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MIKSI MINUA
YSKITTAA

EPAILETKO, ETTA sinulla on astma, vai onko sinulla astma? Tie-
datko, mista se johtuu?

ASTMA ON keuhkoputkien tulehduksellinen sairaus. Astman
oireet voivat ilmetd monella tavalla. Pitkaan, viikkojen ajan kes-
tava paivittainen yska tai poikkeuksellisen kova yska voivat olla
astman ensimmaiset oireet. Astman muita oireita ovat uloshen-
gityksen vinkuminen ja limaisuus. Naiden lisaksi sinusta voi tun-
tua, ettd ei jaksa esimerkiksi juosta rappusia niin kuin ennen tai
lenkilla tuntu, etta on vaikea hengittaa.

OIREET JOHTUVAT siitd, ettéd keuhkoputket ovat artyneet tu-
lehdustilan vuoksi. Tulehdukseen liittyy usein limaisuus, liman
nousu ja keuhkoputkinen supistuminen. Taman vuoksi hengi-
tysteissd ilma kulkee kapeampien reittien kautta, ja hengittami-
nen on tyolasta.

OIREITA VOI iimeta esimerkiksi flunssassa, rasituksessa tai sii-
tepdlyaikana. Oireet voivat olla vain ajoittaisia, mutta mita no-
peammin astman hoito aloitetaan, sita tehokkaammin tulehdus
saadaan vaimennettua pienemmalla ladkemaaralla.

NUORISTA ASTMAA sairastaa noin 15 000, ja samanlaisella
joukolla on astmakaltaisia oireita. Lapsuudessa alkanut astma
yleensa helpottaa teinind, mutta astma voi myos alkaa vasta
nuoruusiassa. Astma on jokaisella omanlaisensa ja hoito on yk-
silollista.




ASTMAN PERIMMAISTA syyti ei tiedetd, mut-
ta jos muilla sukulaisillasi on astmaa, se voi lisa-
ta astman riskia. Allergiatausta vaikuttaa myos
astman kehittymiseen, eli jos sinulla on siite-
polyallergia tai vaikka koira-allergia, voit saada
helpommin astman. Tupakointi lisda astman ja
muidenkin sairauksin riskida moninkertaisesti.

ASTMA SAIRAUTENA ei ole mikaan maail-
manlopun asia. Ladakehoito on nykyaan niin
tehokasta, ettd pystyt elamaan ihan normaalia
elamaa. m

Normaalit
hengitystiet

Hengitystiet
astmassa

. tulehtunut
jaturvonnut
seindma

Hengitystiet
astmakohtauksessa

‘ sileiden
limakalvon turvotusta ja lihasten
lisdantyvaa limaneritysta supistuminen Kuva: Péter Csonka
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MITEN ASTMAA
TUTKITAAN

KOSKA OIREET ovat hengitysteissd, tutkimuk-
set ovat hengitystiekokeita eli puhutaan keuh-
kofunktiotutkimuksista.

PEF-PUHALLUSSEURANTAA tehdaan koto-
na. Siind puhalletaan PEF-puhallusmittariin,
joka yleensa annetaan sinulle lainaksi terve-
ydenhuollon yksikosta. PEF-mittarin voi ostaa
my0®s apteekista. Mittariin puhalletaan aamuin
illoin. Puhalluslukema kertoo sinun ulospuhal-
lusvoimakkuudestasi. Astmassa uloshengitys
vaikeutuu, eli PEF-arvot ovat normaalia pie-
nemmat keuhkoputkien ahtautumisesta takia.
Seuranta kestda kaksi viikkoa.

SPIROMETRIA-NIMINEN keuhkojen toimin-
takoe tehdaan terveyskeskuksessa, laakaria-
semalla tai sairaalassa. Siina puhalletaan voi-
makkaasti ulospain PEF-mittausta pidempia
puhalluksia. Spirometriassa mitataan keuh-
kojen tilavuutta ja toiminnan muutoksia myds
keuhkoputkia avaavan laakkeen jalkeen. Hoi-
taja neuvoo sinua koko ajan mita tehdaan.




SPIROMETRIATUTKIMUS VOIDAAN tehda
myos niin, etta valilla kaydaan juoksemassa ja
puhallukset mitataan rasituksen jédlkeen. Tama
on tarkempi tutkimus verrattuna ilman rasitusta
tehtavaan tutkimukseen.

