GINA Patient Guide

DU KAN KONTROLLERA DIN ASTMA

BASERAD PA DEN GLOBALA STRATEGIN FOR HANTERING OCH FOREBYGGANDE AV ASTMA



DU KAN INTE BOTA ASTMA,
MEN DU KAN KONTROLLERA ASTMA.

Personer med astma kan leva vanliga, aktiva liv nar de lar sig kontrollera sin astma.

Nar din astma ar kontrollerad kan du:

« Arbeta, tréana, leka och ga till skolan.
* Sova gott pa natten.
* Undvika de flesta astmaanfallen.

N

Astma behover inte begransa dig.

Over hela varlden finns det manga som lever
med astma.




MANNISKOR LEVER MED ASTMA | MANGA AR.

Personer med astma kan ha svart att andas.
De har symptom pa astma och far ibland astmaanfall.

Det har ar nagra tecken pa astmaanfall:

- - > -

TRYCK OVER BROSTET HOSTA VASANDE ANDNING

Vissa astmaanfall ar lindriga.
Vissa astmaanfall &r mycket allvarliga.
Man kan do6 av ett svart astmaanfall.

Personer med astma kan vakna pa natten av hosta eller andningssvarigheter.




ASTMA AR EN SJUKDOM | LUFTROREN.

Man kan fa astma i alla aldrar. Astma smittar inte.

Astma orsakas av flera olika faktorer.

Det finns olika typer av astma. Vissa typer ar det storre risk att fa om man har slaktingar som
har, medan andra typer inte ar arftliga.

Luftvagarna for luften till lungorna. | lungorna delar sig luftréren och blir mindre och mindre
som grenarna pa ett trad. Nar astman ar kontrollerad ar luftréren éppna och luften flédar Iatt
genom dem.

Sa har ser det ut inuti luftroren:




NAR ASTMAN INTE AR KONTROLLERAD AR
SLEMHINNORNA | LL_J_FTR(")REN KONSTANT SVULLNA. DET
AR DA STOR RISK FOR ASTMAANFALL.

Under ett astmaanfall kan mindre luft komma in och ut ur lungorna.
Det kanns tungt att andas och manga hostar och har ett vasande/pipande ljud nar de andas.

Under ett astmaanfall ser det ut sa har inuti luftréren:
- Luftrorens sidor blir mer svullna

- Musklerna i luftréren drar ihop sig

- Det bildas mer slem an vanligt




HUR DU KONTROLLERAR DIN ASTMA OCH UNDVIKER
ATT FA ASTMAANFALL:

1. Se till att du vet hur du ska anvanda din inhalator
och anvand den sa ofta som din I&kare har sagt.

2. Ga till lakaren minst en gang om aret for
uppféljning. Ga aven om du mar bra och inte
marker av astman.

3. Be om en nedskriven behandlingsplan sa du vet
vad du ska gora nar du blir samre i astman.

4. Lar dig vad som triggar dina astmaanfall och
undvik det.




DE FLESTA MED ASTMA BEHOVER TVA SORTERS
MEDICIN.

DE FLESTA MED ASTMA BEHOVER TVA SORTERS MEDICIN.

1. Forebyggande medicin skyddar lungorna och minskar risken for astmaanfall.
De minskar svullnaden och slemmet i luftvagarna.

Forebyggande mediciner innehaller laga doser av kortison. De ar mycket sakra
eftersom bara valdigt lite av kortisonet kommer ut i resten av kroppen (vid
vanliga doser). Ibland anvands de kombinerat i samma inhalator som
langverkande luftrérsvidgande. Om astman blir sémre kan man ibland héja
dosen av de forebyggande medicinerna. Din lakare berattar for dig om du ska
gora det.

2. Snabbverkande luftrorsvidgande anvands for att minska astmasymtomen snabbt.
Tidigare innehdll de flesta snabbverkande bara luftrorsvidgande medicin. De
lindrar astmasymtomen men gor inget for att minska inflammationen
(svullnaden) i luftroren som orsakar symtomen. Det ar som att ta smartstillande
mot tandvark, du far mindre ont men halet i tanden ar kvar. Om din
snabbverkande medicin bara innehaller luftrérsvidgande ska du ocksa ta
forebyggande medicin varje dag for att minska risken for astmaanfall.

