Nauti satokauden kasviksista ja marjoista.
Terveellinen joa monipuolinen ruokavalio
tukee painonhallintaa jo astman

j omahoitoa. Marjastaminen, sienestdminen
jo luonnossa kulkeminen tekevat hyvad
sekd keholle etta mielelle.

Huolehdi hyvastad kasihygieniasta. Syksylla
jyllaavat hengitystieinfektiot ovat tavallisia
astman pahenemisvaiheen aiheuttajia. Nyt
on myos hyva aika kerrata astman
paohenemisvaiheen kotihoito-ohjeet ja
ldakkeenottotekniikka.

Hyddynna saatavilla olevat rokotukset.
Astmaa sairastavalle suositellaan
influenssa- ja koronarokotetta sekd
*omakustanteista pneumokokkirokotetta.
(*rokote on maksuton: 65-84-vuotiaat
astmaa tai keuhkoaohtaumatautia
sairastavat)

Rokotteet ovat tehokkain keino torjua
esimerkiksi influenssaa. "
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