HISTAMIINI- ELI METAKOLIINIALTISTUS teh-
daan myos terveydenhuollon yksikdssa. Siina
tehdaan myos puhalluskokeita, mutta sinulle
annetaan sumuttimella ainetta, joka arsyttdaa
keuhkoputkia ja katsotaan, miten se vaikuttaa
puhallustuloksiisi.

ASTMAAN LITTYY monesti allergiaperai-
syyttd ja allergisella on korkeampi astmariski.
Astmatutkimuksiin kuuluu usein myos allergia-
testit, joita tehdaan joko ihopistokokeina kasi-
vartesi iholle tai verikokeena.

KAIKKIIN TUTKIMUKSIIN saat ohjauksen hoi-

tavasta yksikosta seka kirjallisena etta suullise-
na. m

Spirometriassa mitataan keuhkojen
tilavuutta ja toiminnan muutoksia

Y

myds keuhkoputkia avaavan
ladkkeen jalkeen.
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MITEN VOIN
ITSE VAIKUTTAA
ASTMAANI

ASTMA ON nuorilla yleensa lievaoireista.
Astman oireet ovat yleensd aaltoilevia, mut-
ta laakitysta tulee jatkaa ohjeiden mukaan,
vaikka oireita ei olisikaan. Poikkeuksena on,
jos ladakari toteaa, etta sinulla on astma, joka
vaatii vain kausiluonteisesti hoitoa esimerkiksi
flunssan tai siitepolykauden aikana. Talloin pu-
hutaan kausiluonteisesta astmasta.

VAIKKA ASTMAOIREET olisivatkin pitkan ai-
kaa pois, taipumus astmaan sailyy lapi elaman.
Hyvalla hoidolla astma ei rajoita elamaasi, liik-
kumista, kaverien tapaamista tai ammatinvalin-
taa.

HYVA HOITO tarkoittaa, ettd haluat hoitaa it-
sesi ja otat vastuun astmasi hoidosta. Tiedéat,
mitkd ovat sinun laakkeesi ja osaat kayttaa
niité oikein. Tunnistat oireesi. Loydat itsellesi
sopivan lilkkuntamuodon ja unohdat tupakka-




kokeilut. Ndissa asioissa sinua auttaa hoitavan
yksikon laakari ja astmahoitaja. Voit myos ha-
keutua muiden astmanuorten pariin esimerkik-
si potilasjarjestojen kautta.

ASTMA El rajoita eldmaasi, kun sitoudut hoita-
maan astmaasi yhdessd laakarin ja astmahoita-
jan kanssa sovitulla tavalla. =
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MIKSI LAAKKEITA,
VAIKKA EN KOE
OLEVANI SAIRAS

ASTMA EI nay ulospéin eika se ole tarttuvaa.
Monesti kay niin, ettei muistakaan sairastavan-
sa, ja silloin helposti unohtuu ladkkeenotto,
joka kuitenkin pitaisi suurimalla osalla astma-
nuorista olla saannollisessa kaytossa.

ASTMAA HOIDETAAN kortisonipohjaisella
hengitettavalla hoitavalla laakkeella. Taman li-
sdksi tulisi olla oireita helpottava avaava laake,
jota otetaan vain tarvittaessa oireiden ilmaan-
tuessa. Keuhkoputkia avaava laake ei kuiten-
kaan hoida astmatulehdustasi, vaikka se hel-
pottaakin oireitasi.

NAIDEN LISAKSI on niin sanottu yhdistel-
maladke, jota maarataan silloin, kun astma-
tulehdusta ei ole saatu riittavasti hallintaan
hengitettavalla kortisonilla, ja tarvitaan usein
keuhkoputkia avaavaa laaketta. Yhdistelma-
ladkkeessa on naita molempia laakkeita eli
keuhkoputkia avaavaa ladketta seka hoitavaa
kortisonildaketta.




ASTMA ON aaltoileva sairaus. Valilla tarvitaan
useampia ladkeannoksia, ja valilla pienempi
annos riittdd pitamaan oireet hallinnassa. Kun
hoidat astmaa yhdessa laakarin kanssa sovi-
tuin ohjein, oireita ei ole, etka koe olevasi sai-
ras. Mutta jos unohdat ottaa ladkkeet, oireet
palaavat hyvin nopeasti, ja se rajoittaa normaa-
lia eldamaasi.

