos pallean
liike on rgjoittunut, myos vatsan liikkkuminen
hengityksen aikana on olematonta ja hengitys
keskittyy rintakehan ylaosiin. Tama lisad
epatasapainoista hengitysta ja lisad
ahdistuneisuutta.

Mielikuvia ja metaforia hydodyntamalla
hengityksen rauhoittaminen ja luonnollisen
hengitystavan [oytdminen on helpompaa. On
kuitenkin yksildllistd, kuinka helpoksi kukin kokee
mielikuvallisen hengityksen. Ajatuksen
suuntaaminen vatsan tai lantionpohjan alueelle
voi olla aluksi haastavaa, mutta helpottuu
harjoittelun myotd. Seuraavan harjoituksen
tarkoituksena on palauttaa pallean normaali litke
mielikuvan avulla.
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"Tuo kasi rinnalle syddmen tasolle ja toinen kasi vatsan padlle.
Kuvittele, ettd rintalastan sisdpuolella on pallo, joka liikkkuu
hengityksen tahdissa. Kun hengitat sisadan, pallo vierii
rintalastan takaa alas alemman kaden tasolle navan taakse.
Anna vatsan liikkua vapaasti ulospadin. Uloshengityksella pallo
liikkuu takaisin ylemman kaden taakse. Seuraa pallon liiketta
hengityksen rytmissd muutaman minuutin ajan. Jos hengitys
tuntuu tyolaaltd, tuo kasia Idhemmas toisiaan.”
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Pallean ohella myods muita hengityslihaksia on
hyvad havainnoida ja vahvistaa. Pallean
laajentaessa keuhkoja alaspdin muut
hengityslihakset lagjentavat keuhkoja eteen,
sivuille, taakse ja ulospdin. Apuna hengitysliikkeen
havainnoimisessa voit kayttad huivia tai
pehmedd vyota.
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"Ota mukava asento ja kiedo rintakehdn ymparille
pehmed vyo tai huivi ja tuo sen padt ristiin edessasi.
Tartu vyon vastakkaisiin paihin. Hengitd ulos ja vedd

vyon paitd vastakkaisiin suuntiin uloshengityksen
loppua kohti. Uloshengityksen lopussa vyd on melko
tiukalla. Kun alat hengittad sisaan, 10ysad vyotd niin
hitaasti, ettd joudut hengittdmadn vyota vasten.
Sisadnhengityksen lopussa vyd on |0ysand. Tee
muutama kierros ja muista varata aikaa
rauhoittumiseen harjoituksen jalkeen.”
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Rauhallinen hengitys on toimiva ensiapukeino
ahdistuneisuuteen. Hengitykseen keskittyminen
auttaa katkaisemaan ahdistuksen ja
katastrofigjattelun kehan ja palauttamaan
turvallisuuden tunteen. Silloin myos syomishairion
aani hiljenee. Paras tapa saada hengitys
rauhoittumaan on antaa hengitykselle tietoisesti
lupa tulla sellaisenaan, sopivassa ja
miellyttavassa rytmissa.

x LAMK

SySmishdiridliitto - SYLI ry Lounatuulet Yhteisétalo 040 558 5265
Lantinen Pitkakatu 33 info@syomishairioliitto.fi
20100 Turku www.syomishairioliitto.fi



oF
SYLl Sydmish&irisliitto - SYLI
v

"Istu mukavasti tuolissa tai makaa lattialla. Nosta toinen tai
molemmat kadet vatsalle lepddmadn ja tunnustelemaan
hengityksen rytmid. Oman kaden rauhoittava kosketus
tyynnyttad hengitystd. Katesi eivat arvostele sinua tai vaadi
mitadan. Mikali vatsan koskettaminen on sinulle vaikeaa, voit
aloittaa asettamalla kadet kylkien padlle. Aina, kun tunnet
olosi turvattomalksi tai jannittyneeksi, voit tehdd tadman
yksinkertaisen tyynnyttelyharjoituksen.”
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