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St var tidin ad bérn med astma
fengu vottord hja laekni um ad pau
pyrftu ekki ad mata i leikfimi og
astmasjuklingar voru hvattir til ad
leggja ekki of mikid 4 sig. Nu eru
heldur betur adrir timar, barnalseknar
hvetja meira ad segja astmaveik bérn
til pess a0 stunda leikfimi og margir af
bestu ipréttaménnum heims eru med
astma. Afrekskonan i vidavangshlaup-
um og stjornarmadur { Astma og of-
namisfélaginu, Frida Run Pordardott-
ir, er lysandi deemi um iprottamann
med astma sem ndd hefur frdbarum
arangri. Pad er sem sagt visindalega
sannad a0 allir astmasjuklingar sem
geta eiga a0 stunda einhverja likams-
raekt, med pvi geta peir batt heilsu
sina verulega. P4 hafa rannsoknir i
Astraliu, Bretlandi og vidar leitt i ljos
a0 ofpyngd hefur mjog sleem ahrif 4
astma og pvi hefur jafnvel verid haldid
fram a0 offita geti valdid astma hja
bornum. Astmasjiklingar sem hyggjast
taka upp ,,betra“ og hollara lif og fara
a0 stunda einhverja likamsraekt sttu
a0 gera pad i samradi vid lungnalaekni.

Heiti potturinn

Laeknar og lifedlisfreedingar i Ung-
verjalandi hafa rannsakad ahrif bada i
jardhitavatni, sunds og leikfimi { heit-
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um laugum 4 astma. Nidurstddur pess-
ara rannsokna leida i raun ekkert nytt

i ljos en stadfesta hinsvegar pad sem
vitad hefur verid 1 2000 ar ad heit bod
hafa jakvaed ahrif 4 ymsa sjukddma,
par 4 medal astma. Heit bod hafa géd
4hrif innkirtlakerfid og onaemiskerfio.
Pau styrkja likamann gegn innra og ytra
dreiti. Sund 1 20 til 40 minatur styrkir
onamiskerfid og getur minnkad lik-
urnar 4 ymsum sykingum. Ungversku
visindamennirnir telja ad bod og sund
i jarohitvatni sem rikt er af brennisteini
sé sérlega holt fyrir astmasjuklinga,
petta eru gddar fréttir fyrir okkur hér

i Reykjavik og raunar vida um land.
Brennisteinsrikt vatn hefur slimlosandi
ahrif , 5ndun gufu getur pvi verid mjog
gagnleg fyrir astmasjuklinga. Likaminn
flytur vel i vatni og audveldar pad pvi
éndun astmasjuklinga. Margir sjikling-
ar med astma eda lungnapembu eiga
oft ekki audvelt med ad anda fra sér. Ef
stadio er { heitum potti eda i heitri laug,
helst upp ad halsi, hvilir efri hluti lik-
amans, sem er { vatninu og ofan pindar,
minna 4 pindinni en annars vaeri, og
bad léttir pindardndun. I stuttu mali
b4 eykst haefni pindarinnar i ad pressa
lungun saman. P4 prystir vatnid &
brjostkassa og kvidarhol og audveldar
einnig uténdun.
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Uppspretta gdédrar heilsu

[ 5llum byggdarlogum 4 Islandi
eru heitar laugar, talid er ad hér séu
ein sundlaug 4 hverja 2000 ibua og
er pad an efa heimsmet. Fyrir astma-
sjuklinga er sund og béd i heitum
pottum afar heppileg likamsrazkt, pad
er ad segja { utilaugum. I Danmérku
og vidar hefur hinsvegar verid 4 pad
bent ad sund i innilaugum sé ekki
heppilegt fyrir astmasjuklinga, sér-
staklega ekki born. Asteedan er su ad i
innilaugum er loftid heitt og rakt og i
bvi getur verid klor sem getur skadad
lungu ungra barna. Innilaugar hér a
[slandi eru vel loftrastar og klor er
notadur mjog spatlega og oftar skipt
um vatn { [augunum en i erlendum
laugum. [slenskir astmasjiklingar
getad pvi med gddri samvisku farid i
sund { islenskum innilaugum. Boo
heitu vatni draga ur streitu og baeta
svefn, minnka stirdleika og auka
vellidan. Pad er pvi afar heppileg lik-
amsraekt fyrir astmasjuklinga ad ganga
eda hjola i laugina, synda, fara i heita
pottinn eda i eimbad.

Helstu heimildir eru Dr Istvan
Fluck og timaritid Respiratory medic-
ine.



