Asthma-Infobrief

SBK-MedPlus-Informationen fur
Patienten mit Asthma

Luft- und kraftvoll leben: Lassen Sie den Atem flielden!

Wir kommen Wochen ohne Nahrung, Tage ohne Wasser, aber nur wenige Minuten ohne Sauerstoff aus. Der Atem ist unser
steter Begleiter, der sich am liebsten dezent im Hintergrund halt. Dabei verdient er unsere Aufmerksamkeit unbedingt. Wer
seine Atmung wahrnimmt, kann sie namlich gezielt steuern und besser ausschdpfen.

Mehr als nur Luftholen. Der Atem versorgt den Korper Zug
um Zug mit frischem Sauerstoff — wie von selbst und meist
ohne unser aktives Zutun. Er ist unser Lebenshauch, eine
standige Verbindung mit der AuRenwelt und zugleich eine
Brlicke zu unserem Innersten. Die Atmung ist als einzige
autonom gesteuerte Korperfunktion willentlich beeinfluss-
bar. Diese Besonderheit macht sie zum einzigartigen Werk-
zeug, um ,atemberaubende” Situationen zu entschérfen.
Denn tiefes, ruhiges und bewusstes Atmen Ubertragt sich
auf Korper, Geist und Seele. Ob Stress oder ein Asthma-
Anfall Ihnen die Luft nehmen: Mit Ihrem Atem als VerbUn-
detem behalten Sie die Kontrolle und kénnen korperlicher
oder psychischer Atemlosigkeit gezielt gegensteuern.

Atmen ist ein Dialog. Beim Einatmen beladt die Lunge

das im Korper zirkulierende Blut mit Sauerstoff. Im Gegen-

zug gibt sie beim Ausatmen Kohlendioxid nach auf3en ab.

Der Atem dient aber nicht nur dem lebensnotwendigen » l
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» Gasaustausch. Er ist auch ein wichtiges Kommunikations-
mittel von Korper und Seele. Stéhnen, Seufzen, Schnauben,
Husten, Keuchen — die Atmung verrat horbar, ob jemand
sich z. B. angstigt, argert, freut, Schmerzen hat, sich beim
Sport sehr verausgabt hat oder an einem Infekt der Lunge
leidet. Oft ist die Stimme des Atems aber auch ganz leise.
Viele Menschen bemerken gar nicht, dass er im hektischen
Alltag flach und eilig ist. Diese unterschwellige Atemlosig-
keit wahrzunehmen, ist jedoch der erste Schritt, um darauf
zu antworten — durch bewusstes Atmen. Denn indem wir
Tiefe, Lange und Rhythmus der Atemzige steuern, kénnen
wir mit unserem ,,Innenleben” in Kontakt treten und auf das
Geschehen dort Einfluss nehmen:

= Schlissel zur Entspannung. \Wer ruhig atmet, ist in Si-
cherheit — diese Botschaft sendet das Gehirn Uber Ner
venbahnen an alle Kérpersysteme. Die Wirkung ist ver
bliffend: Bereits wenige tiefe Atemzlge gentigen, um
splrbar gelassener zu werden und negative Emotionen
.in Luft aufzulésen”. Auf die geistige Ruhe folgt direkt
auch die korperliche Entspannung: Das Herz schlagt lang-
samer, der Blutdruck sinkt, die Muskulatur entkrampft
und die Atmung wird ruhiger und 6konomischer.

= Belebender Frischekick. Je tiefer die Atmung ist, desto
mehr Sauerstoff hat der Kérper zur Verfigung und desto
besser arbeiten Stoffwechsel und Organe. Sicher haben
Sie schon selbst erlebt, dass man nach einer Runde an
der frischen Luft gleich viel besser denkt oder lernt — well
das Gehirn wieder wach und leistungsféhig ist. Sie haben
gerade keine Zeit fUr eine Verschnaufpause im Freien?
Atmen Sie dann wenigstens einige Minuten tief durch,
am besten am offenen Fenster. Auch dadurch verbessert
sich die Sauerstoffversorgung des Korpers wohltuend.

Die Lunge: Organ der vielen Superlative

In Ruhe bewegt sich die Lunge taglich rund 20 000 Mal
und ,verarbeitet” dabei im Schnitt 10 000 Liter Luft. Sie
findet bequem hinter den Rippen Platz, obwohl ihre ge-
samte Oberflache beachtliche 80 bis 120 Quadratmeter
betragt. Auch rekordverdachtig: Die Lunge enthélt 300
Millionen Lungenblaschen, 1600 Kilometer Blutgefalie
und rund 700 Meter weit verzweigte Bronchien.