ASTMAN PAHENEMISVAIHEESTA puhutaan
silloin, kun sinua yskittdad enemman tai hen-
gityksesi vinkuu tai lilkkunta ei suju normaalisti
vaan hengastyt. Oireet ovat samoja kuin silloin,
kun astmaasi ei ollut vield hoidettu. =
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MIKA LAAKE ON
MINULLE OIKEA

KAIKILLA ASTMA ei ole samanlainen, eika
sinun astmasi ole kaiken aikaa samanlainen.
Astmaa hoidetaan yleensd hengitettavilla 1aak-
keilld, jotka ovat jauhemaisia tai sumutemaisia.
Laake on laitteessa eli inhalaattorissa valmiina.
Inhalaattoreita on erilaisia, ja yhdessa laakarin
kanssa valitaan se sinulle sopivin laite. Ladke-
hoidosta pyritaan tekemaan mahdollisimman
helppoa. Yleisimmin kaytetdan jauhemaisia
ladkkeitd, koska ne ovat helpompia kayttaa.

JOKAISELLE SUUNNITELLAAN oma yksil6lli-
nen laakitys, joten &la kayta kaverin ladketta.

Laakehoidosta pyritaan tekemaan
mahdollisimman helppoa.

Y




ONKO LAAKKEET
VAARALLISIA

HENGITETTAVAT LAAKKEET vaikuttavat pai-
kallisesti keuhkoputkissa. Ne eivat juurikaan
imeydy verenkiertoon.

KORTISONILAAKE ON monelle sanana peik-
ko. Usein pelataan, etta iho ohenee, tulee
mustelmia tai paino nousee. Nama ovat turhia
peikkoja, kun kaytetaan paikallisesti vaikutta-
via hengitettavia ladkkeita. Kortisonin haittavai-
kutuksista puhutaan vasta, kun joutuu kaytta-
madan pitkan aikaa tavanomaisesta poikkeavan
isoja annoksia tai isoja annoksia tablettikorti-
sonilaakkeita.

JOS LAAKKEEN annostelutekniikka on vaars
tai suuta ei huuhdella hengitettavan kortiso-
nildakkeen jalkeen, sivuvaikutuksena saattaa
tulla @anen kaheytta ja suun sieni-infektio.
Nama ovat ennaltaehkadistavissa hyvalla suun-
hoidolla. Ennen ladkkeenottoa pese hampaat
ja ladkkeenoton jdlkeen huuhdo suusi hyvin.
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HENGITETTAVAN AVAAVAN laskkeen sivu-
vaikutuksena saattaa tulla sydantykytysta ja
kasien vapinaa, mutta se on ohimenevaa ja
vaaratonta. Eika naita oireita tule kaikille.

OIKEIN KAYTETTYNA astmalédékkeistd ei ole
merkittavia haittavaikutuksia. Se sijaan, jos ast-
maladkkeet jaavaat ottamatta, astmatulehdus
pahenee ja tasta voi sinulle aiheutua merkitta-
vaa haittaa. Muista kayttaa laakkeita ohjeiden
mukaan. Talloin ei tarvitse nostaa annosta eika
siirtyd vahvempiin laakkeisiin.

MYOS INHALOINTITEKNIIKALLA (sisaanhen-
gitystekniikalla) on merkitystd sivuvaikutusten
syntyyn. Harjoittele astmahoitajan ohjeistuk-
sella laakkeenottotekniikkaasi. Ladkkeen si-
saanhengitystekniikka on hyva tarkistaa jokai-
sen kontrollivastaanoton yhteydessa. m

Oikein kaytettynd astmalaakkeista
ei ole merkittavia haittavaikutuksia.




MITA MINA HYODYN
LAAKKEIDEN
KAYTOSTA

LAAKKEIDEN KAYTTO yhdessa sovitulla ta-
valla auttaa sinua eldmaan ihan normaalia
elamaa, eika astma rajoita sita. Jaksat harras-
taa aktiivisesti, hengittaminen on helpompaa,
nukut paremmin, flunssasta toipuminen on
nopeampaa, siedat erilaisia arsykkeitd, kuten
tuoksuja paremmin. Siis yksinkertaisesti elat
normaalia elamaa.

