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Goldene Regeln flr ein
aktives Leben mit Asthma

Die chronische Erkrankung Asthma kann
noch nicht geheilt werden, doch sie ist sehr
gut behandelbar. Wichtig sind dabei zum
einen die richtige medikamentdse Einstel-
lung und die korrekte Anwendung der Arz-
neimittel. Zum anderen kann auch ein ge-
sunder Lebensstil mit einer ausgewogenen
Erndhrung, ausreichend Entspannung und
regelmaBiger Bewegung die Lebensquali-
tat entscheidend verbessern.

Mit dieser Broschire mdchten wir Sie
dabei unterstitzen und Ihnen wertvolle
Tipps geben, wie Sie gut mit der Erkrank-
ung umgehen, Asthma-Anféllen vorbeugen
und Notfallsituationen bewaltigen kénnen.

Lesen Sie auch, was Sie als Asthmatiker
im Alltag — z.B. im Haushalt und beim
Sport — beachten sollten und wie Sie sich
am besten auf den Urlaub vorbereiten.

Diese ,goldenen Regeln“ sollen Ihnen
dabei helfen, trotz Erkrankung ein weitge-
hend normales Leben zu fiihren und aktiv
etwas fUr Inre Gesundheit zu tun. Vieles liegt
in Inrer Hand — ergreifen Sie die Chance,
das Beste aus jedem Tag zu machen!




Haufige Symptome bei Asthma

Typische Asthma-Beschwerden sind anfalls-
artige Atemnot, die hdufig nachts und morgens
auftritt, Engegefiihl und Schmerzen in der Brust,
pfeifende Atemgerédusche (Giemen),

Husten und Auswurf.

Was ist Asthma”?

Asthma - eine chronische
Entziindung der Atemwege

Unter Asthma bronchiale, kurz Asthma,
versteht man eine chronische entzindliche
Erkrankung der Atemwege (Bronchien).
Diese reagieren dauerhaft Uberempfindlich
auf bestimmte Reize (Hyperreagibilitat).
Die Folge ist eine Schleimhautschwellung,
vermehrte Schleimproduktion sowie eine
Verkrampfung der Bronchialmuskulatur.
Dadurch verengen sich die Atemwege
stark (Obstruktion) und es kommt zum
Asthma-Anfall. Langfristig kann das Ge-
webe vernarben und die Lungenfunktion
immer stérker beeintrachtigt werden.

Allergisches Asthma
und Anstrengungsasthma

Als allergisches Asthma bezeichnet man
Asthma, das durch bestimmte allergie-
auslésende Stoffe (Allergene) hervorgeru-
fen wird. Dies kdnnenz. B. Pollen, Tierhaare,
Hausstaub, Schimmelpilze, bestimmte
Nahrungsmittel oder auch Medikamente
sein.

Daneben gibt es das nicht-allergische
Asthma, bei dem die Erkrankten auf un-
spezifische Reize reagieren. Hierzu zahlt
das Anstrengungsasthma, das durch kor-
perliche Anstrengung hervorgerufen wird.
Weitere Ausléser kdnnen z.B. Stress,
Zigarettenrauch, Abgase, kalte oder trock-
ene Luft sowie akute Atemwegsinfekte
sein.

Bei vielen Patienten liegt eine Mischform
von allergischem und nicht-allergischem
Asthma vor.

Mit entspannter Atmung
gegen den Stress

Immer mit der Ruhe

Seelischer Stress fuhrt zur Verkrampfung
der (Atem-)Muskulatur und kann Asthma-
Anfélle ausldsen oder diese verschlimmern.
Mit Entspannungs- und Atemtechniken
koénnen Sie Stress abbauen, ruhiges und
regelmaBiges Atmen erlernen und Asthma-
Anféllen vorbeugen. Solche Techniken hel-
fen auch, im Notfall besser zu reagieren
und Ruhe zu bewahren. RegelmaBig
angewendet, konnen sie die Lebensqua-
litdt deutlich steigern. Besprechen Sie mit
lhrem Arzt, welche Methode fUr Sie am
besten geeignet ist und fragen Sie bei Ihrer
Krankenkasse nach, ob sie die Kosten fur
den Kurs Ubernimmt.

