Asthma-Infobrief

SBK-MedPlus-Informationen fur
Patienten mit Asthma

Traumberuf — auch fur die Atemwege?

Ihr Asthma begleitet Sie Uberall hin — auch an den Arbeitsplatz. Dabei gilt: Ein angenehmes Klima ist dort nicht nur wichtig
far den Spald im Job. Die richtigen Rahmenbedingungen sorgen auch daflr, dass |hre Lunge im Beruf gut mitmacht und Sie
moglichst ohne Beschwerden |hrer Arbeit nachgehen kénnen.

JJatort” Arbeitsplatz. Experten schatzen, dass etwa 15
Prozent aller Atemwegserkrankungen bei Erwachsenen
mit der beruflichen Tatigkeit in Zusammenhang stehen.
Man kennt heute mehr als 400 Substanzen, die die Lunge
entweder direkt reizen oder Allergien auslésen kdonnen.
Nicht immer lasst sich der Kontakt zu diesen Stoffen im
Job komplett vermeiden. Aber das Risiko, dass der wich-
tige Lebensbereich Beruf auf die Lunge schlagt und zu
Atemnot oder Husten fihrt, lasst sich verringern — durch
Vorbeugung bzw. gezielte Malinahmen fir einen optimalen
Schutz der Gesundheit am Arbeitsplatz.

Lassen Sie lhre Lunge mitreden! Fir die meisten ist die
Wahl des Berufs eine Entscheidung flirs Leben. Dabei soll-
ten natdrlich in erster Linie die persoénlichen Fahigkeiten
und Interessen im Vordergrund stehen — selbst wenn man
beim Einstieg in die Arbeitswelt bereits das ,, Handicap”
einer Asthma- oder Allergieerkrankung mitbringt. Doch P
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» niemand wird auf Dauer im ,Traumjob” gltcklich, wenn
die Atemwege darunter leiden. Das Schdne: Berufseinstei-
ger haben heute auf dem Arbeitsmarkt so gute Chancen
wie nie. Sie kdnnen es sich also leisten, bei der Karrierepla-
nung auch den Aspekt Gesundheit zu berlcksichtigen.

= Vorstellungen konkretisieren. Es gibt Tausende inte-
ressante Berufe — auch fur Asthmatiker. Darlber, in wel-
che Richtung es gehen kdénnte, sollten sich Berufsein-
steiger moglichst schon im Jahr vor dem Ausbildungs-
beginn Gedanken machen. Die zustéandige Agentur flr
Arbeit bietet Jugendlichen und jungen Erwachsenen da-
far Beratung, Jobborsen und Eignungstests. Sie helfen,
aus der Fllle an Berufsfeldern solche herauszufiltern, die
den eigenen Neigungen und Vorstellungen entsprechen.

= Risiken abchecken. Ist der VWunschberuf auch mit der ge-
sundheitlichen Situation vereinbar? Fir die Klarung dieser
Frage ist das Gesprach mit dem Arzt wichtig. Denn was
im Einzelfall geht und was eben nicht, hangt von den per-
sonlichen Ausldsern und der Schwere der Erkrankung ab.
Als Grundregel gilt: Je sauberer, staubarmer und trocke-
ner das Arbeitsumfeld ist, desto besser fir die Atem-
wege. Diese Voraussetzungen erfillen z. B. die meisten
Birotatigkeiten. Besonders wer eher im Handwerk sein
berufliches Gllck sieht, sollte vorab genau klaren, wel-
che Bedingungen bzw. kdrperliche Belastung der zuklnf-
tige Arbeitsplatz mit sich bringt. Fachliche Auskunft da-
riber kénnen z. B. Berufsgenossenschaften, Industrie-
und Handelskammern oder Handwerksverbande geben.