MIKALI JATAT |askkeet ottamatta, yskd muut-
tuu jatkuvaksi, mika haittaa sinun elamaasi.
Et saa nukuttua, koska heraat yskimiseen.
Sosiaaliset tilanteet hairiintyvat, esimerkiksi
koulussa tunnilla sinua alkaa yskittaa. Et jaksa
liikkua, hengastyt liikkuessasi. Keuhkoputkien
tulehdus alkaa uudestaan ja voimistuu. Limaa
kertyy hengitysteihin ja voi ilmaantua herkasti
hengitysvaikeutta. Keuhkoihisi voi tulla myds
pysyvia muutoksia, jotka huonontavat keuhko-
jen toimintaa. ®
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TUPAKKA, SAHKO-
TUPAKKA, NUUSKA

TUTKIMUSTEN MUKAAN astman kehittymi-
seen vaikuttaa tupakka ja tupakansavulle al-
tistuminen. Joten &la siis edes kokeile. Tupa-
kointi myos heikentaa merkittavasti (60—70 %)
astmalddkkeiden tehoa. Toisin sanoen, jos tu-
pakoit, tarvitset paljon enemman hengitettdvia
laakkeita kuin ei-tupakoijat.

NUUSKA JA SAHKOTUPAKKA ovat yhta vaa-
rallisia astmaa sairastavalle. Nuuskassa on
enemman nikotiinia ja se varjaa hampaita. Séh-
kotupakan nesteissa on runsaasti haitallisia ja
vaurioittavia ainesosia. Pida siis huolta keuh-
koistasi, jata nama valiin. m

Tupakointi heikentdaa merkittavasti

astmalaakkeiden tehoa.
I.I




MUITA ASTMAA
PAHENTAVIA
TEKIJOITA

ASTMAOIREET SAATTAVAT pahentua pakka-
sesta, erilaisista tuoksuista ja karyista. Voima-
kas fyysinen rasitus, joka saa hengastymaan,
saattaa myOs aiheuttaa hengenahdistusta eri
tavoin kuin normaali hengastyminen.

JOS SINULLA on allergioita, astmaoireet saat-
tavat lisaantya esimerkiksi siitepolyaikana tai
lemmikkieldinten laheisyydessa.

ERILAISET TUOKSUVAT tuotteet, esimerkiksi

hiuslakka tai pyykkiaine, voivat pahentaa ast-
man oireita. ®

Astmaoireet saattavat pahentua
pakkasesta, erilaisista tuoksuista

ja karyista.
I.I
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ALLERGEENIT HENGITYSTEITA ARSYTTAVAT AINEET MUUT

Siitepolyt Tupakointi, tupakan savulle altistuminen Hengitystieinfektiot

Eldinten hilse Katupoly Rasitus
limansaasteet Pakkanen

Voimakkaat hajusteet

Voimakkaat kemikaalit




MITEN ASTMA
VAIKUTTAA
ELAMAANI

LIKUNTA

JOS ASTMAN hoito on hyvéassa tasapainossa,
voit liikkua ihan normaalisti. Lilkkunta on hyvaksi
keuhkoille ja siten myos astman hoito on hel-
pompaa. Ennen liikkeelle lahtod voi tarvittaes-
sa ottaa keuhkoputkia avaavaa laaketta. L&aa-
ke ennaltaehkdisee mahdollista voimakkaan
rasituksen aiheuttamaa oireilua. Avaava ladke
kannattaa ottaa mukaan.

PAKKANEN JA kylma ilma voivat aiheuttaa oi-
reita liilkkuessasi. Tahan hyvana apuna on suo-
jata hengitystiet. Kaulaliina tai kasi suun eteen,
mutta on olemassa myds tahan tarkoitukseen
suunniteltuja hengitysilman lammittimid. Se on
eraanlainen maski, jonka voi sujauttaa kaulalii-
nan alle huomaamattomasti.

MYOS LIKUNTASALIEN pélyisyys tai uimahal-

lien voimakas kloorin haju saattavat aiheuttaa
oireita.
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JOS OLET aktiiviurheilija eli treenaat paivittain
ja haaveissa on ammattiurheilijan ura, on en-
tista tarkedmpaa huolehtia astmasta. Se ei ole
kuitenkaan este ammattiurheilulle.

