Tips & Tricks - 7 tips for dig med astma

1. Andningstrana! Motstand under utandningen hjélper till att 6ppna upp dina
luftvagar och lungor och ge renare luftvagar. Motstandet kan skapas av
lapparna eller med olika redskap med munstycke. Tala med din I&kare eller
sjukskoterska for att se vad som passar dig bast. Andningstréna tva ganger om
dagen.!

2. Den basta fysiska traningskombinationen vid astma ar kondition och styrka.
Det leder till battre fysisk formaga, forbattrad livskvalitet, mindre
astmasymtom och farre férsamringsepisoder.?

3. Det ar viktigt att varma upp ordentligt innan fysisk traning. Uppvarmningen
skyddar mot anstréngningsutlosta andningsbesvar under tre till fyra timmar.?

4. Om du reagerar pa kall luft ndr du tranar utomhus kan du prova att anvéanda
en varmevaxlare.? Det ar en slags mask som varmer upp inandningsluften.
Finns att koépa pa vissa sportbutiker.

5. Behandlas du med kortison som du inhalerar? Da ska du skélja mun och svalg
nar du har inhalerat kortison, sa minskar risken fér svampinfektioner i
munnen.?

6. Bar alltid med dig snabbverkande luftrérsvidgande medicin, om du har det.*

7. Forsok fa in en rutin for att ta dina mediciner och koppla géarna ihop det med
en annan rutin som du redan har, till exempel innan du borstar téanderna, vid
eftermiddagsfikat, innan du gar till tréningen, vid middagen eller pa kvéllen nar
du lagger dig.?
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