Din checklista

For att ta reda p& om du kan bli fri frAn dina astmabesvér, eller ha mindre besvar, behdver du
séklart prata med din l&kare. Det tar lite av din tid men det kan 16na sig. Samtidigt méste du sjalv
vara motiverad och ta val hand om dig vid sidan av din medicinering. | checklistan hittar du sant
du kan atgarda pé egen hand, och sént du ska ténka pa nar du tar kontakt med din l&kare.

Det héar kan du gora sjalv:

V] Se till att du vet allt du behdver veta
Som sagt, kunskap &r sékraste séttet att bli battre nar man har
astma. L&r dig s& mycket du kan om din egen astma, om hur
sjukdomen fungerar, vad du ska tanka pa och vilka behandlingar
som finns.

Ta alftid din férebyggande medicin,

precis som din l&kare sagt

Just det, precis som din lakare sagt — &ven nar du kénner dig bra.
D& héller du astman i schack. Visst &r det latt att glomma, men gor
ditt basta for att komma ihdg. Hoppar du 6ver din forebyggande
medicin kan dina lungor och luftrér ta skada, och du riskerar att
astman blir varre med tiden.

Motionera sa att du har hyfsad kondition
Du behdver inte springa maraton, promenader &r ocksa motion.
Ju béttre trAnad du &r, desto lattare blir det att hantera astmabe-
svaren. Du upptacker dessutom eventuella férsamringar snabbare
och kan atgarda dem i tid. Att det gér att trdna med astma &r
ingen myt. Manga toppidrottare, till exempel simmerskan
Emma Igelstrom och skidékaren Torgny Mogren, har astma.

Varm alltid upp ordentligt
Uppvarmning &ar A och O innan du ska trana eller géra nagonting
anstréangande. Det &r trakigt, men det tar ju bara en kvart, och sen
blir resten mycket roligare. Nér kroppen &r forberedd pé anstrangning
orkar du namligen mer.

Undvik sant du &r kénslig mot

Ja, det handlar ju lite om sjélvbevarelsedrift. Ar du kanslig mot
vissa dofter, &mnen eller annat du har i din nérhet ska du séklart
férséka undvika dem, om majligt.

Rok inte

Behdver vi ens namna att du inte ska roka. Nansin. Rokning ar ju
som bekant inte bra fér nagon del av kroppen, allra minst luftréren.
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Prata med din doktor om det har:

Socialstyrelsens rekommendation

Socialstyrelsen séger att malet med underhalisbehandling av
astma &r att uppna full kontroll Gver sjukdomen. Det betyder att
man ska vara symtomfri, att man inte ska behdva begrénsa sina
dagliga aktiviteter, att lungfunktionen ska vara normal och att man
ska slippa stérande biverkningar av sin behandling.

Be om en omvéardering
Om du gjort allt som din lakare sagt men fortfarande har besvér, be
att fa din behandling omvarderad. Vanta inte tills nésta aterbesok.

Fraga om allt
Tveka aldrig att stélla fragor till din lakare. Skriv ner alla funderingar
du har kring din astma s& glémmer du ingenting.

Beratta om allt

Har andra i familjen astma eller allergiska sjukdomar? Hur bor du,
har du husdjur eller brukar du festréka? Har du st&ndiga besvar av
din astma eller blir den varre vid speciella tillfallen, till exempel nar
du ar forkyld? Ju mer du kan beratta for din lakare desto lattare
blir det att ordinera en behandling som ér ratt for dig.

Sé&g vad du tycker om din behandling
Hur har du upplevt din behandling? Har du tagit medicinerna enligt
lakarens ordinationer? Har du kant av nagra biverkningar?

Testa PEF-métning eller spirometri, kanske”?
Fraga din lakare om du ska géra regelbundna PEF-métningar
eller kanske en sé kallad spirometriundersokning. Resultaten fran
matningarna och spirometriundersdkningen kan hjélpa lakaren att
besluta vilken behandling som &r béast for just din astma.

Boka ny tid direkt!

Be att f& gora regelbundna &ter- och uppféljningsbesdk for att
utvérdera din behandling.
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Den sunda platsen for dig som har astma



