Visste du att astma ar den vanligaste kroniska sjukdomen
hos barn? Omkring 6-10 % av barnen har astma och en lika
stor grupp har astmaliknande symtom.

Astma orsakas av arftliga anlag tillsammans med miljo-
faktorer. De flesta barn som har astma har ocksa allergier.
Astma hos barn borjar vanligtvis i lek- eller skolaldern.

Barnets astmadiagnos baseras pa symtom och matnin-
gar av lungfunktionen. | de flesta fall kan regelbunden
medicinering nastan helt eliminera symptomen av astma
hos barn.

TANK OCH PROVA

Samla tio kottar eller stenar. En kotte av tio beskriver
antalet barn med astma i Finland. Tycker du att det ar
mycket eller lite? Hur kanns det att ha astma? Diskutera
tillsammans.

OO ODOOOOOOD
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De vanligaste astmasymtomen hos barn ar langvarig
hosta och slembildning, pipande andning och andra andnings-
symtom samt nedsatt motstandskraft vid anstrangning.

Astmasymtom kan forvarras pa grund av en mangd
olika retningar. Utlosande faktorer for astma ar vanligtvis
en virusinfektion i luftvagarna, vanligare sagt influensa,
anstrangande traning och att bli utsatt for allergener
som djur eller pollen. Tobaksrok, kall luft, gatudamm och
starka kanslor eller spanning kan orsaka astmasymtom hos
barn.

| vilka situationer far du astmasymtom? Hur kanner du dig da?
Vad kan du gora for att lindra symtomen?

GOR NATURKONST

Gor ett konstverk av naturmaterial pa marken. Du kan anvan-
da t.ex. 10v, grenar, kottar och kvistar som du hittar pa marken.

Ta en aventyrsrutt mot nasta uppgift! Sicksacka mellan traden,
hoppa upp pa en sten och visa de basta aventyrsrutterna for de
andra. Lat alla vara ledare turvis, medan de andra foljer efter.
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KOM IHAG MEDICINERNA

Det viktigaste behandling for din astma ar att ta medicinerna
regelbundet. Malsattningen med lakemedelsbehandlingen
ar att astman inte stor barnet i vardagslivet och att barnets
normala utveckling och tillvaxt tryggas. Vardande lakemedel
lugnar ner astman och haller astmasymtomen borta.

Utover den vardande medicinen finns kortverkande luftrorsvid-
gande lakemedel som tas vid behov. Om du ofta behover ta kort-
verkande luftrorsvidgande lakemedel, ar det tecken pa att
effekten av den vardande astmamedicinen inte ar tillracklig.

Majoriteten av astmamediciner tas i form av pulver eller spray
som man andas in i lungorna. Det kallas inhalering. For barn
under 7 ar kan lakemedIet tas i form av spray med en andnings-
behallare (spacer). Barn under 3 ar anvander andningsbehallare
med mask. Barn i skoldldern kan anvanda inhalator med pulver.

SAMLA MINNESKVISTAR

Vilka saker eller foremal kan du hitta i ditt hem med anknytning
till astma och dess behandling? Samla ett barr eller en kvist for
varje sak som du kom att tdnka pa. Beratta for varandra vilka
dessa saker ar och hur manga pinnar du fick ihop.
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Astma ar inget hinder till motion och ett barn med ast-
ma kan i regel agna sig alla sorters motion. Regelmassig
motionering ar en del av egenvarden vid astma. Motion
forbattrar den fysiska konditionen och hjalper till att halla
astmasymtomen under kontroll.

Det Ionar sig att borja lugnt med motioneringen for att krop-
pen ska vanja sig vid anstrangningen. Kom ihag att varma
upp fore du borjar! Ha alltid med din luftrorsvidgande
medicin sa att du kan ta den vid behov. Man kan aven ta
luftrorsvidgande medicin i forvag fore sjalva motionen, t.ex.
vid koldvader eller under pollentiden. Ifall du har flunsa
eller konvalescent bor du inte utova anstrangande sport.

LUNGORNAS BLASKRAFT

Lungorna gillar traning och att andas. Att bli andfadd starker
lungorna. Ett utmark satt att trana lungorna ar att pusta ut!

Leta efter ett I0v eller ndgot annat latt foremal. Forsok fa det
att flyga sa langt som mojligt genom att blasa pa det. Prova
hur langt olika foremal flyger med hjalp av blaskraften.
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De lonar sig att gora medicinintaget en del av morgon-
och kvallsrutinen. Den ratta tekniken av lakemedels-
intaget ar viktigt for att hela dosen ska na fram dit den
ska, dvs. in i lungorna. Be om hjalp av lakaren, sjuk-
vardaren eller i apoteket for att granska din teknik i
medicinintaget.

Tips for att ta medicinen

- Skaka lakemedIlet och placera det i andningsbehallaren.

- Hall andningsbehallaren horisontalt. Om barnet anvander
mask, kontrollera att masken sitter tatt runt barnets nasa
och mun.

- Dispensera lakemedlet. Andas lugnt in och ut. Rakna
samtidigt till tio eller Ias en ramsa vid andetagen.

« Detlonarsigattborstatandernainnandutar medicinen.
Gurgla med vatten efter medicinintagandet.

LAS EN RAMSA

Tank tillsammans pa de olika ramsor du kan anvanda nar du tar din medicin.