Schauen Sie sich an, was bei der Atmung alles passiert,
welche Organe und Bereiche im Korper daran beteiligt
sind und welche Aufgaben sie im Einzelnen haben. Hier
finden Sie den interessanten und anschaulichen Erklar
film ,Wie funktionieren die Atemwege?":

» www.stiftung-gesundheitswissen.de (= Mediathek
- Videos = Korper & Wissen)
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Richtig atmen - (k)eine Kunst. Die natirliche Atmung geht
tief in den Bauch und nutzt somit das gesamte Lungenvo-
lumen. Fir Babys und Kleinkinder ist diese Vollatmung noch
selbstverstandlich. Sie haben alle Zeit zum Atmen, scheren
sich nicht um einen flachen Bauch und tragen am liebsten
bequeme Kleidung. Spater flihren Stress oder Mode- und
Schonheitsideale dazu, dass der Atem oft schon auf halber
Strecke hangen bleibt — in der Brust. Wie atmen Sie? So er
grinden und intensivieren Sie den eigenen Atem:

= Den Atem beobachten. Legen Sie sich entspannt und
bequem auf den Ricken. Eine Hand ruht locker auf dem
Brustkorb, die andere auf dem Bauch. Ersplren Sie nun
die Qualitat lhres Atems — vollig passiv und ohne ihn zu
beeinflussen. Ist er langsam, schnell, mihelos oder eher
stockend? Wie weit kommt er?

= Den Atem lenken. Atmen Sie dann bewusst, aber ohne
Druck, Gber die Nase in Ihren Bauch hinein. Fiihlen Sie,
wie er sich hebt? Zahlen Sie innerlich bis Vier, bevor Sie
doppelt so lang ausatmen. Warten Sie, bis die Einatmung
nach einer kurzen Pause von selbst wieder einsetzt.

Helfer gegen die Atemnot. Uben Sie dieses vertiefte Ein-
und verlangerte Ausatmen regelmaldig — gerne zusammen
mit Ihrem Nachwuchs. Schon kleine Kinder konnen trainie-
ren, ihre Atmung zu steuern und zu vertiefen. Dies hilft, im
Alltag mehr Luft zu bekommen und Atembeschwerden zu
lindern. Uber seine unmittelbar entspannende Wirkung tragt
bewusstes Atmen namlich dazu bei, verengte Bronchien zu
weiten und Panikgefihle bei akuter Luftnot zu dampfen.
Atemtechniken und Kdrperhaltungen, die die Lunge unter-
stltzen, sind bei Asthma daher ein bewahrtes Instrument
der Selbst- und Notfallhilfe. Denn wer sie anwendet, bleibt
bei einem Asthma-Anfall ruhiger und beherrscht ihn erfolg-
reicher. Atemerleichternde Ubungen erlernen Sie bzw. Ihr
Kind in speziellen Schulungen. Passende Angebote in Ihrer
Nahe kann Ihnen Ihr (Kinder)Arzt oder gerne auch |hr per
sonlicher SBK-Kundenberater nennen.
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Weniger wiegen — leichter atmen

Der Abschied von Uberflissigen Pfunden ist immer eine
gute Idee. Denn mit einer schlankeren Linie flihlt man sich
wohler in seiner Haut. Mehr noch: Weniger ,, Ballast” ent-
lastet Herz und Kreislauf, nimmt Druck von den Gelenken,
halt den Stoffwechsel in Balance und schitzt so vor vielen
Erkrankungen. Aber wussten Sie, dass Sie sich durch Ab-
nehmen auch das Atmen erleichtern kdnnen?

Ubeltater Lungenfett? Schon lianger ist bekannt, dass Men-
schen mit Ubergewicht haufiger und oft auch schwerer an
Asthma erkranken als Normalgewichtige. Neuere Erkennt-
nisse liefern nun eine mogliche Erklarung dafiir. So fanden
Forscher heraus, dass sich Fett offenbar nicht nur an Bauch
und HUften sammelt, sondern auch auf und in den \WWanden
der grof3en Bronchien. Diese Fettablagerungen verengen
die Luftwege und behindern den Atemfluss. Zudem bildet
Fettgewebe bestimmte Stoffe, die in der Lunge Entziindun-
gen auslosen und Atembeschwerden verstarken konnen.

