ASTMA FRI
ABC

Traek altid vejret korrekt - s§ stopper du din hoste, hvaesen og §ndengd

Af Patrick McKeown og Lise Bornerup



Astma fri — ABC

Stop hosten, hvassen og dndelgshed ved at traskke vejret rigtigr

Patrick McKeown og Lise Windfeld Bornerup

Astma Care Danmark




Min Astma fri ARC indeholder

Victor har astma Side
Sommer Sportsdag i Tumleby Side
Victor meder Troldmanden Mathias Side
ABC legen Side

NN Oy RN

Hvordan du 5 en fri nasse Side
Hvad skal vi bruge naesen til? Side
Hvor mange skridt kan du g&? Side

Hvad fir dig til 3t hoste og hvaese Side 12
Hvordan undgdr du triggere? Side 14
Hemmeligheden ved at trakke vejret rigtigt ~ Side 15
Det store lgb Side 16
Vinderen Side 21
Hvad du skal passe p3 Side 24
Dagbog over mine daglige skridt Side 25
Nyttige kontakt informationer Side 28
Anerkendelser Side 29

De terapeutiske procedurer i denne bog er baseret p§ trazhing, gvelse og undersggelser som vi, Patrick
McKeown og Lise Bornerup har foretaget. Det er ikke hensigten at de informationsr som du finder i
denne bog skal optrazde som erstatning for professionel medicinsk ridgivning. Denne bog larer dig
vigtigheden af at traekke vejret gennem naesen, hvordan du traener enkelte og simple gvelser og gir over
til en livsstil der fremmer et godt helbred.
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Dette er Victor. Han ville rigtig gerne Ipbe rundt og lege med sine venner, men
han kan ikke, han har astma

Det er astmaen der far ham til at hoste og hvaese og til at f3 dndengd.



Sommer Sports Dag

]

Arets tob | Tumleby. \

1"/l Kom og ver med 5

' Hvem er den an 7o
hurtigste \ober?

En dag ser Victor en plakat for SOMMER SPORTS DAGEN.
Han ville sjdan gnske at han kunne deltage i SPORS DAGEN.

Hans gnske er: “Jeg gnsker at jeg kan deltage i et lob i SOMMER SPORTS DAGEN"



Om aftenen, da Victor skal i seng, og lige fgr han falder i sgvn, kommer
Troldmanden Mathias til syne.

Han visker i Victors gre: "Hvis du virkelig gerne vil have at dit gnske skal gai
op(yldelse skal du lege ABC Legen.

Og ABC-legen er;
A - altid at

B — brug naesen
C - korrekt



D3 Victor vigner haeste morgen tror han, at det alt sammen er noget han har
drgmt. Men Troldmanden Mathias kommer igen, og denne gang er Victor helt
vigen.

Troldmanden Mathias husker Victor p3, at han ikke legede ABC Legen mens han
SOV.

Victor forstsr ikke hvordan han skal trazkke vejret rigtigt, s3 troldmanden fortzller
Victor hvordan han skal gore det:

ABC Legen:
1. del Traek vejret gennem din naese, hele tiden, bide dag og nat
2. del Ov dig i gvelsen “SKRIDT” hver dag

3. del Traek altid vejret stille og roligt, ligesom en lille mus



1. del af ABC Legen er at traekke vejret gennem din naese ALTID

Victor prevede at trazkke vejret gennem sin naese hele dagen men den blev ved
med at vaere stoppet og det gjorde det svart for ham.



5§ kom Troldmanden Mathias igen.

For at hjzlpe Victor hviskede Troldmanden =
Mathias en hemmelighed i gret p3 Victor!
Hemmellgheden var hvordan han kunne v
Traekke vejret frit gennem naesen hele tid

Nu skal du prave hemmeligheden
Som Victor lzerte af troldmanden.

@  Setdig ned ‘

@  Traek vejret ind gennem naesen, kun en lllle smule

@ Du m3 ikke kunne hgre dig selv trazkke vejret

@  Pust ud gennem naesen

@ Nu skal du holde dig for nazsen med dine fingre s3 luften ikke kan
komme hverken ind eller ud

@ Nuskal du bevazge hovedet op og ned, op og ned, du nikker

@ Du skal nikke s lenge du kan

@ Nardu har brug for at trekke vejret igen, skal du tra=kke vejret

ind gennem naesen, og kun gennem naesen — pas pd at du ikke
kommer til at lade luften shige sig ud af munden!