Har far du en ramsa som ni kan prova leka nu:

Ett litet dpple hangde pa en gren (strack ut armen)

och det vaxte och vaxte i solens sken. (armarna gor en stor cirkel)

Men en dag sa det pang (klappa handerna en gang samtidigt som du sdager pang)
och applet ramla ner. (slar handerna till marken)

Jag tog upp det, at upp det. (ta upp applet och at upp det)

Sa fanns det inte mer. (visa dina tomma handerna)
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Kroppens syrebehov oOkar vid motion. Kanner du till
skillnaden mellan att vara andfadd eller att det ar svart att
andas pa grund av astma? Att bli andfadd hor till
anstrangning och andningen lugnar sig inom nagra minu-
ter nar du slutat anstranga dig. Andnod beror pa astma
och kraver oftast en dos av luftrorsvidgande lakemedel
for att lugna sig.

Vid andnod forsoker manniskan andas kraftigare fast man
borde forsoka lugna ner andningsrytmen. Att sitta i en
halvt framatlutande stallning och andas med sluten
lappandningstekniken hjalper till att lugna ner andningen.

Om du far andnod mitt i motioneringen:
Avbryt motioneringen - Ta en dos av luftrorsvidgande
lakemedel - Prova att andas med sluten lappandnings-

teknik och sitt i en halvt framatlutande stallning

TESTA STALLNINGEN OCH ANDNINGSTEKNIKEN
Sitt ner pa en sten och luta med handerna mot dina lar
ellerknan. Boj dig framat och andas lugnt. Pressaldapparna
nastan ihop. Andas in genom nasan och blas ut genom
smala lappar. Ta minst 10 andetag.
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Yoga hjalper till att bibehalla en bra hallning, 6ppna brost-
korgen och lugna ner ett rastlost sinne, vilka ar alla viktiga
saker i behandlingen av astma. Att rora sig i naturen kom-
binerar fordelarna med traning och naturens halsoeffekter.

PROVA SKOGSYOGA

Sok ett lugnt stalle och forsok gora foljande rorelser:

TRAD: Lyft hdnderna rakt ovanfor huvudet. Lyft ena foten upp
fran marken. Hall god balans. Du kan ocksa blunda.

SKARV: For armarna at sidorna. Strack dem bakat sa att brost-
korgen oppnas. For sedan armarna rakt fram och runda

ryggen.

ORM: Forsok att kndappa handerna ihop bakom ryggen sa
att den ena handen tanjas over axeln och den andra handen
stracks nerifran uppat. Handerna moéts vid skulderbladet. Byt
handerna och forsok ocksa at andra hallet.

NEDATVAND HUND: B&j nerat med raka ben och armar mot
marken, sa att du bildar en triangel. Lyft baken mot himmelen
och hall ryggen rak.
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Ladda ner
faktabladet
astma
till dagis/skola
(pa finska)

Astma hos barn paverkar familjemedlemmars och andras
personers i barnets liv pa manga satt. Sjukdomen kraver
vanligtvis behandling och uppmarksamhet. Ett barn med
astma ar dock i forsta hand ett barn och inte ett sjukt barn.

Det ar viktigt att barnets skotare, larare samt personer
inom barnets fritidsintressen vet om sjukdomen. Ett oppet
informationsflode ar viktigt sa att andra vuxna vet i vilka
forhallanden astman kan ge symtomen och nar medicin
borde ges. Barnet borde alltid ha med sig luftrorsvidgande
lakemedel.

Hur syns astma i er familjs vardag? Vad har ni berattat om
sjukdomen till de narmaste och era vanner?

EN PLATS FOR BEROM!

En familjemedlem satter sig i mitten och de ovriga forsoker
hitta pa fina saker om hen. Du kan t.ex. beratta hur val
barnet med astma tar sin medicin eller kommer ihdg att ha
med sin luftrorsvidgande medicin. Eller hur val syskonen
forstar att astma kan orsaka hostande i mitt i leken. Hitta
pa minst tre fina saker att beromma varje person for.
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Vi behover syre for att leva. Manniskor drar in luft i sina
lungor nastan 20 000 ganger om dagen.

Alla vet hur man andas, for det ar en automatisk funktion
for oss. Ibland kan det vara bra att fundera pa hur vi andas.

Du kan trana dina egna lungor att fungera sa effektivt som
mojligt genom att gora olika andningsovningar.

PROVA ORMANDNINGEN

Satt dig ner pa tuvan eller luta mot ett trad. Lagg handen
pa magen. Andas in genom nasan medan du raknar till
fyra. Lagg marke till hur magen blir utspand och handen
flyttar pa sig. Blas sedan luften ut langsamt, vasande som
en orm. Prova pa nytt for att se, hur lang tid du kan vasa.
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Som medlem i Allergi-, hud- och astmaférbundet far du hjalp,
stod och aktuell information till din vardag, traffar andra i
samma situation till exempel i en lokalforenings verksamhet.
Vi har stodgruppar och mojlighet att traffa andra i samma
situation bade online och pa plats. Valkommen med!

Forbundet ordnar kurser for personer med allergier,
astma och hudsjukdomar och deras nara och kara. Kurser for
barnfamiljer ger information, utbyte av erfarenheter, kamrat-
stod samt rekreation. Kurserna ar gratis for hela familjen och
inkluderar helpension.

Behover din familj semester? Stodda semester ger en
majlighet att med I1ag troskel att ta en paus fran vardagen,
aterhamta sig och fa kamratstod. Semesterstod beviljas av
ekonomiska, halsomassiga och sociala skal. Semestern ar en
mojlighet att pusta ut fran den hektiska vardagen och samla
gemensamma minnen med hela familjen.

Mer information: allergia.fi
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