Empfehlenswerte
Entspannungstechniken

Entspannungstechniken wie Autogenes
Training oder Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson helfen, die Atemwege
zu weiten und sind deshalb gut geeignet,
um Asthma zu lindern.

Studien haben gezeigt, dass Yoga das
Atemvolumen verbessert, Asthma-Symp-
tome mindert und die Lebensqualitat
erhoht. Qigong verbindet Gymnastik, Ent-
spannung und Meditation. Mit Hypnothe-
rapie konnen Verspannungen geldst und
schlechte  Gewohnheiten  Uberwunden
werden. Biofeedback hilft dabei herauszu-
finden, welche bewussten und unbewuss-
ten Verhaltensweisen auf die Atemwege
wirken.



Richtig atmen leicht gemacht

Bei Asthma ist grundsétzlich eine ruhige,
gleichmaBige und tiefe Atmung durch die
Nase angeraten. Durch die Einatmung Uber
die Nase wird die Luft angewarmt, ange-
feuchtet und von Staub befreit. Bei einem
Asthma-Anfall sollte die Ausatmung Uber
die so genannte Lippenbremse erfolgen.
Hierbei atmen Sie so langsam wie mdglich
gegen die fast geschlossenen Lippen aus.

Die so genannte Papworth-Methode ver-
bindet die Nasenatmung mit der Bauch-
oder Zwerchfellatmung, unterstitzt das
tiefe, entspannte Atmen und tragt dazu bei,
Asthma-Anfalle zu mildern. Belegen Sie ei-
nen Kurs, in dem Sie solche Atemtechniken
lernen kénnen und wenden Sie diese regel-
maBig an.

Die Lippen aufein-
ander pressen.

Gegen die fast
geschlossenen
Lippen ausatmen.

Tief einatmen, indem
Sie den unteren

Lange und tief
ausatmen, indem Sie
Brustkorb ausdehnen.  den Bauchnabel in
Richtung Wirbelsédule

Ziehen.

Alles

im Griff beim
Umgang mit
dem Spray

Den Fiillstand der Dosier-Aerosole
kontrollieren

Die Inhalation mittels Dosier-Aerosol ge-
hort zu den wichtigsten Darreichungsfor-
men bei Asthma-Medikamenten. Gerade
im Notfall sollten diese einwandfrei funktio-
nieren. Daher sollten Sie den Fullstand der
Behélter regelmaBig kontrollieren. Geben
Sie die Dose dazu einfach in ein Wasser-
glas. Ist sie voll, sinkt sie zu Boden, ist sie
halbvoll, bleibt sie senkrecht stehen, wah-
rend eine leere Dose an die Wasserober-
flache steigt.

Die korrekte Handhabung
der Inhalationsgerate

Bei treibgasbetriebenen Dosier-Aeroso-
len missen Sie die Spraydose zunachst
gut schuitteln und dann kopfluber halten.
Tief ausatmen und das Mundstlck mit den
Lippen fest umschlieBen. Den SpriihstoR
auslésen und dabei zeitgleich tief einat-
men, die Luft fUr finf bis zehn Sekunden
anhalten. Das Ansatzstick aus dem Mund
nehmen und anschlieBend langsam wieder
durch die Nase ausatmen.

Bei Pulverinhalatoren ist ein schnelles,
tiefes Einatmen notwendig. Der Behalter
braucht in der Regel vorher nicht geschut-
telt zu werden. Auch hier missen Sie nach
dem Inhalieren die Luft flr einige Sekunden
anhalten, das Mundstick abnehmen und
dann langsam wieder durch die Nase aus-
atmen. Atmen Sie niemals in den Behalter
aus, da die Arzneimittel sehr feuchtigkeits-
empfindlich sind!