3. Vissa snabbverkande mediciner innehaller bade en lag dos kortison OCH en sorts
snabbverkande som racker en langre tid och kallas formoterol. De kan anvandas bade for att
lindra symtom och som forebyggande medicin varje dag for att minska risken for anfall.

4. For personer som har lindrig astma (till exempel astmasymtom nagra ganger i veckan eller
mer sallan) ger det lika bra skydd att anvanda en kombinationsinhalator (med kortison och
formoterol) nar de far astmasymtom som att ta medicin varje dag. Det ar en ny
rekommendation i GINA fran 2019 baserat pa stora forskningsstudier.

5. Men, om du har astmasymtom oftare eller om din snabbverkande
inte innehaller nagon sorts kortison sa ar det viktigt att fortsatta ta
forebyggande varje dag, aven nar du mar bra. ¢ \-
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Fraga din ldkare vilken behandling som &r bédst for dig.
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FOREBYGGANDE MEDICINER FOR ASTMA AR SAKRA
ATT ANVANDA VARJE DAG

* Du kan inte bli beroende av forebyggande mediciner for astma aven om du anvander dem
varje dag i manga ar.

» Forebyggande medicin gor att svullnaden i luftroren forsvinner. De blir inte mindre effektiva
med tiden sa du ska inte behdva oroa dig for att de inte fungerar for att du tar dem varje dag.
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 Lakaren kommer vanligen saga att du ska ta din forebyggande medicin varje dag om du:
- Hostar, vaser/piper eller har svart att andas mer an tva ganger i veckan.
- Vaknar pa natten av astman.
- Har manga astmaanfall.
- Behdver anvanda snabbverkande medicin mer an tva ganger i veckan for att hindra
astmaanfall.

« Om du blir gravid, sluta inte ta din astmamedicin - prata med din Iakare. De flesta
astmamediciner ar sakra att anvanda under graviditet och att ha en kontrollerad astma
skyddar ditt barn.




VAR FORBEREDD. HA ALLTID DIN MEDICIN MED DIG.

Ta alltid med dig din snabbverkande astmamedicin nar du gar hemifran.




BE DIN LAKARE SKRIVA NER VILKA ASTMAMEDICINER
DU SKA TA OCH NAR DU SKA TA DEM

* Lakaren kan anvanda den behandlingsplan som finns i den har guiden.

» Anvand behandlingsplanen for att veta vilka snabbverkande mediciner du ska ta nar du har
astmasymtom eller astmaanfall.

» Anvand behandlingsplanen for att veta vilka férebyggande mediciner du ska ta varje dag.
» Anvand behandlingsplanen for att se om du ska ta astmamedicin innan du tranar.
* Vid ett svart astmaanfall kan lakare skriva ut en kort kur med kortisontabletter. En sadan

behandling kan radda liv men det basta sattet att undvika att det behdvs ar att ha en god
kontroll pa astman i vardagen.




..................................................... ASTMA

Plan uppdaterad: ...... EIT S
D

AG MANAD AR

NamMN:. .
Tel: BEHANDLINGSPLAN [Vid nodsituation, ring 112! ]

Din kontaktperson i nédsituationer:
Namn ..
Telefon ..o
Relation ..o

Mottagningens
kontaktuppgifter

Ta med den har planen
till varje besok

OM DIN ASTMA AR VAL KONTROLLERAD
Du behdver din astma mindre an 3 ganger i veckan, du vaknar inte av astman och astman hindrar inte
dina aktiviteter (inklusive traning) (ev. PEF 6ver ____ L/min)
Din férebyggande medicin ar:
Ta: puffar/tabletter ganger VARJE DAG
[] Anvand en spacer med din férebyggande medicin
Din snabbverkande medicin ar:
Ta puffar vid behov for att minska symtom som vasande, hosta, svart att andas
[] Anvand en spacer med din snabbverkande medicin
Andra mediciner:

Ta innan traning:

Du behdver din snabbverkande oftare an vanligt, du vaknar med astma eller kan inte gora dina vanliga
aktiviteter (inklusive traning) pa grund av astman (ev. PEF mellan och L/min)

