


Hvad er astml?

Astmi er sjukdémur i 6ndunarfaerum sem getur 68ru hverju truflad 6ndun vid mismunandi
adstaedur. betta stafar af bolguvidbrogdum i slimhimnum éndunarfaeranna en peir sem
hafa astma eru vidkvaemir eda ofurnaemir fyrir 6llu areiti f loftvegunum. Helstu einkenni
astma eru maedi, haveer andardrattur (pip, surg), hosti, andprengsli, pyngsli fyrir brjésti eda
jafnvel andnaud og svefntruflanir vegna dndunarerfidleika. Astmi er langvinnur sjukdémur
sem sumir purfa ad glima vid alla aevi. Flestir peirra sem pjast af astma eiga p6 ad geta lifad
fullkomlega edlilegu lifi ef peir 4stunda heilsusamlegt liferni med reglubundinni hreyfingu
og fa rétta medhondlun. Einnig ad fordast adstaedur sem valda 6paegindum til ad mynda
mikinn kulda og loftmengun.

Hvad gerist vid astma?

Vid drogum andann inn um nef og munn. Padan berst loftid nidur um barkann sem
greinist  tvaer sverar berkjur sem liggja hvor nidur f sitt lunga. [ lungunum greinast
berkjurnar sidan aftur og aftur i sifellt smaerri berkjugreinar og enda ad lokum i ¢rlitlum
sekkjum eda lungnablédrum. Loftid streymir um berkjurnar allt til lungnabladranna og par
fara fram loftskipti. Med loftskiptunum berst surefnid i bl6did en jafnframt losar likaminn
sig vid koltvisyring yfir i loftid sem vid sidan ondum fré okkur. Med blédinu berst surefnid
til fruma likamans.

Slimhud pekur berkjurnar ad innan. Hafir pa astma er slimhudin vidkvaemari fyrir ertingu
en hja flestum 68rum. Vi@ areiti bélgnar slimhidin og gefur fra sér seigt, pykkt slim. Einnig
getur komid krampi f slétta vodva sem liggja i berkjuveggnum. Pad er samspil bodlgu og
vodvasamdrattar sem veldur astmaeinkennum. Vegna samdréattar védva og bolgu i slimhud
minnkar pvermalid inni i lungnaberkjunum og loftid & erfidara med ad smjuga inn og Ut.
Bolgin og ert slimhud veldur pvi ad pol lungnanna gagnvart areiti minnkar og getur verid
breytilegt frad einum tima til annars svo ad stundum polir folk mikid areiti en stundum koma
fram astmaeinkenni vid saralitla ertingu.



Hverir bjast af astmea?

Astma getur ordid vart hja folki & ollum aldri. Hja fullordnum er astmi jafnalgengur hja
konum og kérlum. Rannséknir benda til pess ad um 5% fslendinga & aldrinum 20 - 44
ara pjast af astma og ad um 9% 10 - 11 ara barna hafi einhverja sogu um astma. Margir
pekkja ekki einkennin og vita pess vegna ekki ad um astma er ad raeda.

Hvad veldur astmn?

Astmi gengur oft i erfdir og geta einkenni byrjad hvenaer sem er, oft i bernsku en einnig

4 fullordinsarum. Astmaeinkenni koma oftast fram pegar 6ndunarfaerin komast f snertingu
vid paetti i umhverfinu sem pau eru mjog neem eda vidkvaem fyrir. Pessum pattum er
yfirleitt skipt f tvo flokka:

Almennir paettir

Allir astmasjuklingar geta synt vidbrogd vid tobaksreyk, kulda, sterkri lykt, likamlegri
areynslu, 6skufalli, ryki og mengun. Sem deemi méa nefna ad margir f& astmaeinkenni
vid likamlega areynslu, einkum { kéldu vedri.

