Huolehdi fyysisestd kunnosta myos
talvella. Nauti litkunnasta, mahdolliset
hengitysoireet huomioiden. Kasvot ja kaula
on hyva suojata esimerkiksi huivilla. Sisdan
hengitettavaad ilmaa voi ldmmittdad ja
kostuttaao hengitysilmanldmmittimella.

Oireladke on hyva olla matkassa mukana.
Paokkasella liikkuessa se pidetadan mielelléan
ladhelld omaa kehoa, jotta lddkennostelija ei
jaady ja ladke on tarvittaessa helposti
saatavilla. Rasitustasoa voi tarpeen tullen
keventad totutusta.

Kiinnitad huomiota D-vitamiinin saantiin.
Se saattaa alustavan nayton mukaan
vaohentdd pohojen astmaokohtauksien riskia.

www.astmanabc. fi