F3 styr pa din vejrtrazkning s3 hurtigt som muligt; den skal vaere
stille og rolig

@ Vent et halvt minut og begynd s3 forfra pa gvelsen. Din naese vil
vare fri efter det tredje Forsgz)g. Hvis naesen endnu ikke er helt i,
skal du fortsatte gvelsen indtil din naese er fri. Nogle gange tager
det lidt lzzngere tid.

Hvis din naese lukker til igen, skal du bare starte forfra.

Hver gang din naese lukker til, skal du traekke vejret ind i naesen,
puste ud gennem naesen, holde for naesen og nikke s3 lznge du
kan, og slutte af med at traekke vejret stille og roll'g’c genhem
haesen.
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Troldmanden Mathias fortaller Victor det er meget, meget vigtigt at trazkke vejret
gennem nasen. Nagsen, fortaeller han, stopper al den snavsede luft i at komme ind
og nippe i dig, inde i din krop. Troldmanden fortaller ogss Victor, at naesen
varmer og renser luften for os.

Vi ved alle at
@ Vibruger vores gjne til at se med
@ Vibruger vores grer til 3t lytte med
@ Vi bruger vores mund til at tale, spise og drikke
@ Vibruger vores NAESE il at lugte og TRAEKKE VEJRET med

Detfor er det vigtigt at du kun trazkker vejret gennem nassen — det er jo derfor vi
har naeser!



Hver dag, hvis Victor har sin mund 3ben, kommer Troldmanden Mathias forbi og
visker ABC i gret pg ham ...
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N3r du tragner — ABC

N3r du g3r - ABC

N3ir du er i skole — ABC

N3r du ser fjernsyn — ABC

N3r du laver dit hjemmearbejde - ABC

Nir du leger udendgrs med dine venner — ABC
N3r du sover - ABC



Det varer ikke laznge fgr Troldmanden Mathias er meget glad, for David traekker
slet ikke vejret gennem munden — kun gennem naesen.

Derfor beslutter Troldmanden at laere Victor 2. del af ABC legen, som hedder
SKRIDT.

For at lege en runde SKRIDT skal du:

©  Tage en lille smule luft ind gennem naesen

@ Puste en lille smule luft ud gennem naesen

® Holde dig for haesen s der slet ikke slipper luft ud eller ind

@ G3si mange SKRIDT du kan mens du holder dig for nasen

@ Nir du virkelig traenger til at trazkke vejret, giv slip p3 naesen og
traek vejret gennem naesen

@ F3styr pa din vejrtrazkning s3 hurtigt som muligt, rolig, langsomt

og stille
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Victor gver 2 raekker SKRIDT hverdag.
Hver rekke indeholder 6 szt Skridt.

N3r Victor er fardig med et sat SKRIDT holder han pause i et 1 minut, eller
deromkring. 53 gir han i gang med det naeste sa=t SKRIDT, hviler sig i omkring 1
minut og sidan bliver han ved indtil han at udfert alle 6 sxt.

Hver gang han gver SKRIDT prgver han, om han kan g3 lidt langere end sidste
gang.

Nogle gange kan han, og andre gange kan han ikke.

Ovenover kan du se en tabel som viser de SKRIDT Victor tog den forste dag.

SKRIDT er sjove ..... ligesom ABC. Du kan ogs§ lege SKRIDT - lzes lige om de ting
du skal vaere opmaerksom p3, ps side 24, for du gdr i gang med SKRIDT.

Troldmanden Mathias har malet et skema specielt til dig som du skal fuldfgre — det
er pd Side 25.



Hver eneste dag kommer Troldmanden Mathias forbi Victor og hvisker i hans gre
- ABC.
N3r Victor hgrer det, gentager han sin gvelse med SKRIDT.

Hver gang Victor glemmer at holde sin mund lukket, kommer Troldmanden
Mathias og siger til Victor at han skal sige hgjt og tydeligt: “Husk at ABC'e”



Victor kan g3 flere og flere SKRIDT for hver dag og for hver uge der gir. Den k|oge
troldmand synes at hans elev ger rigtig flotte fremskridt.
Victor er nu klar til at hgre om 3. del af ABC legen.

Nu skal du hore:

STOR, DYB VEJRTRAEKNING GIVER DIG ASTMA SYMPTOMERNE SOM DV KENDER -
HOSTE, HVAESEN OG ANDEL@SHED

Victor ved, at hver gang han kan hgre sig selv traskke vejret, trazkker han vejret
med store dybe vejrtraekninger. Ogsi selv om han sidder ned eller sover. Victor
ved ogs3 at han har en stor, dyb vejrtrazkning hver gang hans mund er 3ben.