Ofneemisvaldandi paettir

Um 40% fullordinna einstaklinga sem pjast af astma eru einnig med ofnaemi. Erlendar
rannsoknir benda einnig til pess ad u.p.b. 80% barna med astma séu med ofnaemi.
Ofnaemisvaldur i daglegu umhverfi getur vidhaldid bolgu i berkjum og par med
astmaeinkennum. bad er pvi mikilvaegt ad ofnaemi sé greint og tilheyrandi radstafanir
gerdar til ad fordast ofnaemisvakann. Algengustu ofnaemisvaldar i andriumsloftinu eru
frjékorn, einkum gras- og birkifrjékorn. Ofnaemi fyrir dyrum er einnig algeng astaeda fyrir
astma, pa sérstaklega fyrir kottum, hundum og hestum. Fjdlmargir adrir ofnaemisvakar
eru pekktir t.d. rykmaurar, myglusveppir, ymsar faedutegundir og pd sérstaklega jardhnetur.
Astmaeinkenni geta einnig komid fram f kjolfar kvefs eda sykinga i dndunarfeerum. Ekki
er 6algengt ad margir mismunandi og samverkandi paettir valdi astmaeinkennum og ekki
er vist ad einn pattur sé afgerandi hverju sinni.



Ev astml b\/%tLLe@ Uy sjtfak%do/mmr?

Einkenni astma geta verid mjog olik milli einstaklinga. Sumir maedast e.t.v. litillega vid
areynslu & medan adrir eiga a haettu ad lenda & bradamottoku sjukrahuss vegna andnaudar.
Afar personubundid er hvad veldur astmaeinkennum eda astmakdstum. Areiti sem hefur
engin ahrif & astmann einn daginn getur valdid verulegum 6paegindum naesta dag hja sama
einstaklingi.

Lidan peirra sem pjast af astma getur pvi verid mjog misjofn yfir daginn, fra degi til dags,
arid umkring og reyndar allt lifid. bannig geta komid timabil par sem astandi® er mjog
gott og sjuklingur er naer einkennalaus. Pad pydir pé ekki endilega ad tekist hafi ad laekna
sjukdéminn heldur er petta oftast, pvi midur, timabundid 4stand.

Astmd og) areynslo
— hvad er a/v% nsluastml?

Flestir peirra sem eru med astma hafa mismikil 6paegindi i hvild en fa nanast alltaf
einkenni vid eda eftir areynslu, svo sem maedi, surg eda hoésta. Stor hépur folks faer

po einungis astmaeinkenni pegar pad reynir & sig en finnur ekki fyrir sjtkddomnum ad
0dru leyti. Vid pessar adstaedur er talad um ,,areynsluastma” og er att vid timabundna
prengingu i berkjunum i kjolfar &reynslu hja einstaklingum sem vid adrar adstaedur fa ekki
astmaeinkenni. Af islenskum bornum med astma fa 65% astmaeinkenni vid areynslu. Alls
er talid ad 15 - 20% almennings finni fyrir dreynsluastma og einkenni eru einnig mjog
algeng medal iprottafolks. Rannséknir syna ad um 17% hlaupara & sumardlympiuleikum
og allt ad 50% peirra sem taka patt f erfidustu greinum vetrarélympiuleika hafi
areynsluastma.

Hvernio Lgs/w é\/@@ nsluastml séy?

Daemigerdur areynsluastmi kemur fram eftir 6 - 8 minttna areynslu sem krefst aukinna
loftskipta. Hja einstaklingum med astma valda pessi auknu loftskipti 6rvun boélgufruma
sem pegar eru til stadar i ndunarveginum auk pess sem audertanlegir sléttir vodvar
dragast saman og berkjurnar prengjast. Hja einstaklingi med areynsluastma eingéngu,
valda loftskiptin varnarvidbrogdum hja frumum loftveganna. petta leidir til bjugs, aukinnar
slimmyndunar, audertanlegra tauga og i kjolfarid samdrattar sléttu vodvanna. Berkjurnar
prengjast og vidkomandi faer deemigerd astmaeinkenni.
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Visbendingar um areynsluastma medal iprottafolks

e Madi, andpyngsli, surg og/eda hosti, vid eda eftir dlag

e Brjo¢stverkur vid areynslu

o Oedlileg preyta vid areynslu

e Einkenni breytast eftir hitastigi og arstima

e Einkenni breytast eftir andlegu &lagi og streitu t.d. tengt keppni eda daglegu lifi
e pegar vidkomandi neydist til ad minnka pjalfunaralag vegna vanlidunar

e Vidkomandi gefst upp vid aefingar

e Kvartanir um minnkandi pol

e Betra pol i innanhussipréttum en Uti vid. Petta er pé ekki algilt par sem andramsloftid
i sumum innanhusshollum er mjoég purrt.

e Vidkomandi kemst ekki i ,form" pratt fyrir stifa pjalfun

Geta pelr sevw hafa astmn
stundad throttir?