Gehen Sie stets nach der jeweiligen
Gebrauchsanweisung vor. Am besten, Sie
lassen die Anwendung durch lhren Arzt
regelmaBig Uberprifen, damit sich mit der
Zeit keine Fehler einschleichen.



Sauberkeitsoffensive

gegen Asthma

Wohnungen beherbergen
viele Allergene

In vielen Wohnungen finden sich Aus-
|6ser fur Allergien, die Asthma Vorschub
leisten kdnnen. Hierzu z&hlen vor allem
Hausstaubmilben. Aber auch Tierhaare
und Hautzellen von Hunden und Katzen,
Schimmelpilze oder Kichenschaben kon-
nen die Gesundheit beeintrachtigen und
Asthma-Anfélle verstarken. Studien zeigen,
dass solche Allergene in hohen Konzen-
trationen vorhanden sein kdnnen. Daher
empfiehlt es sich, die Wohnung regelmaBig
grundlich zu putzen — allerdings unter Ver-
zicht auf Reinigungs- und Raumsprays.

Kampf den Hausstaubmilben

Reinigen und saugen Sie Bdden und
Polster regelmaBig und grindlich. Haus-
stauballergiker sollten Gardinen, Teppiche,
Kissen, Decken und Polstermodbel entfernen
bzw. gegen Moébel und Materialien austau-
schen, die keinen Staub anziehen. Verzich-
ten Sie auf offene Regale und Dekoration,
auf der sich Staub absetzen kann. Parkett,
Fliesen und Kunststoff sind fir den Boden
zu bevorzugen und sollten h&ufig gewischt
werden. Staub sollte regelmaBig mit einem
feuchten Tuch entfernt werden, jedoch
ohne den Einsatz von Sprihreinigern. LUf-
ten Sie haufig und legen Sie das Bettzeug
aus, bevor Sie die Betten machen. Fur Aller-
giker gibt es zudem milbendichte Matrat-
zenbezlige und spezielle Bettwasche.

Stopp dem Schimmel

Schimmel im Haus geféhrdet die Gesund-
heit — einige Arten stehen sogar im Ver-
dacht, Krebs zu erregen. Schimmelspo-
ren in der Luft kbnnen auch bei gesunden
Menschen die Atemwege reizen, Schim-
melpilzallergiker sind hiervon noch starker
betroffen. Sie sollten jeden Kontakt mit
Schimmelbefall in der Wohnung meiden
und die Quelle fachgerecht entfernen
(lassen). Lasst sich der Schimmel nicht
ausmerzen, ist ein Umzug dringend ange-
raten. Grundsatzlich sollten Sie mehrmals
taglich stoBluften und auch die Erde in den
Blumentopfen regelméaBig auf Schimmel-
bildung kontrollieren.

Putzmunter ohne Reinigungs-
und Raumsprays

Raumsprays und spriihfdahige
Reinigungsmittel - nein, danke!

Wohlriechende Lufterfrischer aus der
Spraydose erhdéhen das Risiko, an Asth-
ma zu erkranken. Schon bei einer Nutzung
von nur einmal pro Woche steigt die Ge-
fahr einer Atemwegserkrankung um das
Anderthalbfache im Vergleich zu Mitteln
ohne Aerosole (d.h. einem Gemisch aus
festen oder flissigen Schwebeteilchen und
einem Gas). Werden solche Sprays mehr
als viermal pro Woche verwendet, steigt
das Risiko auf das Doppelte, das belegt
eine europaische GroBstudie. Auch sprih-
fahige Glasreiniger, Mobelpolituren oder
Impragniermittel kbnnen Asthma ausldsen.
Darum sollten Sie so weit wie moglich auf
solche Mittel verzichten. Falls Sie in Einzel-
fallen dennoch darauf zurlckgreifen
mochten, sollten Sie beim Sprihen mog-
lichst nicht einatmen, stets flr aus-
reichende BelUftung sorgen und die Mittel
wenn maoglich im Freien anwenden, zum
Beispiel bei der Schuhpflege.

