Lenkkikaverina astma - sen kanssa oppii pärjäämään 

Liikunta on astmapotilaalle yhtä tärkeää kuin lääkkeet ja puhdas ilma. Harjoittelu vahvistaa hengityselimiä ja kohentaa kuntoa, pitää oireet hallinnassa ja vähentää lääkkeiden tarvetta ja sairauspäiviä. Hengitysliitto Helin Astmaviikolla® toukokuun alussa korostetaan liikunnan merkitystä astman omahoidossa.

Sairaus sanelee liikunnan harrastamiselle aina omat sääntönsä. Astman kohdalla erot normaaliin eivät ole suuria, eikä astma estä kovaakaan harjoittelua. Periaatteessa astmaatikko voi harrastaa kaikkea ikäänsä, kuntoonsa ja mieltymyksiinsä sopivaa liikuntaa sillä edellytyksellä, että hän tuntee sairautensa, huomioi oireensa ja lääkitsee niitä tarpeen mukaan. 

Astmaatikolle suositellaan perusliikunnaksi kohtuullisen rasittavaa kestävyysliikuntaa, sopivasti voimistelua ja voimaharjoittelua sekä mieltymysten mukaisia lajeja vaikkapa pallopelejä tai aerobicia. 

Liikunta helpottaa oireita

Hyvä fyysinen kunto parantaa ihmisen puolustuskykyä ja auttaa voittamaan hengitystieinfektiot, jotka horjuttavat usein astmaatikon hoitotasapainoa. Ryhtiä ja rintakehän liikkuvuutta kehittävä täsmäliikunta vahvistaa hengityslihaksia. 

Liikunta ei poista astmaattista tulehdusta eikä supistumistaipumusta, mutta suorituskyvyn parantuessa supisteluherkkyys vähenee ja oireita esiintyy harvemmin. Kun hengityslihakset vahvistuvat, on helpompi hengittää. Lääkkeen tarve vähenee harjoittelun edetessä. 
Liikunta parantaa henkistä vireyttä ja auttaa ylläpitämään fyysistä toimintakykyä kaikkina ikäkausina. Se tuottaa mielihyvää sekä jokaiselle tarpeellista sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta - sitä kokee myös yksinhiihtäjä tai sauvakävelijä lukeutuessaan samanhenkisten ja saman lajin valinneiden joukkoon. Mielekäs liikunta tuottaa iloa ja onnistumisen elämyksiä, jotka lisäävät pitkäaikaissairaan motivaatiota huolehtia itsestään ja hoitaa sairauttaan

Jokainen voi harrastaa liikuntaa - omien voimiensa, taitojensa ja mieltymystensä puitteissa. vakavista oireista kärsivä, iäkäs ja huonokuntoinen astmaatikko löytää elämää ylläpitävää liikuntaa jokapäiväisistä askareista, portaiden kulkemisesta ja tuolilta nousemisesta. 
Aloitus on vaativin vaihe 

Ei kannata vähätellä hengitysoireita, jotka ilmaantuvat liikunnassa - mutta ei niitä myöskään pidä pelätä. Liikunta on nimenomainen keino oireiden hallintaan. 

Astmaatikko pystyy liikkumaan kuten kuka tahansa ikäisensä, kunhan sairaus on tasapainossa ja lääkitys kunnossa. Tottumattoman liikkujan pitää seurata tuntemuksiaan erityisen tarkasti liikuntaharrastuksen alussa. 

Ennen harjoittelun aloittamista on syytä käydä tutkimuksissa ja keskustella lääkärin kanssa lääkityksen annostelusta, lajinvalinnasta ja sopivasta rasitusasteesta. 

Astmapotilaat voivat harrastaa samoja lajeja kuin muut samanikäiset ja -kuntoiset ihmiset. Rauhalliset kestävyyslajit kuten kävely, sauvakävely, hölkkä, uinti, pyöräily ja hiihto ovat suositeltavia kunnon kohentajia. Pallopelit tenniksestä jalkapalloon ja jumpat aerobicistä spinningiin käyvät niille, jotka viihtyvät vauhdikkaan joukkoliikunnan parissa. Kiellettyjen listalle joutuvat ainoastaan sukellus, laskuvarjohyppy ja vuorikiipeily, jotka suoritetaan äärioloissa.

Perusliikunnaksi astmaatikon tulisi valita jokin kestävyyslaji, jota voi harrastaa helposti ja turvallisesti lähes joka päivä. Liikunnan pitää olla riittävän rasittavaa ja toistua tarpeeksi usein, jotta yleiskunto ja hengityselinten toiminta kehittyy. 

Ryhtiä ja rintakehän liikkuvuutta voi parantaa voimistelulla ja venyttelyllä, jossa harjoittelu koituu täsmällisesti hengityslihasten hyödyksi. Lihaskunnon ylläpito ja kehittäminen on ensiarvoisen tärkeää ja sen merkitys lisääntyy iän myötä.

