q Hodepine Norge

Pusteteknikk ved behandling av anfall av
klasehodepine med oksygen

Start tidlig i anfallet for best effekt. Teknikken kan
stoppe anfall pa under 10 minutter.

Aldri ligg ned under oksygenbehandling.
Sitt oppreist eller sta, for 8 unnga sgvn
og sikre riktig pusteteknikk.

Bruk aktiv pusteteknikk (hyperventilering):
« Pust kraftig og dypt ut til du temmer lungene helt.

e Press ut siste rest med en «sit-up»-bevegelse, til du hgrer en
kveselyd.

« Pust deretter kraftig og dypt inn oksygen uten pause.

« Gjenta med rytme og kraft. Pust ut og inn uten opphold.

Det er normalt a:
« Hoste i starten (gdr raskt over)
» Fole prikking i fingre og ansikt — det betyr at teknikken virker
« Bli svimmel og sliten — det er tungt arbeid, men effektivt.

Nar smertene har gitt seg: Fortsett med rolig pusting
av oksygen i 5-10 minutter for 3 unnga tilbakefall