Troldmanden Mathias blaeser masser af luft ned i Victors hind — han fortaller
Victor at det er at trazkke vejret med stor vejrtrazkning. En dinosaurus traekker
vejret p§ den maide, siger han.

Troldmanden Mathias puster en lille smule luft ned i Victors hind s Victor kan
maerke hvordan en lille smule luft maerkes. Han fortaller Victor at det er den
rigtige mide at trazkke vejret p3 — og det er at trazkke vejret som en lille bitte mus.
Troldmanden Mathias beder Victor om at trazkke vejret som en lille bitte mus,
ganske lidt, helt stille og rol[g’c hele tiden.



Troldmanden Mathias fortaller nu Victor hemmeligheden ved at traekke vejret
som en lille mus. Victor skal trazkke vejret som en lille mus hver gang kan han
hare sig selv treekke vejret.

Hemmeligheden ved at trakke vejret som en lille mus:

@ Hold din finger under naesen

@ Maerk efter om du kan maerke den varme luft fr3 naesen pd din
finger

@ Nuskal du traekke vejret s lidt, at du ikke kan maerke den varme

luft p3 din finger.

Victor forestiller sig at han er en lille mus. Han For5¢ger at traekke vejret stille og
roligt.
Der kommer slet ingen lyd fra Victor nir han traskker vejet.



Troldmanden Mathias har en sidste ting som han gerne vil dele med Victor.

“Victor," siger han “hvis du nogensinde ser (orurenl'ng eller kan se luften, skal du
(ors¢ge ikke at trazkke den ind i din krop.”

Hemmeligheder er:

@ Traek vejret ind gennem naesen
@  Pust vejret ud gennem naesen

@ Hold vejret og g4 vaek fra den snavsede luft



Troldmanden Mathias gnsker at fortaelle sin hemmelighed til alle drenge og piger
som har astma. Han har skrevet det specielf til dl’g som har astma.

Han siger:
*ABC hver dag.
Hold din mund lukket hele tiden bide dag og nat.

@v mindst 2 raekker SKRIDT hver dag.
N3r du kan hgre dig selv traekke vejret, husk at trazkke vejret som en lille mus.

Dette er ABC'en.”



Sommer Sports Dagen kommer og Victor melder sig til Igbet.

Alle de andre bgin ler og gar nar af Victor fordi de alle sammen godt ved, at han
ikke kan lgbe.

Victor er bange for at han skal f3 et astmaanfald n3r han deltager i Igbet, s han
lister bort for at gemme sig.



Men s3 kommer Troldmanden Mathias og hvisker “ABC” i Victors gre. Han
opmuntrer Victor til at deltage i Igbet.

Han fortller Victor at han ikke vil have astma symptomer hvis han kan g3 mere
end 80 SKRIDT.

Jo flere SKRIDT Victor kan g3, jo bedre.



Victor gver sig i SKRIDT to gange om dagen, hver dag.

Efter et par mineder er Victor i stand til at g3 80 SKRIDT hver gang han gver sig.
Han er nu helt klar il lgbet

Nedenunder kan du se hans skema over de SKRIDT han gik den sidste dag for
|gbet:




Victor deltager i Igbet. Han er halvvejs gennem Igbet. Victor taenker slet ikke p3
astma eller anfald - han Igber alt hvad han kan. Han har go’e ben i dag.

Alle de andre drenge og piger Igber ogs3 s3 hurtigt som de kan.



Victor vinder Igbet. Han er hurtigere end alle de andre drenge og piger.



Alle r3ber HURRA og er glade.
Troldmanden Mathias er ogs3 meget glad og lykkelig. Victor er god til at Igbe.

"HVORDAN GJORDE HAN DET?” spurgte de alle sammen.



Victor siger til dem: “Det gjorde jeg fordi jeg [egede AB(‘_-legen.

A - altid
B — brug haesen
C - korrekt”

"

Traek vejret gennem naesen hele tiden, ALTID

@v SKRIDT hver dag, to gange om dagen. Milet er at n§ 80
SKRIDT.

Hver gang du kan hgre dig selv trazkke vejret, s§ at huske at
trazkke vejret som en lille mus, roligt, lydlgst og stille.