Rein zu sein bedarf es wenig

Fur die Sauberkeit im Haus genltgen im
Grunde ein milder Allzweckreiniger, ein Rei-
nigungsmittel auf Essigbasis, ein Scheu-
er- und ein SpuUlmittel. Diese sollten Sie
S0 gering wie mdglich dosieren und nicht
gleichzeitig anwenden, um die Bildung
schadlicher chemischer Gase zu verhin-
dern. Verbannen Sie Spezialreiniger aus
lhrem Haushalt und nutzen Sie Desinfekti-
onsmittel nur im Ausnahmefall.



,Cum grano salis® —
ein Kornchen Salz genugt

Salzarme Erndhrung ist von Vorteil

Studien belegen, dass eine kochsalzarme
Ernédhrung bei erwachsenen Asthmatikern
zur Verbesserung der Atemfunktionen fUh-
ren kann. So wurde in einer US-amerikani-
schen Studie der Indiana University in Bloo-
mington (Indiana) bei Teilnehmern inner-
halb von 2—-5 Wochen nach der Erndhrungs-
umstellung eine Verbesserung der Lungen-
funktion und eine geringere Uberempfind-
lichkeit der Bronchien nachgewiesen. Bei
korperlicher Anstrengung kam es zudem
seltener zu einer Verengung der Atemwege.

Gesunde Alternativen zum Salz

Westeuropder nehmen durchschnittlich
ca. 10-12 Gramm Kochsalz taglich zu sich,
empfohlen werden maximal 6 Gramm.
Wirzen Sie daher besser mit Krautern:
Frisch schmecken sie am intensivsten,
doch auch tiefgefrorene sind gut geeignet
(bitte nicht ins kochende Wasser geben).
Nehmen Sie Basilikum und Rosmarin fir
Tomatengerichte, Liebstockel fir Suppen,
Kresse flr Eier und Salate sowie Knoblauch
fUr mediterrane Speisen. Greifen Sie selte-
ner zu Fertiggerichten aus der Tiefkuhl-

Urlaub

zum Aufatmen

Gut vorbereitet
auf die schonste Zeit im Jahr

Mit der richtigen Planung kénnen auch
Menschen mit Asthma Ferienziele nah und
fern besuchen und ihren Urlaub genieBen.
Sie sollten jedoch einige Punkte bedenken,
damit Sie sich rundum erholen kdénnen —
madglichst ohne trénende und juckende Au-
gen, Schnupfennase oder akute Asthma-
Symptome.

Falls Sie an einer Pollenallergie leiden,
sollten Sie eine pollenarme Region als Ur-
laubsziel auswéhlen. Nehmen Sie dazu den
Pollenflugkalender zur Hand oder fahren
Sie ans Meer (z.B. an die Nord- oder Ost-
see), wo die pollenarme und salzhaltige
Luft den Lungen gut tut. Auch in den
Bergen ab ca. 1.500 Metern Hohe ist die
Luft pollenarm und es gibt kaum Haus-
staubmilben oder Schimmelpilze. Der ge-
ringere Sauerstoffgehalt ist allerdings weni-
ger férderlich fir Asthmatiker, so dass von
kdrperlichen Anstrengungen in diesen Ho-
henlagen abgeraten wird.

Meiden Sie in jedem Fall Stadte mit hoher
Luftverschmutzung. Schadstoffe und ein
hoher Ozon-Gehalt wirken sich negativ auf
die Erkrankung aus.

Befindet sich im Hotelzimmer eine Klima-
anlage, sollten Sie diese ausschalten. Ideal
sind Allergiker-Zimmer ohne Klimaanlage,
Teppiche und Zimmerpflanzen. Recher-
chieren Sie vor der Buchung, ob eine sol-
che Ubernachtungsmdglichkeit an Ihrem
Wunschziel verflgbar ist, und lassen Sie
sich diese reservieren.
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