Warum schnelle Diaten nicht funktionieren. Bei Bedarf
etwas abzunehmen, wirkt befreiend auf die Lunge — schon
allein, weil dann weniger Gewicht von auRen auf ihr lastet.
Also flr ein paar Wochen Schmalkost? In der Tat braucht es
ein Kaloriendefizit, um Fett abzubauen. Der Haken: Drosselt
man die Energiezufuhr Gber die Nahrung zu stark, fahrt der
Korper den Stoffwechsel herunter, um seine Reserven zu
verteidigen. Aus diesem Grund kehren nach , Crashdiaten”
die schnell verlorenen Kilo oft ebenso rasch wieder zurtick.
Besser ist, den Kdrper behutsam und langfristig an weniger
Kalorien zu gewohnen. So verlieren Sie zwar langsamer an
Gewicht, aber dafir ohne Hunger und Jo-Jo-Effekt.

Clever statt wenig essen. Die gute Nachricht ist, dass ein
voller Teller nicht unbedingt viele Kalorien bedeutet. Bereits
mit kleinen Ernahrungstricks gelingt das Kunststtick, genuss-
voll satt zu werden und dabei energiedrmer zu essen:
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Ran an den Babyspeck?

Viele Eltern sorgen sich, wenn ihr Nachwuchs molliger
ist als andere Gleichaltrige. Der richtige Ansprechpart-
ner ist dann der Kinderarzt. Er kann genau sagen, ob
das Gewicht lhres Kindes altersgerecht ist. Nicht jedes
Pfund zu viel ist gleich ein Alarmsignal. Oft ,, verwéachst”
sich ein Bauchlein, sobald die Kleinen an Zentimetern
zulegen. Und falls nicht? Abnehmstress oder gar eine
Diat sind dann definitiv keine Losung. Was Kids brau-
chen, sind Vorbilder, die ihnen in Sachen Bewegung und
Erndhrung mit gutem Beispiel vorangehen. Wie Sie das
Gewicht der ganzen Familie in Balance halten und lhr
Kind dabei untersttitzen, moglichst ,,unbeschwert” grofR
zu werden, erfahren Sie hier:

» www.uebergewicht-vorbeugen.de

= Her mit den Sattmachern! Jede Menge wertvolle In-
haltsstoffe bei wenig Kalorien liefern pflanzliche Nah-
rungsmittel wie z. B. Gemuse, Salat und Hulsenfriichte.
Hier kdnnen Sie immer und gerne in Uppiger Menge zu-
greifen. Setzen Sie ofter Naturreis und Nudeln oder Brot
aus Vollkorn auf lhren Speiseplan. Durch ihren hohen Ge-
halt an Ballaststoffen sorgen diese flir langanhaltende
Sattigung. Noch dazu sind sie gestinder und herzhafter
als Getreideprodukte ohne , Schale”

= MaRvoll bei den Dickmachern! \Wer sii3e Snacks, Soft-
drinks und Alkohol weglésst, spart schon ordentlich Ka-
lorien. Figurfreundliche Durstléscher sind Wasser, Tee
(ungesufst) oder Schorle. Besonders energiereich ist Fett.
Hier gilt: Bevorzugen Sie gesunde Pflanzendle (z. B. Oli-
ven-, Rapsél), wahlen Sie beim Einkauf fettarme Lebens-
mittel und lassen Sie meist , gehaltvolle” Fertigprodukte
am besten links liegen. Bei einer selbst gekochten Mahl-
zeit wissen Sie genau, was drinsteckt. Und Sie kdnnen
Kalorienbomben wie Sahne, Butter, Ol und Zucker selbst
dosieren oder ab und zu eine Portion davon streichen.

Bewegung: der Abnehm-Turbo. Mit einer kalorienbe-
wussten Erndhrung feiern Sie schon erste Erfolge auf der
Waage. Sie kénnen aber noch einen Gang zulegen: mit kor
perlicher Aktivitat. Steigen Sie fur Erledigungen vom Auto
aufs Rad um, nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug oder
machen Sie taglich einen flotten Spaziergang — jeder Schritt
mehr kurbelt Ihren Energieverbrauch an. Dadurch erreichen
und halten Sie Ihr Wunschgewicht leichter oder dirfen sich
auch einmal eine kleine Leckerei gonnen. Positiver Neben-
effekt: Ein aktiver Korper bleibt nicht nur schlank, sondern
baut aulRerdem mit der Zeit mehr Muskeln auf. Auch diese
Kraftpakete sorgen daflir, dass Sie und Ihre Lunge belast-
barer werden und nicht so schnell aufser Atem kommen.
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Ab in die Sauna — auch mit Asthma?

