Asthma-Infobrief

SBK-MedPlus-Informationen fur
Patienten mit Asthma

Lungenfreundlich wohnen und renovieren

Im Schnitt verbringen wir etwa 80 bis 90 Prozent des Tages in Innenrdumen — die meiste Zeit davon zu Hause. Die eigene
Wohnung ist ein wichtiger Rickzugsort. Umso schoner, wenn nicht nur Sie sich dort rundum wohlftihlen, sondern auch lhre
Lunge. Daflr kdnnen Sie sorgen — mit einem gesunden Raumklima, das den Atemwegen guttut.

Dicke Luft in der Wohnung? Gerade in den kalten Monaten
spielt sich der Alltag wieder vermehrt in den eigenen vier
Wanden ab. So manche Asthmaerkrankung oder Allergie
bliht dann regelrecht auf. Denn in Innenrdumen hat es die
Luft oft in sich. Sie ist hier bis zu finfmal starker mit Aller-
genen und Schadstoffen belastet als im Freien. Das Gute:
Sie selbst kdnnen viel daflir tun, Ihrer Lunge zu Hause gute
.Lebensbedingungen” zu schaffen.

Gesunde Behaglichkeit: richtig liiften und heizen. Das

Wohlbefinden der Atemwege hangt mafgeblich von der

Luftfeuchtigkeit ab. Im Winter macht ihnen oft die trockene
Heizungsluft zu schaffen. Sie reizt die Schleimh&ute und be-
wirkt zudem, dass vermehrt Schwebstoffe aufgewirbelt und
eingeatmet werden. Feuchte Luft wiederum legt sich gerne
an kihle Wéande und férdert Schimmelbildung. Ideal ist eine
Luftfeuchte zwischen 40 und 60 Prozent. Um sie moglichst
in dieser Optimalzone zu halten, sind zwei Dinge wichtig: »
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P Ausreichend und bewusst heizen: \Wahlen Sie in jedem

Raum die richtige Temperatur: Perfekt fir Wohnzimmer
und Klche sind 19 bis 21 Grad. Etwas warmer darf es im
Bad, einige Grade kuhler im Schlafbereich sein. Heizen
Sie auch wenig genutzte Zimmer auf mindestens 16 Grad,
um eine Auskuhlung und Nassebildung zu vermeiden.
RegelmaRig und effektiv liften: Offnen Sie mehrmals
taglich die Fenster und stellen Sie auf Durchzug. Beim
Stof3- und Querliften reichen einige Minuten zum Luft-

austausch. Der schnelle Frischekick spart zudem Energie:

Tipps: schoner wohnen - ohne Schadstoffe

Im Baumarkt oder Mobelladen ist die Auswahl riesig.
Aber welche Produkte sind unbedenklich und gut fur
das Raumklima? Folgende Tipps helfen beim Einkauf:

= Achten Sie auf Siegel. Verlasslich sind Prifzeichen
wie etwa der Blaue Engel, das ECO-Institut-Label
oder das Natureplus-Siegel. Im Internet bieten die
zugehdrigen Prifstellen Datenbanken. Hier kdnnen

Die Wande bleiben in der kurzen Zeit namlich warm und Sie gezielt nach zertifizierten Produkten suchen.
sorgen rasch wieder fur wohlige Temperaturen. = Lassen Sie sich beraten. Im Fachgeschaft kosten
Lacke, Farben, Mdbel oder Bodenbeldge vielleicht
Mehr hilfreiche Tipps gibt die Broschlre ,, Gesundes Raum- etwas mehr. Daflr informiert erfahrenes Personal
klima*, die Sie hier finden: » www. verbraucherzentrale- Sie dort gratis, wie Sie Ihr Zuhause schadstoffarm
energieberatung.de (— Service — Downloads) einrichten und umgestalten.
= Testen Sie ausfiihrlich. Auch Oko-Baustoffe oder
Wohnraumgestaltung: lastige Untermieter vermeiden. Naturmobel kénnen Stoffe enthalten, die Sie oder lhr
Am wohlsten fihlt sich die Lunge in staubarmer Umgebung. Kind nicht vertragen. Ein Anstrich auf kleiner Flache,
Graue Flocken unter Bett und Sofa enthalten namlich jede Materialmuster zum Mitnehmen, ein verlangertes
Menge Allergene. Zu Schmutzpartikeln und Hautschuppen RUckgaberecht bei Mobiliar: Nutzen Sie jede Moglich-
gesellen sich dort Hausstaubmilben, Pollen, Schimmelpilz- keit, Produkte vor dem Kauf zu Hause eine Zeit lang
sporen oder Tierhaare. In Schach halten Sie die , reizenden” auf ,Vertraglichkeit” zu prifen.

