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Forord/innhold

Bakgrunnen for dette oppleeringsheftet er et gnske

fra Norges Astma- og Allergiforbund (NAAF) om en
videreutvikling av NPAS (nasjonal plan for astmaskoler)
sine produkter med Ane og Bronky, som ble laget tidlig
pa 2000-tallet.

Det finnes ikke noe eget opplaeringshefte om astma
beregnet til barn. Derfor har vi na utviklet opplaerings-
heftet «superhelten Bronky viser vei», som er skrevet
til og for barn med astma.

NAAF haper dette opplaeringsheftet kan vare et nyttig
verktgy for a gke barns kunnskap og forstaelse om egen
sykdom, samt bidra til a forenkle veiledning mellom
helsepersonell/foresatte og barn med astma.

Superhelten Bronky viser deg vei og skal laere deg:

Hva er astma? s.4
Hvem er Bronky? s.5
Hva brukes lungene og luftrgrene til? s.6
Hva skjer i luftrgrene nar du blir tett? s.8
Dette kan gjgre astmaen din bedre s.10
Dette kan gjgre astmaen din darligere s.12
Hva er et astmaanfall? s.14

Selvfglgelig kan du vaere aktiv og trene s.16

Astmakontrolltest s.18
PEF-maling og astmadagbok s.22
Astma i barnehagen eller pa skolen s.24 @
Alle barn har rett til et rgykfritt miljg  s.26 w

Diplom, DU ER EN ASTMAEKSPERT! s.27
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HVA ER ASTMA?

Denne boken er til deg, fordi du har astma.

Astma er en sykdom i luftrgrene som gjgr at du
hoster, blir tett i brystet, at det piper i brystet, at
du far mye slim og at det kan bli tungt & puste.

Noen ganger er pusten bra, og andre ganger er det
vanskelig a puste, eller du hoster mye. Det kan skje
pa natten, tidlig om morgenen eller nar du er i
aktivitet. Noen far astma nar de er 1 ar, og andre
nar de er 100 ar. Nar fikk du astma?

Astma er en «usynlig» sykdom, fordi man ikke
kan se den utenpa kroppen din. Derfor kan det
vaere litt vanskelig for de rundt deg & forsta at du
har en sykdom, fordi du ser helt frisk ut.

Astma kan man bare se inni kroppen din, i luftrgrene
som lager vei til lungene.

Visste du at noen dyr ogsa kan ha astma? Det er faktisk cirka
1 av 5 hester som har astma. Hester ma ogs4 ta astmamedisin.

HVEM ER BRONKY?

Jeg heter Bronky, og jeg er en usynlig superhelt som
skal leere deg alt du trenger & vite om astma.

Jeg kan fly inn i luftrgrene dine og se hvordan du
har det med astmaen din. Er ikke det litt rart?

Hvis du lurer pa hvorfor jeg heter Bronky, sa er det fordi
jeg bor i bronkiene som finnes i luftrgrene dine.
Bronkier er et annet navn pa et lite luftrar.

Na skal jeg vise deg vei, slik at du ogsa kan bli en
astmaekspert - en ekte astma-superhelt - slik som meg.

Nar du trenger hjelp av meg, lyser B-en pa brystet mitt
og jeg flyr ned i luftrgrene dine for a hjelpe deg.

Jeg liker best & ha god plass i luftrgrene. Derfor er det
kjempeviktig at du fglger godt med nd, sann at du kan lage
god plass til meg i luftrgrene dine. Er det greit?

Kan du finne Bronky
som gjemmer segq inni
luftrerene dine?

Visste du at i Norge
har cirka 1 av 5 barn
fra 0-10 &r astma?




HVA BRUKES LUNGENE
OG LUFTRORENE TIL?

Vi trenger lungene og luftrgrene for a fa frisk luft (oksygen)
inn i kroppen var. Alle celler i kroppen trenger oksygen
for & virke. Se pa dette bildet av luftveiene og lungene
som er inne i kroppen din. Nar du puster inn, kommer
luften inn i munnen og ned i hovedluftrgret som du ser
i midten. Sa deler luftrgret seg til hver side, og gar til
hoyre og venstre lunge med masse sma luftrgr
(bronkier).Helt der inne bor Bronky.

