Anstrengelsesudigst astma

Til patienter og pargrende ‘ -

Information om anstrengelsesudigst astma
Betegnelsen daekker over, at astmasymptomer viser sig ved fysisk anstrengelse.

Born med anstrengelsesudlgst astma fravaelger ofte fysisk aktivitet, hvilket er uheldigt, da fysisk
aktivitet er sundt for alle.

Hvem far anstrengelsesudigst astma?
De fleste med astma har felsomme luftveje og kan reagere pa fysisk aktivitet pa trods af behandlingen.

Der er ogsa nogle, der kun far astma, nar de bliver fysisk anstrengt. De har nogle gange ikke behov for
binyrebarkhormon, men kan ngjes med luftvejsafslappende medicin (f.eks. Bricanyl, Ventoline) inden
fysisk aktivitet.

Hvad sker der i kroppen ved fysisk aktivitet og ved anstrengelsesudigst astma?

« Nar man bliver fysisk anstrengt, stiger musklernes behov for ilt, og man begynder derfor at traskke
vejret hurtigere.

« Nar man gennem laengere tid traekker vejret kraftigere og hurtigere end normalt, afkgles og udterres

slimhinden i luftvejene. Det fgrer til en andring i miljget i slimhinden, der far luftrgrene til at traekke

sig sammen - med besvaret udanding til felge.

| hvile traekker man primaert vejret gennem naesen, hvilket er praktisk, da luften sa bliver filtreret og

opvarmet, inden den nar lungerne.

* Ved fysisk anstrengelse abner man automatisk munden og traekker vejret gennem bade nase og

mund.Dermed udtgrres slimhinden i luftvejene, og luften bliver ikke opvarmet sa meget.

Da kold luft virker meget provokerende pa lungerne, vil det bevirke, at luftrgrene traekker sig sammen

- med besvaret udanding til felge.

Kan man treene sig fra astma?
Nej, men en bedre kondi kan flytte graensen for, hvornar fysisk aktivitet udlgser anstrengelsesastma.

Har man anstrengelsesastma, kan det imidlertid vaere sveert at forbedre kondien, fordi den
anstrengelse, der skal til, lige praecis er den anstrengelse, der giver astma. Intervaltraening kan vaere en
stor hjaelp til at opna bedre kondi, uden man far anstrengelsesastma.
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Anstrengelsesudigst astma

Intervaltraening

Ved intervaltraening ma man ikke anstrenge sig til det maximale, men skal holde sig

til en anstrengelse, der svarer til et niveau lige under og i hgjst 3-4 min. af gangen. Sa er risikoen for at
fa anstrengelsesastma meget lille. Ved hjalp af intervaltraning kan man stille og roligt fa en bedre
kondi, og dermed kan man klare mere fysisk aktivitet uden at fa astma.

Forslag til intervaltraening:

* Lob fra den ene ende af gymnastiksalen til den anden. Ga tilbage

* Lob fra den ene lygtepael til den naeste. Ga til den naeste

« Skiftevis lgbe 0g ga i 2-3 min ad gangen. Den periode man gar, skal vaere netop sa lang, at man far
pusten igen.

Sadan undgar du at fa anstrengelsesastma:

* Tag luftvejsafslappende medicin 10-15 minutter inden aktiviteten

* Tag Singulair 1time fgr anstrengelse, hvis laegen har ordineret det
* Varm op med intervaltraning i mindst 15 minutter

* Traek savidt muligt vejret gennem naesen og hold munden lukket.
* Treen indenfor, hvis der er meget koldt udenfor.

Relevante hjemmesider
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