Mitbewohner unter anderem mit diesen Empfehlungen:

= Ubersichtlich einrichten: Teppiche, Kissen, Vorhdnge und Renovierung: Chemiegeruch statt frischer Wind? Andere
Deko schaffen Gemudtlichkeit. Sie sind aber Staubfénger. Mobel, ein wenig Farbe oder pflegeleichtes Parkett bringen
Besser fir die Lunge sind aufgerdaumte, glatte Flachen. neuen Glanz in die Wohnung. Das Ergebnis lasst sich sehen,
= Abstand halten: Riicken Sie groRe Mobel etwas von der — oft aber auch riechen. In vielen Einrichtungsgegenstanden
Wand ab, damit die Luft dahinter gut zirkulieren kann. So und Baustoffen stecken Weichmacher, Loésungsmittel und
entstehen keine feuchten Stellen und Schimmelflecken. andere schéadliche Substanzen, die zum Teil Uber Jahre aus-
= Oft waschen: Textilien (Kleidung, Gardinen, Decken, Bett- dinsten. Diese Dampfe kdnnen Kopfschmerzen, Schwindel,
wasche etc.) sollten Sie regelmafig reinigen. Achten Sie Hautreaktionen und Atemnot auslésen. Daher gilt: Wahlen
darauf, dass sie mindestens bei 40 Grad waschbar sind. Sie zum Verschonern lhres Zuhauses emissionsarme und
= Haufig putzen: Wischen Sie Ihre Wohnung am besten flr Allergiker geeignete Materialien (siehe Kasten).
feucht und mit milden Reinigungsmitteln. Zum Saugen
eignen sich Gerate mit HEPA-Filtern, die kleinste Teilchen Beim Renovieren lassen sich Gerliche oder Staub kaum ver
abtrennen und den Luftstrom sehr wirksam saubern. meiden. So senken Sie die Belastung wahrend der Arbeiten:

= Halten Sie bei Raumen, die Sie haufig nutzen, die Tlren
geschlossen — vor allem im Schlafbereich.

= Entfernen Sie Ablagerungen auf Béden und Oberflachen
regelmafig mit einem feuchten Lappen.

= | (ften Sie die Wohnung besonders oft und grtindlich,
damit Schadstoffe ins Freie entweichen kénnen.

= Bei Bedarf empfiehlt sich der Lunge zuliebe auch das
Tragen einer Atemschutzmaske.

Zwei ausfuhrliche Ratgeber rund ums gesunde Renovieren
und Wohnen kénnen Sie sich auf dieser Seite herunterladen:
» www.umweltbundesamt.de (— Publikationen — Such-
begriff ,gesund und umweltfreundlich”)
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https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/wp-content/uploads/2019/02/Flyer_Gesundes_Raumklima_10-2022.pdf
https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/wp-content/uploads/2019/02/Flyer_Gesundes_Raumklima_10-2022.pdf
https://www.umweltbundesamt.de/publikationen

Atemtherapie: wohltuende Verstarkung fur die Lunge

Es gibt heute wirksame Medikamente zur Behandlung von
Lungenerkrankungen wie Asthma. Was Ihnen im Alltag zu-
satzlich helfen kann, ist die so genannte Atemtherapie. Sie
umfasst spezielle physiotherapeutische Ubungen, die die
Atmung verbessern, daran beteiligte Muskulatur kraftigen
und bei akuter Luftnot Linderung verschaffen.