Lunger med luftveier

Nar du puster inn, kommer luften inni munnen  for & vokse og ha det bra. Trestammen suger

og ned i hovedluftrgret som du ser i midten, vann og naring opp og helt ut til alle grenene
der deler luftveiene seg til hver sin side. og bladene slik at de kan vokse. Pa samme
En gar til hgyre lunge og en gar til venstre mate kan du tenke at lungene dine ma ha
lunge. | begge lungene er det masse sma masse god luft(oksygen) som du pusterinn
bronkier (sma luftrer). gjennom munnen, videre ned i luftveiene og
helt ut til de sma luftrgrene for at lungene
Se for deg at lungene dine er et tre med skal virke og for at alle cellene i kroppen din
masse grener som ma ha naering og vann skal ha det bra.

Lunger med
luftveier, feil vel.

Ser du at lunger med
luftveier ser ut som et
tre med grener?

(" )

Oppgave sugerar: Du kan be dem om & hoppe opp og ned 15
N&r man er veldig tett i luftrorene er det van-  ganger, og nar de har gjort det skal de puste
skelig 3 puste, da er det nesten som § puste i et sugergri 1 minutt Da kan de rundt deg
gjennom et sugerar. Kanskje noen i familien forsta bedre hvordan du har det nar du

din vil prave, eller kanskje en venn? har astma og er tett i pusten.

J




HVA SKJER | LUFTRORENE
NAR MAN BLIR TETT?

Nar du har astma, kan det av og til vaere litt vanskelig a puste. Luftrgrene dine
er litt betente eller irriterte, men noen ganger foler du deg ekstra darlig og
tett i pusten, fordi luftrerene er trangere og det blir tett.

Na skal jeg fortelle deg hva som kan skje i luftrgrene nar du blir tett.

-

Et normalt luftrgr har ikke noe
slim, og den har god plass fordi
musklene slapper av.

~

1. Du kan f& krampe i
muskulaturen rundt luft-
rérene, som gjgr at musklene
strammer seg, da blir det liten
plass og vanskelig a puste. J

2. Dukan ha mye slim inni
luftrgrene. Dette kan gjgre at
du far en plagsom hoste,
spesielt hvis du er forkjglet.
Noen ganger kan det bli sa
mye slim at du kaster det opp.
Det er fordi kroppen din hjelper
deg med & fa ut slimet. Se

for deg at det er Bronky som
kaster slimet ut av luftrgrene
ditt for & f& mer plass.

7. Du kan f3 hevelse i
luftrgrets slimhinner. Se for
deg en bolledeig som hever og
blir stgrre. Nar slimhinnene
hovner opp, tar de mer plass.
Da blir det trangere inni
luftrgrene og vanskeligere &
puste, serlig tungt 3 puste ut.

J
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DETTE KAN GJORE
ASTMAEN DIN BEDRE

For & bli en astmaekspert er det
kjempeviktig at du vet hva som gjgr
astmaen din bedre. Vet du hvorfor vi
vil at du skal bli en astmaekspert og ta
medisiner? Det er fordi da kan du leve
helt normalt, akkurat som de andre
vennene dine gjgr.

Du som har astma ma ta medisiner hver dag
for a lage god plass i luftrgrene dine. Nar
luftrgrene har god plass er det lettere & puste,
og du kan fgle deg frisk a gjere det du vil.

I
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Astmamedisin finnes som spray eller
pulver pa et apparat som skal pustes
inn (inhaleres).

Noen ma ta en tablett, og noen ma bruke en
pustemaskin med pustemaske som heter
forstgverapparat.

Det er kjempeviktig at du tar medisinen
din riktig, fordi medisinen ma komme
helt ned i luftrgrene dine for at den skal
virke. Dette skal legen, sykepleier eller
en som jobber pd apoteket vise deg.
Apotek er der du henter medisinen din.

Vet du hva inhalere betyr? Det betyr det
samme som a puste noe ned i lungene.