Peir sem hafa areynsluastma geta f flestum tilfellum stundad hvada iprétt sem vera skal
enda eru einstaklingar med astma & medal pekktustu og dadustu fpréttamanna. Ef astminn
er medhondladur 4 réttan hatt og ollum vartdarradstofunum er fylgt hefur sjukdomurinn
adeins { undantekningartilfellum truflandi ahrif & ipréttaidkunina. Areynsla sem krefst
mikils alags i langan tima med hradri og djupri 6ndun er p6 dheppileg fyrir marga peirra
sem hafa areynsluastma. Sérstaklega getur verid varasamt ad keppa og pjalfa i miklum
kulda, svo sem i skautahlaupi, ski®agdéngu og fleiri vetrariprottum. Innanhdssiprottir eru
hins vegar heppilegar par sem likur & areynsluastma eru minni i hlyju og réku lofti. P6 geta
iprottahallir par sem loftgaedi eru léleg t.d. vegna purrks, rykmengunar eda notkunar peirra
til dyrasyninga komid af stad astmaeinkennum.

Sumir peirra sem hafa areynsluastma fordast hreyfingu og ipréttir til ad koma i veg fyrir
einkenni. Afleidingin er oftar en ekki sa slaemi vitahringur ad likamsstyrkur minnkar, pol
sker@ist og astmaeinkenni koma fyrr fram og vi® minni hreyfingu. Svo undarlegt sem pad
virdist er reglubundin hreyfing, pjalfun og ipréttaidkun ein besta leidin til ad draga ur
einkennum areynsluastma.



Helstu g M@@t‘mﬁe@ttlr a rey nsluastma:

e Undirliggjandi astmi og illa medhondladur astmi

e Kuldi, raki og mengun i andrdmslofti

e Lélegt likamlegt astand

e bekkt ofnaemi t.d. fyrir frjokornum

e Foreldri eda systkini eru med astma

o Léleg loftgaedi (t.d. mikil svifryksmengun) eda mikid friomagn  lofti

e Reykingar, eigin eda annarra i nanasta umhverfi

e Kemisk efni, t.d. klér i sundlaugum eda efni notud i skauta- og ipréttahéllum

e patttaka i erfidum vetrariprottum

e Keppni i fpréttum sem reyna mikid a pol, t.d. langhlaup, ski®aganga, hjolreidar og sund

e Ondunarfeerasykingar

Hvernig er areynsluastml
medhondladur?

Markmid medferdar vid areynsluastma er patttaka i iprottum an nokkurra erfidleika.
Til @d na slikum drangri parf ad huga ad ofangreindum ahaettupattum sem valdid geta
loftvegateppu i tengslum vid areynslu.

Andrumsloft sem er kalt, purrt, mengad eda fullt af frjokornum og 68rum ofnaemisvékum
eykur likur & reynsluastma. G6d medhondlun & astma i hvild minnkar likur & einkennum
vid dlag. Ovéndud lyfjamedferd og vidvarandi hvildareinkenni studla hins vegar ad
areynsluastma. Litid pol og lélegt likamlegt astand studlar ad einkennum vid alag og
nylegar 6ndunarfaerasykingar auka mjog likur & areynsluastma.

Areynsluastmi er liklegri pegar um langvinna hamarksareynslu er ad raeda en einkenni
koma hins vegar sidur fram pegar um er ad raeda styttra dlag undir hamarksafkéstum. pa
getur timi fré sidustu areynslu skipt talsverdu mali pvi margir f& engin eda litil einkenni vid
alag sem er endurtekid & timabilinu fra 30 - 90 minGtum eftir fyrra dlag og kallast sa timi
motstodutimabil. Margir ipréttamenn nyta sér petta med pvi ad hita upp vid talsvert alag
til ad 6dlast motstddu gegn areynsluastma pegar Ut i keppni er komid.