Ta din snabbverkande medicin:
[] Anvand en spacer med din snabbverkande medicin

Ta din férebyggande medicin:
Ta: puffar/tabletter ganger VARJE DAG

[] Anvand en spacer med din forebyggande medicin [ ] Kontakta din mottagning
Andra mediciner:

OM DINA ASTMASYMTOM AR ALLVARLIGA

Du behdver din snabbverkande oftare an var tredje-fjarde timme, du har svart att andas eller du ofta
(ev. PEF under L/min)

vaknar med astma
Ta din snabbverkande medicin:

Ta prednisolon/betapred
Ta: tabletter ganger varje dag

Kontakta mottagningen IDAG eller ak till akutmottagningen

(@Y g e Y e 11 10 = 01 =T (=) PR



ASTMAMEDICINER KAN TAS PA OLIKA SATT.

Nar astmamedicin andas in gar den direkt ner i luftvagarna och luftréren dar den behdvs.
Det finns manga sorters inhalatorer. Vissa ar i sprayform och vissa ar i pulverform.
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HUR DU ANVANDER EN SPRAY-INHALATOR

Kom ihag att andas in ldngsamt.

1. Ta av locket. Skaka inhalatorn.

2. Sta upp. Andas ut bredvid inhalatorn.

3. Satt inhalatorn i munnen. S& snart du
borjar andas in, tryck ner toppen av
inhalatorn och fortsatt andas in langsamt.

4. Hall andan i 5 sekunder. Andas ut.




EN SPACER/ANDNINGSBEHALLARE GOR DET LATTARE
ATT ANVANDA EN SPRAY-INHALATOR

1. Satt spacern i munnen. Andas ut i spacern, tryck
sedan ner toppen av inhalatorn for att spraya en
puff i spacern.

2. Ta ett djupt andetag for att andas in luften i
spacerna. Hall andan 5 sekunder.

3. Andas ut i spacern.

4. Upprepa steg 1 till 3 for att ta det antal puffar din
lakare sagt att du ska ta.

Det finns manga sorters spacers.

Vissa har munstycken. Andra har en mask.




MANGA SAKER KAN ORSAKA ASTMAANFALL.
DE KALLAS "TRIGGERS™":

« B

PALSDJUR CIGARETT- ROK KVALSTER | SANGAR
om du é&r allergisk mot dem ROK OCH KUDDAR

om du ér allergisk mot det
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OCH SPRAYER om du ér allergisk mot det
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TRANING OCH FYSISK ARBETSPLATSEN
ANSTRANGNING INFEKTIONER Vissa med astma fér mer symiom pé sina

arbetsplatser for att de utsétts for skadliga
dmnen. Om det géller dig, prata med din

. T . ldkare eftersom det kan finnas hjélp att fa
Olika personer med astma reagerar pa olika triggers.

Lar dig vilka du reagerar pa.




HALL DET SOM TRIGGAR ASTMAANFALL
BORTA FRAN DITT HEM

« Undvik rékning och vaping. Sok hjalp for
att sluta. Rokning skadar dina lungor och
kan minska effekten av medicinen. Vaping
kan orsaka akuta andningsproblem och
langtidseffekterna ar okanda.

» Om din astma triggas av starka dofter eller
parfym, se da till att de inte anvands hemma
hos dig. Ingen parfymerad tval, shampoo
eller hudkram. Undvik aven rokelse och
doftljus.

« Om du ar allergisk mot palsdjur, hall dem
utomhus och undvik narkontak.




OVERVAG ATT ORDNA LITE EXTRA | SOVRUMMET

« Overvag att ta ut mattor. De kan
samla damm och mogel.

* Lat inga djur komma in i sdngen eller sovrummet.

* ROk inte och anvand inga starka dofter i
sovrummet.
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HALL SANGEN REN

Kvalster samlas i madrassen, filtar och
kuddar.

Det triggar symtom fér manga med
astma.

« Overvag att ha séarskilda kvalsterskydd med blixtlas dver madrassen, tacket och
kuddarna.