Det er to typer medisin som er de viktigste a vite om:

(

1. Forebyggende medisin
som skal tas hver dag.

Det er denne medisinen som

gjer at du ikke merker astmaen
din, fordi den lager god plass i
luftrgrene dine. Denne medisinen
skal du ta hver dag. Noen skal ta
medisin en gang om dagen, og
noen trenger a ta den to ganger
om dagen. Hvis du er du flink til
& ta denne medisinen hver dag,
blir astmaen din bedre, det blir
lettere & puste og du hoster
mindre. Det er viktig at du skyller
munnen etter at du har tatt disse
medisinene

~N

f

J

2. Anfallsmedisin som skal
tas ved behov.

Denne medisinen virker fort, men
ikke sa lenge. Av og til trenger
kroppen mer medisin, og da
bruker du anfallsmedisin. Kanskje
du trenger den fgr du skal trene,
herjeleke eller veere ute nar det
er kaldt eller pollen i luften.

Nesten alle med astma trenger
anfallsmedisin nar de er forkjglet,
fordi da kan det bli ekstra trangt

i luftrgrene dine. Da trenger du
kanskje a bruke den sa ofte som
8 ganger om dagen for & gjere det
enklere a puste.

~N

J
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DETTE KAN GJORE

ASTMAEN DIN DARLIGERE

Du er snart en astmaekspert, og da er det ogsa

viktig at du vet hva som kan gjgre astmaen din darligere.

ALLERGI Hvis du har
allergi mot for eksempel
dyrehar, husstgvmidd
eller pollen, sa kan det
gjere at du feler deg
tung i pusten nar du blir
allergisk. Da er det viktig
at du tar medisin!

e
<

-

4 )
FORKJOLET Hvis du far
en forkjglelse, enten med
virus eller bakterier sa
kan du bli tettere i pusten
og hoste mer. Da er det
viktig at du tar medisin
hver dag og at du hviler
masse! Nar man er
forkjglet, ma man ofte ta
mer medisin. Du som har
astma kan oppleve & vaere
mer forkjglet enn andre,
og du kan oppleve &

hoste lengre ved en
forkjglelse. Dette er fordi
luftrgrene dine er litt syke
og fglsomme.

DARLIG LUFT Hvis du
puster inn darlig luft, som
for eksempel mye stgv,
sterke lukter, eksos eller
tobakksrgyk, sa kan du bli
tett i pusten og hoste mer.
Det er fordi luftrgrene dine
blir irritert. Da kan du ta
medisin, og du kan prave &
unnga den darlige luften.

J

H@Y AKTIVITET/
HERJELEK

Hvis du er veldig aktiv,
kan det for noen bli tungt
a puste. Daerdet lurtata
anfallsmedisin b&de fgr
trening og noen ganger
mens du trener.

VZERET/KLIMA Huvis det
er store veerforandringer
som kulde, varme, regn
og take kan du bli litt
tettere i pusten, og noen
ganger ma du kanskje
holde deg inne.

13
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HVA ER ET
ASTMANFALL?

Noen ganger kan man bli sa tett at man
far et astmaanfall.

Et astmaanfall skjer nar det blir veldig tett
i luftrgrene dine. Da blir det vanskelig a
puste, spesielt vanskelig a puste ut.

Et astmaanfall kan gjgre deg veldig sliten,
fordi du bruker masse krefter pa a puste.
Noen blir sa slitne at de ikke orker a leke,
spise eller prate.

Det finnes mange grunner til at du kan f3 et
astmaanfall. Kanskje du har opplevd & bli
veldig tett i pusten nar du er aktiv, nar det er
pollen om sommeren eller veldig kaldt ute
om vinteren?

Husket du da
a ta anfallsmedisin
forst?

Andre ganger kan
du f& astmaanfall nar
du er syk og forkjglet.

Et astmaanfall er

ikke farlig, men kan oppleves veldig
skummelt eller ekkelt fordi du fgler du ikke
far puste ordentlig. Da ma du ta nok
anfallsmedisin.

Er det noe annet du kan gjgre hvis
du blir tett og faler deg darlig?
Ja det er det!

Det er kjempeviktig at du sier ifra til
mamma/pappa eller en voksen hvis du
foler at astmaen din er darlig og du er tett
i pusten.

Det er lurt 3 hvile masse, fordi kroppen
din blir kjempesliten nar det er
vanskelig & puste.

Noen ganger orker du kanskje ikke

a spise sa mye mat, og da er det
kjempeviktig at du drikker mye, fordi
kroppen din trenger energi og sukker.

Nar du skal sove kan det veere lurt a
bygge opp med puter bak ryggen, fordi
du hoster mindre og puster bedre hvis
du ligger litt oppreist i sengen.

