Kujdesi pér njé pacient qé ka véshtirési né frymémarrje né  shtépi
Véshtirésia né frymémarrje éshté njé simptomé shumé frikésuese - dhe jetesa me njé person
q¢€ ka véshtirési né frymémarrje mund t€ jet€ shumé stresuese.

T¢€ kesh pak kontroll mbi ményrén se si merr frymé€, menaxhimi i panikut dhe disa ményra
praktike pér té pérballuar aktivitetet e pérditshme mund té ndihmojné shumé.

Ankthi dhe véshtirésia né frymémarrje jané shumé té lidhura - véshtirésia né frymémarrje
mund té shkaktojé ankth - dhe kur je i1 shqetésuar, frymémarrja béhet mé e shpejté dhe mé
pak efikase.

Késhilla kryesore

e Kontrolloni frymémarrjen tuaj - shikoni videon "Menaxhimi i1 véshtirésis€ né
frymémarrje" nga St Christopher's.

e Mendoni pér pozicionin qé¢ mund t€ merrni pér t&€ futur sa mé shumé ajér né mushkeéri,
pér shembull, pérkulja pérpara mund t€ ndihmojé shumé.

e Njé rrjedhé ajri nga hunda, nga nj€ ventilator i mbajtur me doré ose nga njé dritare e
hapur mund té ndihmojé shumé.

e Njé peshgqir i lagur dhe i freskét mbi hundé mund t€ ndihmojgé.

e (Cfaré ju ndihmon t€ geté€soheni - muziké, televizion, relaksim.

e Hani vakte t€ vogla dhe t€ rregullta qé jané té buta dhe nuk kérkojné shumé pértypje.

e Ké&shill¢ praktike - njé€ shall i buté né vend t€ tharjes me peshqir mund té kursejé
energji pas njé dushi.

e St Margaret's Hospice ka krijuar disa video té shkurtra pér t&€ shpjeguar relaksimin dhe
meditimin e drejtuar.