Leidir til ad draga ar areynsluastma

e Fordast areynslu pegar astmaeinkenni eru til stadar i hvild

e Upphitun {15 - 20 mindtur

e Fordast pjalfun og keppni f kulda ef mégulegt er eda nota maska til ad hita loftid
e Anda sem mest med nefinu

e Nota berkjuvikkandi lyf 15 - 20 mindtum fyrir upphitun og alag,

e Ekki ad heetta likamsraekt eda iprottaidkun vegna astma, regluleg hreyfing hefur jakveed
langtimaahrif & virkni og horfur peirra sem eru med astma

Hvada Lyf eru notud { medferd
VLD a”r% nsluastma?

[ flestum tilfellum parf ad nota lyf til ad hindra ad areynsluastmi komi fram. Venjulega eru
notud stuttvirk, berkjuvikkandi uda- eda duftlyf (beta-6rvandi lyf) sem best er ad anda ad
sér um 15 - 20 minttum fyrir dlag. Berkjuvikkandi ahrif pessara lyfja vara i allt ad 4 - 6 klst.
Lyfjatbkuna ma svo endurtaka medan a areynslu stendur ef porf krefur. Daemi um slik lyf
eru salbutamol (Ventolin) og terbutalin (Bricanyl). Langvirk Gda- eda duftlyf til inndndunar
geta verid heppileg fyrir langvinna areynslu en pessi lyf hafa berkjuvikkandi ahrif i allt ad
12 kist. Salmeterol (Serevent) og forméterdl (Oxis) eru deemi um slik lyf. Pad getur verid
mikilveegt ad nota innondunarsteralyf samhlida langvirkum beta-6rvandi lyfjum til ad
minnka likur & alvarlegu astmakasti.

Mikilvaegt er ad gera greinarmun annars vegar a areynslubundnum einkennum og

hins vegar pvi hvort sjukdémurinn veldur einnig épaegindum i hvild. Berkjuvikkandi
innéndunarlyf duga venjulega i fyrra tilfellinu en peir sem hafa einkenni i hvild purfa
oftast & boélguhamlandi inntda- eda duftlyfjum ad halda til vidbotar. pessi lyf eru i
daglegu tali kéllud innéndunarsterar og daemi um pau eru flutikason (Flixotide) og
budesonid (Pulmicort). Einnig eru til lyf sem innihalda baedi innéndunarstera og langvirk
berkjuvikkandi lyf (Seretide og Symbicort). Onnur lyf eru almennt ekki jafn gagnleg

en geta po hjalpad morgum (krémolyn, ipratrépium og leukoétrien antagonistar).

//



Leldbelniingar wm notkun slfejo”t\/ima
’ww»b’vwiuwar%ﬂa L tengslum vid dlag.

1. (wnondun L@{s 15 - 20 mlnltum
{5 rir upphatf upphitunar.

2. Rbleg u})phi‘cuw [ 15 - 20 minltur.
Teggjm&ﬁwgar.

3. Létar teygjuafingar.

4. 5-10 minutna rbleg hreyfing.
Hvild og elnbeiting,.

5. Alng.

Motstodutimabilio:

Sumir fpréttamenn vilja nyta sér motstdodutimabilid sem getid er um a bls. 7 en pad
ma gera 4 eftirfarandi mata.

Fyrir hlaupara: 3 x 150 - 300 m sprettir med 2 — 3 mindtna hvild & milli spretta

(t.d. ad ganga til baka & upphafspunkt).

Fyrir sundfélk: Uthaldssett sem samanstendur af nokkrum sundsprettum med hvild & milli.
4 x50 m eda 4 x 100 m med 30 sek hvild & milli. Heldur lengra dlag med aherslu a styrk
fyrir lengri sundin og pa heldur lengri hvild & milli.