Det kan ogsa veere trygt og godt &
hvile pa fanget til en voksen.

Av og til er det noen barn som ma pa sykehus
fordi astmaanfallet varer lenge og anfalls-
medisinen ikke virker godt nok. Da er det
tungt 3 puste og du blir veldig sliten. Hvis du
blir sa tett i pusten at du ma pa sykehus, vil
de som jobber pa sykehuset hjelpe degsa du
far puste lettere.

LY -l

Pa sykehuset kan du f& medisiner og ekstra
luft (oksygen) p& maske som er koblet til et
plastrgr i veggen og lager damp. Da blir det
lettere & puste for deg, fordi luftrgrene dine
apnes opp.

15



SELVFOLGELIG KAN DU
VAERE AKTIV OG TRENE

Selv om du har astma er det
superviktig at du er med pa leken
eller treningen, og at du holder
deg aktiv. Aktivitet er viktig for
kroppen din.

Det er ikke farlig & bli sliten eller andpusten,

men det er viktig at du tar medisin fgr du er
aktiv, hvis du trenger det.

Alle barn og voksene blir andpustne ved
aktivitet, og det er fordi kroppen jobber for &
f& nok luft (oksygen) ned i luftrgrene.

Det er viktig at du lytter til kroppen din og
pusten din. Du er en astmaekspert for din
kropp, og du ma passe pa at Bronky har god
plass i luftrgrene dine ogsa nar du trener
eller herjer.

Det er lurt at du starter litt rolig fgr du skal
vaere veldig aktiv. Det er ogsa viktig a ta
pauser hvis du fgler deg tett i pusten. Noen
ganger kan det hende du ma ta medisin
mens du trener eller herjeleker.

For & finne ut om astmaen din er bra eller
darlig, kan du ta en astmatest.

17



ASTMAKONTROLLTEST

Na kan du teste astmaen din

De forste 4 spgrsmalene skal BARNET svare pa alene!

1. HYORDAN ER ASTMAEN DIN | DAG?

\ \.}\\, ..; | Veldig darlig
A ~ 7‘“* Darlig
¥ - ©
Veldig bra

I

2. HVOR VANSKELIG ER DET MED ASTMAEN DIN
NAR DU L@PER ELLER DRIVER MED IDRETT?

Det er vanskelig, jeg kan

Det er vanskelig,

og dumt
Det er litt vanskelig, =
men det gar bra

Det er ikke vanskelig,

jeg kan gjgre det jeg vil

18

ikke gjgre det jeg vil

Poeng:

Poeng:

3. HOSTER DU PA GRUNN AV ASTMAEN DIN?

Ja, hele tiden I

Ja, nesten hele tiden
Ja, noen ganger
6&; Nei, aldri

4. VAKNER DU OM NATTA PA GRUNN AV ASTMAEN DIN?

Ja, nesten hele tiden

pl Ja, hele tiden

>
} \ Ja, noen ganger
\ Nei, aldri

Poeng:

Poeng:

Hvor mange poeng fikk du pa astmatesten?

19
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EN VOKSEN SKAL SVARE PA DISSE SPORSMALENE:

5. Hvor mange dager i lgpet av de siste 4
ukene har barnet hatt symptomer pa dagtid?

Hver dag
19-24 dager
11-18 dager
4-10 dager
1-3 dager

Ikke i det hele tatt

6. Hvor mange dager i lgpet av de
siste 4 ukene har barnet hatt piping i
brystet i lgpet av dagen pa grunn av astmaen?

Hver dag
19-24 dager
11-18 dager
4-10 dager
1-3 dager

Ikke i det hele tatt

Poeng:

7. Hvor mange dager i lgpet av de siste 4 ukene
har barnet vaknet om natta pa grunn av astma?

Hver dag
19-24 dager
11-18 dager
4-10 dager
1-3 dager

Ikke i det hele tatt

Poeng:

Hvor mange poeng fikk dere til sammen pa astmatesten?

Poengsum mindre enn 20!

Astmaen din er ikke godt nok
kontrollert og du har mange
plager. Bestill en time hos
legen din for & diskutere
behandlingsplan videre, slik
at du kan fa det best mulig.

Poengsum 20 eller mer!

BRA! Astmaen din er
godt nok kontrollert,
og behandlingsplanen
fungerer bra.