= Probieren geht Giber Studieren. Das gilt vor allem, wenn
am Ende ausgerechnet ein ,Risikoberuf” der Favorit ist.
Viele Unternehmen und Betriebe ermoglichen Praktika,
bei denen man in den Berufsalltag hineinschnuppern
und erste Erfahrungen sammeln kann. Ein solcher Test-
lauf kann nicht nur helfen, Wunsch und Wirklichkeit abzu-
gleichen. Er zeigt haufig auch auf, ob die Atemwege mit
der , Arbeitsatmosphéare” zurechtkommen. Eventuell rat
die Vernunft dann doch dazu, sich der Lunge und der Ge-
sundheit zuliebe flir die Nummer 2 oder 3 auf der Liste
der moglichen Berufe zu entscheiden.
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Selbsttest: Belastet der Arbeitsplatz die Lunge?

Hat mein Arbeitsplatz womaoglich negative Folgen flr
die Atemwege? Finden Sie es heraus — mit dem kurzen
Selbst-Check der Europdischen Lungenstiftung (ELF). In
der Auswertung erhalten Sie konkrete Tipps zum Schutz
der Lunge sowie hilfreiche Hinweise fir das Gesprach
mit Threm Arzt. Hier finden Sie den Online-Test:

» yourlungsatwork.europeanlung.org/de/index

Setzen Sie auf Offenheit! Viele Beschaftigte Uben ihren
Beruf oft Jahre lang ohne Beeintrachtigungen aus. Manche,
z. B. wenn sie bei der Arbeit Dampfen, Stduben oder Reiz-
stoffen ausgesetzt sind, kdnnen jedoch mit der Zeit ein be-
rufsbedingtes Asthma entwickeln. Weit hoher ist allerdings
die Zahl derer, bei denen das Arbeitsumfeld zwar nicht die
Ursache der Erkrankung ist, aber die Symptome verstarkt.
Liegt es am Tonerstaub, an der trockenen Luft, am Teppich
im BUro, an der kérperlichen Belastung oder gar am Stress?
Sprechen Sie mit Ihrem Vorgesetzten, wenn Sie bemerken,
dass Sie wahrend der Arbeitszeit vermehrt an Beschwerden
leiden. Er ist dazu verpflichtet, Ihnen als Mitarbeiter gesun-
des Arbeiten zu ermdglichen. Je nach Ausloser bringen oft
schon kleinere Mafinahmen Besserung, etwa ein Luftbe-
feuchter, die Entfernung von Pflanzen, die Auslagerung des
Druckers oder eine allergikerfreundliche Blroausstattung.
Vielleicht kénnen Sie auch innerhalb der Firma in eine Ab-
teilung wechseln, wo die Arbeit weniger anstrengend ist
bzw. ein ,lungenschonenderes” Klima herrscht.

Manchmal bleibt nur der klare Schnitt. Bicker, Gartner,
Tierpfleger, Friseur oder Lackierer — der Umgang mit Aller
genen und Reizstoffen ist in manchem Beruf unumganglich.
Wer ihn aufgrund einer Atemwegserkrankung nicht mehr
ausUben kann, kommt um eine berufliche Neuorientierung
daher meist nicht herum. Betroffene haben dann z. B. An-
spruch auf Umschulungs-, Weiterbildungs- und Rehamalf3-
nahmen, die ihnen den weiteren Verbleib im Arbeitsleben
ermaoglichen sollen. Gelingt dies nicht, kdnnen unter gewis-
sen Voraussetzungen auch eine Erwerbsminderungsrente
oder die vorzeitige Altersrente beantragt werden.

Das Wichstigste zum Nachlesen

Unter » www.atemwegsliga.de (— Medien — Arbeits-
medizin) finden Sie folgende Faltblatter mit vielen Infos
rund um das Thema ,, Beruf & Atemwege":

= Berufswahl bei Allergien”

= Arbeitsplatzbedingte Erkrankungen”
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Alltagsbewegung: Fitnesstraining auf die sanfte Tour

Heute ist eindeutig bewiesen: Bewegung ist gesund, ja
heilsam. Sie starkt Knochen, Muskeln, Herz und Gefalle,
halt den Stoffwechsel im Gleichgewicht, bringt das Immun-
system auf Trab, hilft beim Abnehmen und ist obendrein
ein Stresskiller. Vor allem aber sorgt sie auch dafir, dass
die Lunge ,imTraining” und damit leistungsfahig bleibt. Fir
Menschen mit Asthma ist kdrperliche Aktivitat daher ein
bedeutender Baustein der Therapie. Denn eine Lunge, die
regelmallig beansprucht wird, kommmt nicht so leicht auRer
Atem und neigt seltener zu Asthma-Anfallen.

