ELVYTYSOHJEET
YLEINEN HATANUMERO 112

JOS TAJUTON HENKILO EI HERAA EIKA REAGOI KASITTELYYN, HUUDA APUA JA
PYYDA JOKU PAIKALLA OLEVISTA TEKEMAAN HATAILMOITUS HATANUMEROON
112. JOS OLET YKSIN, TEE HATAILMOITUS ITSE. NOUDATA HATAKESKUKSEN

AVAA HENGITYSTIET JA TARKISTA HENGITYS:
KOHOTA TOISEN KADEN KAHDELLA SORMELLA LEUAN KARKEA YLOSPAIN JA OJENNA
PAATA TAAKSEPAIN TOISELLA KADELLA OTSAA PAINAEN. KATSO LIIKKUUKO

RINTAKEHA, KUULUUKO NORMAALI HENGITYKSEN AANI TAI TUNTUUKO
POSKELLASI ILMAN VIRTAUS.

JOS HENGITYS EI OLE NORMAALIA:

ALOITA PAINELUELVYTYS. ASETA TOISEN KADEN KAMMENEN TYVI KESKELLE
RINTALASTAA JA TOINEN KASI SEN PAALLE.

PAINELE 30 KERTAA KASIVARRET SUORINA RINTALASTAA MANTAMAISELLA

LIIKKEELLA PAINELUTAAJUUDELLA 100 KERTAA MINUUTISSA. ANNA RINTA-
KEHAN PAINUA NOIN 4-5 CM.

JATKA PUHALLUSELVYTYKSELLA. AVAA HENGITYSTIET UUDESTAAN. KOHOTA
TOISEN KADEN KAHDELLA SORMELLA LEUAN KARKEA YLOSPAIN JA TAIVUTA PAATA
TAAKSEPAIN TOISELLA KADELLA OTSAA PAINAEN. SULJE SIERAIMET PEUKALOLLA
JA ETUSORMELLA. PAINA HUULESI THVIISTI HENKILON SUULLE JA PUHALLA 2
KERTAA ILMAA KEUHKOIHIN, SEURAA SAMALLA RINTAKEHAN LIIKKUMISTA.

JATKA PAINELU-PUHALLUSELVYTYSTA VUOROTTELEMALLA RYTMIA 30
PAINELUA, 2 PUHALLUSTA KUNNES VASTUU SHRTYY AMMATTIHENKILOLLE,
HENGITYS PALAUTUU TAI ET ENAA JAKSA ELVYTTAA.




