Tips til dig med astma

. Andedreetsgvelser med sugergr! Andedreetsgvelser 8bner de sma Iuftveje og
styrker andedraetsmuskulaturen og lungefunktionen. Tag en flaske med en liter
vand og et smalt sugergr. Saet sugergret ti centimeter ned i vandet. Tag en
dyb indanding, og luk derefter langsomt luften ud gennem sugergret. Start
forfra 0g gentag gvelsen ti gange. Traen andedreettet to gange om dagen.

Er du overvaegtig med fedtet siddende pd maven, sakaldt abdominal fedme? Sa
er det godt at treene andedreettet, fordi abdominal fedme @ger trykket i
bughulen og modvirker mobiliteten af mellemgulvet, der er den stgrste
vejrtraekningsmuskel.

Den bedste treeningskombination mod astma er kondition og styrke! Det fgrer
til bedre fysiske evner, forbedret livskvalitet, faerre astmasymptomer og feerre
perioder med forveerring.

. Hvis du reagerer pa kold luft, kan du prgve at bruge et tgrklaede der daekker
munden og naesen, nar du traener. Hvis dette ikke hjaelper, kan du ogsa
benytte en seerlig varmemaske, der opvarmer indandingsluften.

. Modtager du behandling med kortison, som du inhalerer? Sa skal du
efterfglgende skylle munden tre gange efter at du har taget din
inhalationsmedicin med kortison, sa falder risikoen for svampeinfektion i
munden.

. Tag to slurke vand, efter du har skyllet og gurglet munden. Det reducerer
eventuel haeshed.

. Hvis du er generet af haeshed, selvom du alltid skyller halsen og derefter tager
to slurke vand, sa kan du tale med din laege.

. Hvis din lzege har ordineret hurtigvirkende medicin, sa have den altid med dig.
Prgv at lave en rutine, hvor du kombinerer din medicin med en anden rutine,

du allerede har. Du kan fx ggre det til en vane at tage din medicin, lige fgr du
bgrster teender.
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