Atemgymnastik: kraftvoll atmen. Atmen ist kein passiver
\Vorgang, sondern eine komplexe Bewegung, an der eine
ganze Reihe von Muskeln beteiligt ist: das Zwerchfell, die
Muskulatur an Bauch, Brust, Ricken, Hals, Schultern und
zwischen den Rippen. Je kréftiger diese Strukturen sind und
je besser sie zusammenarbeiten, umso effektiver weitet
und verengt sich der Brustkorb. Ein Ziel der Atemtherapie
ist daher, die Atemmuskulatur zu trainieren und Blockaden
zu l6sen. Dazu werden die entsprechenden Muskelpartien
gymnastiziert sowie gelockert — durch Kraftigungs-, Dehn-
und Drehlbungen oder auch Massagen.

Atemschulung: bewusster atmen. In den etwa 20-mind-
tigen Therapieeinheiten geht es zudem darum, die eigene
Atmung wahrzunehmen. Diese genaue Selbstbeobachtung
unterstitzt Menschen mit einer Lungenerkrankung dabei,
zum Beispiel den Beginn einer akuten Luftnot friihzeitig zu
erkennen. Sie erlernen Ubungen, mit denen Sie den Atem-
fluss bewusst steuern konnen. Tiefes Atmen im richtigen
Rhythmus verbessert nicht nur die Lungentatigkeit. Es hilft
auch, in Momenten der inneren Anspannung gelassener zu
bleiben. Denn Stress lasst sich sprichwortlich , wegatmen™.

Atemtechniken: leichter atmen. Ob Kalte, Allergene oder
korperliche Anstrengung — verschiedene Ausloser konnen
bei Asthma zu Atemnot fliihren. Mithilfe des Bedarfssprays
lassen sich verengte Bronchien in der Regel rasch wieder
weiten. Bis die Wirkung eintritt, kdnnen atemerleichternde
Positionen mehr Luft verschaffen. Dazu zéhlen zum Beispiel

Mehr zur Atemtherapie - in Wort und Bild

Eine Factsheet ,Atemtechniken” zum Ausdrucken fir
die Pinnwand oder lhre Brieftasche finden Sie hier:

» www.lungeninformationsdienst.de (— Service
— Download)

Die Arbeitsgemeinschaft Lungensport in Deutschland
e. V. stellt Ihnen auf ihrem Videokanal verschiedene
atemtherapeutische Techniken und Ubungen vor. Hier
kénnen Sie sich die Kurzfilme jederzeit anschauen:

» www.youtube.com/lungensport
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die Lippenbremse, die Torwartstellung oder der Kutschersitz.
Sie stabilisieren die Atemwege, entlasten den Brustkorb
und dehnen die verkrampfte Muskulatur. Diese gerade im
Notfall wichtigen Techniken und Kérperhaltungen Uben Sie
im Rahmen der Atemtherapie unter fachlicher Anleitung.

Hustentechniken: freier atmen. Auch ein weiteres Leit-
symptom von Asthma steht im Fokus der Atemtherapie:
Husten. Mit der falschen Technik versagt diese wichtige
Reinigungsfunktion des Korpers bzw. belastet lhre Lunge.
Wie trockenen Reizhusten lindern? Was tun, wenn Schleim
in den Bronchien festsitzt? In der Behandlung erfahren Sie,
wie Sie moglichst schonend husten bzw. die Lunge effektiv
von zahem Sekret befreien. Zudem erlernen Sie bei Bedarf
die Anwendung verschiedener Hilfsmitteln, die Sie bei der

. Bronchialpflege” unterstltzen.

Stationar oder lieber ambulant? Physiotherapeutische
Fachkréafte, die auf Atemwegserkrankungen spezialisiert
sind, arbeiten in Praxen, Kliniken, Rehazentren und auch in
Lungensportgruppen. Fragen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt
nach der Moglichkeit einer atemtherapeutischen Schulung
und Behandlung. Sie kann verordnet werden. Am besten
lassen Sie sich auch gleich qualifizierte Einrichtungen in Ihrer
Nahe nennen. Eine bundesweite Suche nach Angeboten
bietet Ihnen diese Internetseite: » www.atemwegsliga.de
(— Service — Spezialistensuche — Physiotherapeuten)