ASTMAA MUISTUTTAVAT oireet ei ole aina
astmaa ja siksi on tarkeaa keskustella ladkarin
kanssa oireistasi.

KOULUNKAYNTI

ASTMA EIl vaikuta koulunkayntiisi mitenkaan.
Kerro kavereillesi, ettd joskus pitaa ottaa ladk-
keitd, etta jaksaa juosta pallon perassa tai hiih-
taa pakkasella. Et ole varmasti yksin. Kaverilla-
kin saattaa olla astma.

MUISTA KUITENKIN pitdd mukanasi keuhko-
putkia avaavaa laakitysta. Voi olla, etta kaverin
hiuslakka alkaa yskittamaan.

Kerro kavereille astmastasi. Se ei ole
tarttuvaa ja etta valilla voi hengitys

pihist.
I.I




KAVERIT

KERRO KAVEREILLE astmastasi. Se ei ole tart-
tuvaa ja etta valilla voi hengitys pihista. Siihen
otetaan sitten ladkettd, joka vie pihinan pois.
Kaverillasikin voi olla astma, ole sina se rohkea
ja kerro avoimesti. Erilaisuus ei ole heikkous.

LEMMIKIT

ASTMAA SAIRASTAVAT reagoivat hyvin yk-
silollisesti lemmikkieldimiin. Jos sinulle on jo
lemmikki ja astmasi on hyvassa tasapainos-
sa, sinun ei tarvitse luopua lemmikista. Jos
taas harkitset lemmikin ottoa, sinun kannattaa
hankkia mahdollisimman paljon eldinkontakte-
ja niin etta naet, miten reagoit elaimiin. Keskus-
tele laakarisi kanssa asiasta.

RUOKAILU

ASTMA EI vaikuta ruokavalintoihisi, ellei sinul-
la ole astmaoireita pahentava vaikea ruoka-al-
lergia.

MATKUSTAMINEN

REISSULLE LAHTIESSA pakkaa ladkkeet mu-
kaan. Tarkasta maaranpaan hotelliolot, onko
mahdollista saada allergiahuone. Allergiahuo-
neissa siivouksen taso on aina parempi. Kul-
jeta astmalaakkeet aina kasimatkatavaroissa.
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AMMATINVALINTA

ASTMA El rajoita uravalintojasi. Taytyy kuiten-
kin muistaa, etta keuhkoputkissasi on tuleh-
dustila ja oireita ilmenee, jos tyo on polyista
esimerkiksi tekstiilityontekija tai eldintenhoi-
taja. My0Os leipomotydssa jauhopdly arsyttaa
keuhkoputkia tai parturi-kampaajan tyossa eri-
laiset kemikaalit. Oikealla suojautumisella seka
|ladkehoidolla on mahdollista miettia myos nai-
ta uravalintoja, mutta riskit ovat suuremmat.

ARMEIJA

KUN ASTMASI on hyvédssé hoidossa, se ei ole
este varusmiespalvelukselle. Armeija muuttaa
elinympadristdéa huomattavasti, muun muassa
fyysinen rasitus lisaantyy. Kannattaa kayda laa-
karin vastaanotolla ennen armeijaan menoa,
vaikka astma olisikin hyvassa hoidossa.

Jos harkitset lemmikin ottoa, sinun
kannattaa hankkia paljon eldin-
kontakteja niin etta naet, miten

reagoit eldimiin. P




OMAHOITOKORTTI — "LUPAUS HOITAA”

«  Tunnistan astmaoireeni

. Tiedan miten ladkkeet toimivat

- Kaytan ladkkeita saannollisesti ladkarin ohjeen mukaan
« Tunnistan pahenemisvaiheen

« Minulla on ohjeet pahenemisvaiheen laakitykseen

. Jaksan liikkua

- En tupakoi

. Kayn tapaamassa astmahoitajaa/laakaria kerran
vuodessa — varaan itse ajan

Mina sitoudun pitamaan huolta keuhkoistani

Paivays ja allekirjoitus
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”Jasenena olen saanut tietoa astmasta

ja tavannut mukavia ihmisia”

Tule sindkin mukaan

www.allergia.fi/lyhdessa
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