- Tvatta lakan och filtar ofta i mycket varmt vatten. Lat dem torka i solen.
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ANVAND FONSTER FOR ATT HALLA LUFTEN REN

« Oppna fénstren nar det ar varmt eller kvavt, det &r matos, nagot luktar starkt eller det stadas.

 Stang fonstren nar utomhusluften ar full med avgaser, rok, damm eller pollen.
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PLANERA ATT DESSA SYSSLOR GORS NAR DEN SOM
HAR ASTMA INTE AR HEMMA:

» Sopa, dammsuga, damma.

» Mala.

* Anvanda spray mot insekter.

» Anvanda doftande rengdringsmedel.
* Laga mat som orsakar mycket matos.

» VVadra innan den med astma kommer tillbaka.

« Om ingen annan kan hjalpa till kan den med astma
anvanda en ansiktsmask eller scarf nar den stadar.

» Ha garna fonstren 6ppna vid stadning.
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REGELBUNDEN FYSISK AKTIVITET AR BRA FOR
PERSONER MED ASTMA

Traning, sport och fysisk anstrangning kan
orsaka astmasymtom hos vissa.

N\

Men det ar aktiviteter som ar bra for dig.

Ta din forebyggande medicin som din lakare
har sagt for att minska risken for symtom nar
du anstranger dig.

Din lakare kan ocksa saga att du ska ta
snabbverkande medicin 10 - 15 minuter innan
traning. Om du behodver ta medicin innan,
under eller efter traning kan det vara tecken pa
att din astma inte ar kontrollerad. Prata i sa fall
med din mottagning for att se om du behover
andra din medicinering.
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NAR DU VET ATT DET FINNS ASTMA | FAMILJEN
KAN DU MINSKA RISKEN ATT DITT BARN FAR ASTMA

* ROk inte under graviditeten.

 Lat inte barnet andas in tobaksrok och rok
inte i hemmet eller bilen.

- Overvag att ha kvalsterskydd pa barnets
madrass.

* Undvik anvandning av antibiotika om inte en
lakare sager att det ar nédvandigt.
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BI§S(")K DIN MOTTAGNING 2 TILL 3 GANGER PER AR
FOR UPPFOLJNING. GA AVEN OM DU MAR BRA OCH
INTE KANNER AV ASTMAN

b e
o

« Stall fragor. Din lakare ar din samarbetspartner for att halla din astma val kontrollerad.

* Beratta for vardpersonalen om du har problem med din astma eller dina mediciner. Astma
kan bli battre eller samre 6ver tid och det finns manga astmamediciner. Lakaren eller
sjukskoterskan kan kontrollera hur du tar dina inhalatorer och om det ar nagot som gor din
astma samre. Lakaren kan foresla att du ska byta medicin eller &ndra hur mycket medicin
du tar.

* Det ar viktigt att mata din lungkapacitet da och da. Det kan géras med en PEF-méatare men
det ar battre att gora en noggrannare kontroll med en spirometer.

* Om din astmakontroll inte ar bra fastan du tar din férebyggande medicin pa ratt satt och
regelbundet sa kan din huslakare skicka en remiss till en specialist. Det finns vissa helt nya
sorters medicin som ges som injektioner som kan fungera valdigt bra for de patienter som
ofta har astmaanfall som kraver behandling med kortisontabletter.
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KANN IGEN TECKNEN PA ATT DIN ASTMA HALLER PA
ATT BLI SAMRE OCH VET VAD DU SKA GORA DA

 Var uppmarksam pa astmasymtom:

HOSTA VAS-/PIPLJUD TRYCK OVER BROSTET VAKNAR PA NATTEN

Handla snabbt nar du far ett astmaanfall:

» Ga undan fran triggern som startade anfallet, om du vet vad
det var.

» Ta snabbverkande medicin.

« Undvik anstrangning under en timme for att vara saker pa
att andningen blir battre.
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SOK AKUT HJALP OM DU INTE BLIR BATTRE ELLER OM
ASTMAN SNABBT BLIR SAMRE.

SOk hjalp genast om du ser nagra av de har allvarliga tecknen:

* Den snabbverkande medicinen hjalper inte sarskilt Iange eller hjalper inte alls. Andningen
fortsatter vara snabb och tung.