Die Sauna ist fUr Sie das beste Mittel,
um nach einem anstrengenden Tag zu
entspannen? Nur zu, sagen Experten.
Auch fiir Menschen mit Asthma ist die
.Schwitzhltte” keineswegs tabu. Im

Gegenteil: Die Warme dort fordert die

Durchblutung der Bronchien, lockert

die Lungenmuskulatur, regt Herz und
Kreislauf an und starkt obendrein das

Immunsystem. Vor allem als Sauna-

Neulinge sollten Sie allerdings einige
Grundregeln beachten:

= Vorher absichern. Besprechen Sie

sich bitte mit lhrem Arzt, wenn Sie
die Sauna besuchen mdéchten. Er
kann Sie beraten und beurteilen, ob
das dortige , Reizklima” Ihnen und
Ihren Atemwegen bekommt. Bei
stabiler Lungenfunktion wird er in
der Regel keine Einwande haben
und lhnen griines Licht geben.
Vorsichtig schwitzen. Wichtig ist,
dass Sie das Saunieren behutsam
angehen. Starten Sie bei niedriger
Hitze und mit nur wenigen, kurzen
Aufenthalten von 3 bis 5 Minuten.
Wenn Sie dies ohne Probleme ver
tragen, konnen Sie die Zahl, Dauer
und Temperatur lhrer Saunagange
langsam steigern.

Aufglisse vermeiden. Vor allem bei
Allergikern kénnen atherische Ole
und Krauter die Lunge reizen — und
schlimmstenfalls einen Asthma-An-
fall auslosen. Deshalb: Fragen Sie
nach, ob und welche Zuséatze fur
die Aufglsse verwendet werden.
Beschwerden ernstnehmen. Ver-
lassen Sie bei Atembeschwerden
und Husten sofort die Sauna. Sie
bendtigen dann |hr Notfallspray.
Stecken Sie es daher immer in lhre
Tasche, wenn Sie zur Sauna gehen.
Sanft abkiihlen. Verzichten Sie auf
eiskalte Tauchbader oder Schwall-
duschen. Sie kdnnen die Bronchien
schlagartig verengen und zu einer
Atemnot fihren. Duschen Sie sich
lieber lauwarm ab oder gehen Sie
kurz an die frische Luft.
Ausreichend nachtanken. Durch
das starke Schwitzen verliert der
Korper viel Flissigkeit. Trinken Sie
vor und zwischen dem Saunieren
reichlich, um nicht auszutrocknen.
Ausruhen nicht vergessen. Legen
Sie sich nach jedem Saunagang fir
15 bis 30 Minuten auf eine Liege.
Diese Pausen sind Balsam fr die
Seele und geben dem Korper Zeit,
sich von der Hitzekur zu erholen.

Kurz berichtet:

Brandneu: Patientenleitlinie Asthma. Menschen mit Asthma
konnen so normal leben wie gesunde, wenn sie optimal versorgt
sind. Dies stellt die medizinische Leitlinie sicher. Sie gibt Arzten
Empfehlungen zur Behandlung der Krankheit nach neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnissen. Damit Sie in Sachen Therapie mit-
reden und -entscheiden konnen, gibt es diese Informationen auch
in Laiensprache — als Patientenleitlinie. Nutzen Sie diese wertvolle
Wissensquelle. Sie bietet Ihnen viele Tipps und Ratschlage, z. B.
zum Umgang mit der Erkrankung oder fUr das Arztgesprach. Die
frisch Uberarbeitete Patientenleitlinie Asthma finden Sie hier:

» www.patienten-information.de/patientenleitlinien/asthma
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Nach dem Saunabesuch fihlt man sich
frisch und atmet auf. Vorsicht geboten
ist aber z. B. kurz nach einem Asthma-
Anfall, bei fiebrigen Infekten oder Ent-
zUndungen. Denn dann kann Saunieren
den Kérper Uberlasten. Pausieren Sie
daher unbedingt, bis sich Ihre gesund-
heitliche Situation wieder stabilisiert hat.

SBK-MedPlus Telefon
0800 072 572 570 02
(gebUhrenfrei*)

* innerhalb Deutschlands

Hinweis

Die vorliegenden Inhalte dienen
ausschlief3lich der Information. Es
handelt sich um allgemeine Hin-
weise, die sorgfaltig recherchiert
wurden und dem Wissensstand
zum Zeitpunkt der Drucklegung
entsprechen. Sie sind in keinem
Fall Ersatz fur die arztliche Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung.
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