Hjolreidafolk gaeti Gtfeert sinn undirbdning 4 likingu vid pad sem hlauparar gera

en haft sprettina lengri en hvildina & milli svipada.

Misjafnt er hversu mikid af eda oft innéndunarlyfid er notad fyrir 4ték en sumir nota
pad baedi fyrir upphitun og sidan aftur 15 - 20 minttum fyrir upphaf atakanna.



Huglelding til forelora,
(brottakennara og bjalfara

Med vottord i leikfimi?

Hreyfing er mikilveeg fyrir edlilegan likamlegan proska barna og unglinga en einnig fyrir
félagsproska og andlega vellidan. pad er pvi naudsynlegt ad atta sig 4 pvi hvort barn eda
unglingur hlifir sér vegna undirliggjandi astma sem parfnast medhoéndlunar.

Til pess parf:
e pekkingu a peim einkennum sem benda til astma svo sem 6éedlilega litid Gthald
vid areynslu, maedi eda hosti

e Samstarf foreldra og ipréttakennara eda pjalfara
o Alit laeknis til ad fa greiningu, radleggingar og medhéndlun & astma sem er til stadar

i hvild eda vid areynslu

Ekkert barn eda unglingur med astma & ad purfa ad sleppa skélaipréttum eda
iprottazefingum vegna pessa sjukdoms.

AD hverju darf ad huga ef barn
oretnist med astma?

Ef barn greinist med astma parf ad vinna med pvi og syna pvi skilning til pess ad hreyfing
og ipréttir verdi barninu ekki 6gn, heldur skemmtileg og 6rvandi upplifun. pad er
sérstaklega mikilveegt fyrir born med astma ad fa styrkjandi hreyfingu sem eykur pol pvi
pad er i raun fyrirbyggjandi medferd sem gerir pau betur i stakk buin til ad takast & vid sinn
sjukdom. Um leid er mikilvaegt ad atta sig & ad ef astmaeinkenni versna getur pad kallad

& timabundna hvild.

Mikilvaegt er ad:
e Haga pjalfun med tilliti til einkenna hverju sinni
e Mida pjalfun vid getu

* Sja mikilveegi pess ad barnid taki patt en ad alagskrofur leidi ekki til pess ad
skolaiprottirnar eda ipréttazefingin verdi pvi kvidvaenleg lifsreynsla



e Samskipti & milli foreldra og ipréttakennara eda pjélfara séu god. Oft & tidum getur
patttaka i skolaipréttum eda iprottazefingum kallad fram astmaeinkenni og pvi
er mikilvaegt ad lata vita ef breyting verdur & getu eda ef barnid er med vaxandi
areynslueinkenni.

Markmid medferdar vid astma eru ad 6ll bérn

e Sofi samfelldan svefn & hverri néttu

e Geti meett daglega i skélann og stundad nam sitt an preytu

o Geti tekid patt i leikjum, skolaiprottum og ipréttazefingum a vid jafnaldra sina

Ef pessum markmidum er ekki nad er naudsynlegt ad leita alits laeknis vardandi medferd
og adrar hugsanlegar astaedur fyrir astmanum. Einnig er rétt ad hafa { huga ad beina
bérnum og unglingum med astma i paer iproéttir sem sidur valda astmaeinkennum. Daemi

um slikar iprottir eru sprettipréttir, i stad langhlaups eda hjélreida, og svigskidi fremur en
godnguskidi. Med réttum undirblningi og medferd eru poé engar iprottagreinar Utilokadar.

Likamsraekt og hreyfing er faum eins mikilveeg og einmitt astmasjuklingum. Med réttri
lyfjamedferd eiga allir med astma ad geta tekid patt. Naudsynlegt er ad ipréttakennarar og
pjalfarar séu latnir vita um astma nemanda strax i upphafi vetrar og ad peir pekki til peirra
lyfja sem hann parf ad nota.