Fortsett sann.

21
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PEF-MALING 0OG
ASTMADAGBOK

Vet du hva PEF-maler er for noe?

En PEF-maler kan male hvor fort og hardt
du klarer & puste ut. Dette kan hjelpe deg og
foreldrene dine med a finne ut om det er tett
eller dpent i luftrgrene dine.

Har du fatt en PEF maler bgr du fgrst finne
ut hva du bldser nar du er frisk. Dette kan du
gjere ved a blase i PEF-maleren hver morgen
og kveld i to uker nar astmaen din er helt bra.
Da vet du hvordan du bl&ser nar du er frisk.

1. Trekk pusten godt inn
2. Ta PEF-maleren i munnen og
3. Blas ut sa hardt du klarer.

&

Legen din skal lage en plan for nar du

skal ta medisiner. Dette kalles en
behandlingsplan. Her skal det sta hvilken
medisin du skal bruke hver dag (forebyggende
medisin), og hvilken du skal bruke hvis du

Nar astmaen din er darlig, eller du fgler deg
syk, kan du blase i PEF-maleren for a se
hvor tett du er i luftrgrene.

Hvis du har fatt en PEF-maler kan det ogsa
veere lurt @ bruke en astmadagbok, fordi da
kan du skrive ned hvordan astmaen din er.
Astmadagboken kan du vise til legen din
neste gang du skal pa kontroll. Da hjelper du
legen din til & forsta nar du er tett i luftrgrene
dine og kanskje hvorfor du er tett akkurat da.

-

*

S

¥,

-

| }1" %
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L
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er tett eller for @ passe pa at du ikke blir tett
(anfallsmedisin).

Har du ikke en astmaplan? Da kan du spgrre
legen din om & fa en.

‘\N

DAGBOK

K

K

K

Dato

Morgen/Kveld

PEF
verdi

450

400

350

300

250

200

150

100

Hvordan feles

astmaen dini dag?

Hvor mange ganger
har du tatt ekstra

medisin?

Ekstra beskjed:
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ASTMA | BARNEHAGEN
ELLER PA SKOLEN

Det er lurt at de du er sammen med pa skolen eller

I barnehagen vet at du har astma. Astma er jo en
usynlig sykdom, sa det er ingen som kan se at du

har det. Det er nok flere andre i barnehagen eller pa
skolen som 0gsa har astma, sa du er ikke den eneste.
Husker du cirka hvor mange barn fra 0 til 10 &r som
har eller har hatt astma?

Na kan du fortelle vennene dine hva astma er,
sann at de forstar hvorfor du tar medisin og
hva som skjer i kroppen din. Kanskje du ogsé
kan fortelle om superhelten Bronky og hva
Bronky gj@r inni luftrgrene dine.

Det er viktig at du legger medisinen p
plassen din eller i sekken, og at du har navnet
ditt pa medisinen eller toalettmappa.

Hvis du trenger a ta medisin pa skolen er
det mamma/pappa eller andre voksne som
skal hjelpe deg & huske pa dette.

Noen ganger méa du kanskje veere inne fordi
det er sa mye pollen eller det er sa kaldt ute
at astmaen din blir darligere. Da skal de som
jobber i barnehagen eller pa skolen passe pa
deg. Av og til kan du kanskje ikke gjgre det
de andre gjgr, for eksempel hvis du er
allergisk for dyr og klassen eller
barnehagen skal p& bondegéard. Da skal
skolen eller barnehagen sgrge for at du

kan gjgre noe annet gay istedenfor.

Det er ogsa viktig at skolen og barnehagen
sgrger for godt inneklima med lite skitt,
frisk luft og passe temperatur.




Superhelten BRONKY har vist deg vei, og du kan nd kalle deg Astmaekspert.
Du vet hva astma er, og du vet hva som er bra og darlig for astmaen din.
Bronky er din usynlige astmavenn som bor inne i luftrgrene dine, og som alltid er med deg.

Husk at BRONKY alltid liker @ ha god plass, og det er derfor er det kjiempeviktig at du tar
medisinene dine hver dag!

Du er flink, sta pa videre!
ASTMA- OG

ALLERGIFORBUNDET STIFT?LSEN
— gler Norgg friskere DAM

Hilsen Superhelten BRONKY og