Intervallityyppinen liikunta, jossa rasituksen voimakkuus vaihtelee kevyestä rasittavaan, aiheuttaa astmaatikolle yleensä vähemmän oireita kuin vastaavan rasittava tasatahtinen liikunta. Esimerkiksi pyöräily, jossa tasamaan ja nousujen kuormitus vaihtelee, sopii yleensä astmaatikolle paremmin kuin tasavauhtinen juoksu tai ripeä kävely. 

Säähän ja ympäristöön voi mukautua

Kylmässä kuivassa säässä hengityselimet joutuvat koville. Raaka ilma joutuu suoraan hengitysteihin, kun liikkuja hengittää suun kautta ja puuskuttaa rasituksen lisääntyessä. Talvisessa säässä kasvojen ja kaulan iho kannattaa suojata liinalla. Hengityssuojain auttaa vaikeimmissa tilanteissa. 

Astmaatikon on yleensä sitä helpompi liikkua, mitä lämpimämpää ja kosteampaa ympärillä on. Uinti sopii useimmille, koska veden äärellä kosteus vähentää oireilua, jollei uimahallien kloori tai otsoni sitten nouse ongelmaksi.

Ilmassa leijuvat siitepölyitiöt, katupöly ja saasteet voivat haitata liikunnan harrastamista keväisin, kesäisin ja syksyisin. Harrastamisen voi mukauttaa olosuhteisiin: sateen jälkeen ilma on puhtaita ja liikenteen päästöt vaihtelevat vuorokaudenaikojen mukaan. Myös sisäilmassa on haittoja: huonepöly, homeitiöt ja kosteusvauriot voivat yhdessä liikunnan rasituksen kanssa laukaista rasitusoireiston.

Keuhkoputket supistelevat normaalia enemmän myös mm. virusinfektioiden takia. Astmaatikon kannattaa parannella vilustumistautinsa huolella ja varata riittävän pitkä toipumisaika. Fyysistä kuormitusta tulee keventää viikon kaksi infektion jälkeen välttämällä harjoittelua - rauhallista kävelyä voi kuitenkin jatkaa oloaan ja tuntemuksiaan seuraillen.

Alkuverryttelyllä voi vähentää harjoittelun aikaisia oireita. Mikäli oireita ilmaantuu verrytellessä, pidetään pieni tauko, jolloin oireet häviävät eivätkä vaivaa enää harjoitellessa. Astmaatikot ovat yksilöitä ja viime kädessä jokaisen kannattaa kuulostella elimistöään. Riski kannattaa ottaa huomioon ja lisätä lääkitystä tarpeen mukaan

Lääkityksestä apua

Säännöllinen liikunta on astmaatikolle niin hyödyllistä, että sitä kannattaa harrastaa lääkkeidenkin varassa. Avaava lääkitys poistaa oireita ja mahdollistaa liikunnan. Ajan mittaan lääkkeen tarve vähenee liikunnan ansiosta. 

Lääkäri arvioi oiretta poistavan lääkkeen tarvetta potilaansa liikuntamuodon, liikunnan voimakkuuden, keston ja olosuhteiden perusteella ja määrää sen hoitavan lääkityksen rinnalle. Lääkitystä pohdittaessa huomioidaan myös PEF-kotiseuranta, kliiniset havainnot ja oireiston laatu. 

Astmaatikon tulehdusperäistä perussairautta hoidetaan sisäänhengitettävillä kortikosteroideilla, kromoglikaateilla, nedokromiililla ja leukotrieeniantagonisteilla. Liikuntaa harrastavan astmaatikon hoitoon kuuluu luonnollisena osana kortikosteroidi, koska se parantaa rasitusoirereaktion vaikkakaan ei vaikuta siihen välittömästi. 

Uudet tablettimuotoiset lääkkeet leukotrieeniantagonistit, tsafirlukasti ja montelukasti vaikuttavat myös välittömästi oireisiin.

Lyhytvaikutteiset beeta2-sympatomimeetit laajentavat keuhkoputkia ja ehkäisevät astmareaktiota. Lääke otetaan noin 15 minuuttia ennen liikuntasuoritusta, jolloin se antaa vahvimman suojan kahdeksi seuraavaksi tunniksi mutta vaikuttaa kokonaisuudessaan jopa kuusi tuntia.

Kromoglikaatti ja nedokromiili vaikuttavat suoraan rasitusreaktioon ja sopivat yhteen ennen rasitusta otettavan sympatomimeetin kanssa. 

Liikkuva astmaatikko voi yhdistää pitkävaikutteiset salmeterolin tai formoterolin sisäänhengitettävään kortikosteroidiin. Yhdistelmä tehoaa hitaammin ja suojaa oireilta jopa 12 tuntia. Pitkä vaikutusaika on tehnyt siitä suositun pitkissä urheilusuorituksissa kuten pallopelien turnauksissa, jossa saman päivän aikana voi olla useita otteluita.

Nykylääkkeistä löytyy oivallinen tuki astmaatikon liikuntaharrastukselle. Oirelääkitystä käytetään yleensä kahdesti päivässä, mutta käyttöä voi lisätä vaikkapa kahdeksaan, mikäli se helpottaa urheilusuoritusta. 
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