Nokkur heilrzedi til iprottafolks med astma

e Munid ad gott likamlegt 4stand dregur Ur areynsluastma

e Fordist eftir megni a&fingar og keppni i frosti eda koldu og purru vedri

e Gleymid ekki ad anda med nefinu til ad hita loftid eda notid maska i sama skyni
o bjalfid ekki eda keppid i mengudu andrdamslofti

e Fordist &fingar pegar fridmagn er hatt ef um frjoofneemi er ad raeda

e Munid ad hita vel upp og hefja upphitun timanlega

* Munid ad minnstar likur eru & areynsluastma & motstédutimabilinu fra 30 - 90 minttum
eftir upphitun. Nytid ykkur petta timabil fyrir mesta alagid i keppni eda aefingum
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Notkun astmalyf)a

7/ ’ /7 /
o0 Lyfjaeftivlit L throttuum
Misnotkun lyfja i peim tilgangi ad baeta drangur i iprottum er pvi midur ein af dokkum
hlidum keppnisiprotta. Til ad sporna vid pessari misnotkun gilda strangar reglur um hvada
lyf iprottafolki er leyfilegt ad nota. [prottafolk sem parf ad nota lyf vegna astma verdur ad

geeta fyllstu varudar vardandi lyfjamedferd sina og kynna sér vel hvada astmalyf er leyfilegt
ad nota.

Notkun beta-6rvandi efna, sem er ad finna berkjuvikkandi astmalyfjum, er almennt
bénnud. Po er leyfilegt ad nota prju peirra sem innéndunarlyf innan uppgefinna
magnmarka til ad fyrirbyggja og/eda medhondla astma eda areynsluastma. bessi efni eru:

e Salbutamdl sem er ad finna f lyfinu Ventolin (max 1600 pg & sélarhring).
e Salmeterdl sem er ad finna f lyfjlunum Serevent og Seretide.

e Formoterdl sem er ad finna 1 lyfjunum Oxis (max 54 pg & sélarhring) og Symbicort.

Notkun innéndunarlyfja sem innihalda bannad beta-6rvandi efni verdur ad vera haegt ad
stydja med laeknisvottordi. Sjukdémsgreiningin verdur ad byggjast & sjukrasdgu, skodun
og 6ndunarmaelingum sem syna fram & astma, areynsluastma eda berkjuaudreitni. purfi
iprottamadur ad nota bannad beta-6rvandi efni ber honum ad saekja um undanpagu fyrir
notkuninni fyrirfram. Ef islenskir fpréttamenn taka patt i keppni undir [6gségu annarra
lyfjaeftirlitsadila en IS, t.d. fpréttasamtaka annarra landa, alpjédlegra sérsambanda eda
Alpjoda Olympiunefndarinnar, purfa peir vid slik taekifzeri ad fylgja reglum vidkomandi
adila um tilkynningaskyldu vardandi pessi lyf. Almennt gildir - { peim tilfellum par sem
jafngild lyf finnast par sem annad inniheldur efni af bannlista en hitt ekki - ad reyna ber
fyrst notkun lyfja sem ekki innihalda efni af bannlista &dur en sétt er um undanpagu fyrir
notkun efna af bannlista.

Notkun barkstera, sem er ad finna i sumum boélguhamlandi astmalyfjum, er adeins bénnud
ef peir eru teknir um munn, endaparm eda med innsprautun i blodras eda vodva. Notkun
barkstera sem teknir eru sem innéndunarlyf um nef eda munn, t.d. flutikasén (Flixotide,
Flixonase, Seretide) og budesonid (Pulmicort, Rhinocort, Symbicort) er pvi leyfileg. Ekki er
naudsynlegt ad stydja notkun peirra med laeknisvottordi, en athuga ber ad pegar barkstera
er ad finna i lyfjablondum &samt beta-6rvandi efnum (Seretide og Symbicort) parf ad
sty®ja notkun beta-6rvandi efnanna med laeknisvottordi eins og fram kemur hér ad ofan.

Bannlisti Alpjodalyfjaeftirlitsins (WADA) tilgreinir hvada efni og adferdir eru bonnud.,
Bannlistinn gildir innan adildarfélaga ISI. Listinn er uppfaerdur arlega, mikilvaegt er ad
fylgjast med breytingum sem verda & listanum.
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