Huff Oksriigii
Huff OksUraga, girtlagr daha uzun sure acgik tutmayi saglayan 6zel bir 6kstirme seklidir.
Bu yontem ¢cocugun akcigerlerinden balgamin atilmasina yardimci olur.

Huff Oksuirtigli Hakkinda

e Hava kanallarinda havanin balgamin dtesine gegmesini saglar.

e Hava, balgami dar hava kanallarindan daha genis hava kanallarina hareket
ettirir.

e Balgam genis hava kanallarina geldiginde oksurtkle disari atilmasi ¢ok daha
kolay olur.

Huff Oksurtugu icin Talimatlar

Cocugunuzu dik sekilde oturtun.

Cocugunuzun genesini hafifgce yukar kaldirin — bu girtlaginin agilmasina yardimci
olacaktir.

Cocugunuza agzini agtirin.

1 ila 2 dakika boyunca ¢ocugunuzun biraz daha derin nefesler almasini saglayin.
Cocugunuza yavas bir nefes aldirin.

Cocugunuzun nefesini U¢ saniye slresince tutmasini saglayin. (Bu, balgamin
arkasina ya da altina havanin girmesini saglar.)

Cocugunuzun nefesini sakin bir sekilde vermesini saglayin. Nefesini normalde
yaptigindan biraz daha uzun siire versin. Oksiirme ihtiyaci hissetmesinden hemen
oncesine kadar nefes versin. (Cocugunuza éksiurmeye CALISMAMASINI
hatirlatin.)

8. Bu islemleri (adim 1-7) iki kez daha tekrarlayin.

9. Balgami atmasi i¢in gocugunuzun normal sekilde dksurmesini saglayin.
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Gerekli olmasi durumunda bu islem tekrarlanabilir.

Ne zaman Huff Oksiiriigii uygulanmalidir:

« Oksurmeye ihtiya¢ duyulan her zaman
e Hava kanallarinin agilmasi esnasinda ve sonrasinda

Ipuclari

e Cocugunuza nefes verme esnasinda girtlagini tam olarak agmasini hatirlatin.

o EQger “hiriltili” sesler duyarsaniz, cocugunuzun daha sakin nefes vermesini
saglayin.

o KugUuk, orta ve buyuk nefeslerle pratik yapin.
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