Ubung macht den Meister. Die Atemtherapie braucht im
wahrsten Sinne des Wortes ,,einen langen Atem”. Sie ent-
faltet ihre wohltuende Wirkung namlich nur, wenn Sie die
erlernten Methoden dauerhaft anwenden — auch in Zeiten
ohne Beschwerden. Machen Sie das sanfte Training flr die
Lunge daher zum festen Teil |hres Alltags. Sie sind damit in
eigener Sache aktiv und starken Ihr Wohlbefinden. Vor allem
geben atemtherapeutische Techniken Ihnen das gute Gefuhl,
einer plotzlichen Luftnot nicht hilflos ausgeliefert zu sein.
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https://www.atemwegsliga.de/physiotherapeuten.html
https://www.lungeninformationsdienst.de/fileadmin/user_upload/Lungeninformationsdienst/Downloads/Atemtechniken_Factsheet_Lungeninformationsdienst.pdf

Ratgeber Internet: sicher unterwegs im ,,Netz"”

Das Internet ist fir viele heute eine
wichtige Informationsquelle — gerade
in Sachen Gesundheit. Doch welche
der unzahligen Seiten und Foren im

., Online-Dschungel” sind auch seri¢s?

Was gute Seiten ausmacht. Mit ein
paar Fragen priifen Sie Internetseiten
auf wichtige Qualitatskriterien:

= Wer steht dahinter? Suchen Sie
im Impressum oder bei ,Wir Uber
uns” Auskinfte zu Betreiber, Ziel
und Finanzierung der Seite.

= |st die Seite werbefrei? Meist flr
wirtschaftliche Interessen sprechen
viele Produktplatzierungen.

= Wird neutral informiert? Seritse
Seiten berichten gut verstandlich,
umfassend, sachlich und objektiv.

= Wer schreibt? Autoren sollten ge-
nannt sein. Holen Sie im Netz bei
Bedarf genauere Informationen zu
ihrem fachlichen Hintergrund ein.

= Sind die Inhalte aktuell? Achten
Sie darauf, dass die Inhalte datiert
und mit Verweisen zu genutzten
Quellen versehen sind.

Weitere Tipps zur Online-Recherche
finden Sie hier: » www.patienten-
information.de (— Suche ,Gute Infor
mationen im Netz finden")

Tala-med Suche: Klasse statt Masse.
Nur ausgewahlte Informationsseiten
aus dem Bereich Gesundheit bezieht
die am Universitatsklinikum Freiburg
entwickelte Suchmaschine Tala-med
ein. Hier konnen Sie sie ausprobieren:
» search.gap-medinfo.de

Immer einen Besuch wert. \Verlass-
lich zu Erkrankungen der Atemwege
klaren beispielsweise die folgenden

Fachverbande und Patientenorgani-

sationen auf:

» www.daab.de (Deutscher Allergie-
und Asthma-Bund e. V.)

» www.atemwegsliga.de
(Deutsche Atemwegsliga e. V.

» www.lungenstiftung.de
(Deutsche Lungenstiftung e. V.

» www.pat-liga.de (Patientenliga
Atemwegserkrankungen e. V.)

» www.lungeninformations-
dienst.de sowie www.allergie-
informationsdienst.de
(Helmholtz Zentrum Minchen)

» aak.de (Arbeitsgemeinschaft
Allergiekrankes Kind e. V.)

Nachfragen kostet nichts. Sie haben
im Netz etwas Neues, Interessantes

oder gar Beunruhigendes gelesen? Oft
braucht es medizinisches Wissen, um

Kurz berichtet:

Asthma-Campus: das Online-Lernsystem. Frischen Sie mit der
E-Learning-Plattform des Deutschen Allergie- und Asthmabundes
Ihr Wissen rund um Asthma auf. In elf Kapiteln vermittelt Ihnen der
Online-Kurs alles Wichtige zur Erkrankung und zum Umgang mit ihr.
Das multimediale Konzept bietet Ihnen neben Informationen zum
Lesen auch zahlreiche Podcasts, Checklisten und Quizfragen. Das
spannende Selbststudium fir Jugendliche und Erwachsene kénnen
Sie bequem am Laptop oder Tablet nutzen. Schauen Sie doch mal
rein unter: » www.asthma-campus.de
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die Glaubwirdigkeit einer Information
einzuschatzen. Holen Sie sich deshalb
im Zweifel arztlichen Rat. Im Gesprach
kénnen Sie direkt und individuell klaren,
ob die Auskinfte aus dem Netz richtig
und fur Sie bedeutsam sind.

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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