* Det ar svart att prata pa grund av astman.

* Lappar eller fingernaglar blir graa eller bla.

» Nasvingarna vidgas kraftigt pa den som andas.

* Huden runt revbenen och halsen dras in nar personen andas.
* Pulsen ar valdigt snabb.

* Det ar svart att ga pa grund av astman.
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VAR FORSIKTIG! DET KAN VARA SKADLIGT ATT
ANVANDA FOR MYCKET SNABBVERKANDE MEDICIN

Om din snabbverkande astmamedicin bara innehaller luftrérsvidgande kan det kdnnas battre
en stund nar du tagit den och det kan stoppa anfallet. Vid vissa anfall kan du tro att du mar
battre men luftréren fortsatter bli mer och mer svullna. Da finns risken att du kan fa ett valdigt
svart astmaanfall som skulle kunna leda till déden. | en behandlingsplan star det hur sakert
det ar for dig att 6ka dosen av din forebyggande medicin for att minska risken att
astmasymtom leder till allvarliga astmaanfall.

* Om din snabbverkande astmamedicin bara
innehaller luftrérsvidgande och du behéver den
mer an tva ganger i veckan for att hindra astma-
anfall betyder det att du behover en forebyggande
medicin eller att din medicinering behdver ses
Over av en lakare.

* Om du behdver luftrorsvidgande medicin
mer an fyra ganger pa en dag for att hindra
astmaanfall behover du kontakta en lakare idag.
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EN PEF-MATARE KAN ANVANDAS PA MOTTAGNINGEN
ELLER HEMMA FOR ATT MATA HUR BRA EN PERSON
KAN ANDAS

* Den hjalper lakare att avgéra om nagon har
astma.

* Den kan anvandas for att se hur allvarligt ett
anfall ar.

* Den kan anvandas lakare att folja hur val
kontrollerad astman ar dver en langre tid.

* Det &r bra om du vet hur bra du blaser nar du
mar bra.

* Den gor det lattare for dig att veta om din astma
ar val kontrollerad.

Om en PEF-matare anvands varje dag hemma sa kan det hjalpa personer att upptacka nar
astman blir sémre innan de far symtom som vasningar och hosta. Da kan de anpassa sin
medicinering efter det.

Det finns manga sorters PEF-matare.
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HUR DU ANVANDER EN PEF-MATARE

Det nollstaller mataren.

1. Dra ner pilen sa langt den gar att dra.

2. Sta upp.
Ta ett djupt andetag med 6ppen mun.
Hall mataren i en hand.

Hall fingrarna borta fran pilen.

3. Slut Iapparna runt munstycket.
Hall tungan undan fran halet.

Blas ut sa hart och snabbt du kan.
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4. Pilen kommer att aka upp och stanna
dar. Ror inte pilen.

Las av vilken siffra den stannar vid.

5. Skriv ner siffran pa ett papper eller
diagram.

6. Blas tva ganger till.
Dra ner pilen efter varje gang.

Skriv ner siffran efter varje gang.

7. Skriv ner det hogsta vardet.

Det ar ditt PEF-varde.
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HUR DU ANVANDER DEN HAR PEF-REGISTRERINGEN

1. Skriv upp startdatum 6verst pa sidan.
Varje sida racker for 8 veckors PEF-matning.

2. For varje dag finns en vit kolumn for ditt hdgsta morgonvarde och en gra kolumn for ditt

hogsta kvallsvarde.

3. Varje morgon och kvall, anvand en svart penna for att markera det hogsta av dina tre
PEF-varden. Se forra sidan for att lasa hur du gor en PEF-matning.

4. Du kan anvanda rutorna langst ner for att anteckna hur ofta du har anvant snabbverkande
medicin.

KOM IHAG:

- Ta alltid med dig din PEF-registering nar
bestker varden

- Om du gldbmmer att mata, hitta inte pa ett varde 550
utan lamna det tomt.

- Anteckna om du andrar medicinering,
har en infektion eller ett astmaanfall. ‘ .
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ANTECKNINGAR
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ANTECKNINGAR
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Visit the GINA Website at www.ginasthma.org

2021 Global Initiative for Asthma