Bewegung im Alltag: kleiner Aufwand, grof3e Wirkung:
Sport ist nicht Ihr Ding? Und Uberhaupt macht da lhre Lun-
ge gar nicht mit? Keine Sorge: Man muss der Gesundheit
und den Atemwegen zuliebe nicht gleich ein ausgekligel-
tes Trainingsprogramm absolvieren. Bewegung wirkt auch
schon in kleinen Dosen. Ganz besonders Menschen mit
gesundheitlichen Einschrankungen dirfen und sollen sich
behutsam an ein aktiveres Leben herantasten. Ein sanfter
Weg, die eigene korperliche Belastbarkeit auszuloten und
Stlck fur Stlck auszubauen, ist Alltagsbewegung. Die tag-
liche Routine bietet unzahlige Maoglichkeiten, kleine ,, Aktivi-
tatshappen” einzubauen — man muss sie nur wahrnehmen.

Nutzen Sie jede Gelegenheit. Sicher kennen Sie die Klas-
siker, mit denen man sich ganz nebenher eine Portion Be-
wegung verschafft: von Bus oder Auto 6fter mal aufs Rad
umsteigen, Treppe statt Aufzug, zu FuR zum Einkaufen
oder nach dem Abendessen noch eine kleine Runde um
den Block. Aber da geht doch noch mehr — mit etwas Ein-
fallsreichtum munzen Sie fast jede Tatigkeit im Handumdre-
hen zu einer Trainingseinheit im Miniaturformat um:

= an der Bushaltestelle, am Telefon auf und ab gehen
= im Biro den Drucker, die Toilette, die Kaffeemaschine
etc. eine Etage hoher benutzen
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= bei Besorgungen zu Fuld einen kleinen Umweg einlegen

® pbeim Zahneputzen, Blgeln oder Kochen abwechselnd
auf einem Bein stehen

= vor dem Fernseher zwischendurch einige Minuten in der
Luft Fahrrad fahren oder eine Wasserflasche stemmen

= Geschirr, Waschestlcke, Werkzeug etc. einzeln zum Ess-
tisch, Blgelbrett bzw. Arbeitsplatz tragen

= durch die Stadt bummeln statt im Internet einkaufen ...

Bleiben Sie am Ball. Damit das Training nebenbei wirken
kann, braucht es allerdings RegelméaRigkeit. Lassen Sie da-
her keine Ausreden gelten und machen Sie einen beweg-
ten Alltag zur festen Gewohnheit. Gute Motivations- und
Erinnerungshilfen konnen z. B. |hr Handy, ein Wecker oder
Mitstreiter sein, mit denen Sie sich zu gemeinsamen Ak-
tivitaten verabreden. Flr manch einen sind auch konkrete
Ziele ein Anreiz, auf Dauer in Schwung zu kommen. Dann
ist unser Online-Programm ,,10.000 Schritte” vielleicht ge-
nau das Richtige fur Sie (siehe Kasten). Es richtet sich an
alle, die gezielt und mit motivierender Unterstitzung mehr
Bewegung in ihr tagliches Leben bringen wollen.

Werden Sie mit der SBK zum Schrittesammler!

Jeden Tag 10.000 Schritte? Mit dem Online-Bewe-
gungsprogramm der SBK nahern Sie sich Schritt fir
Schritt dieser magischen Marke an — und das kostenlos
und mit jeder Menge Spal3:

= Wir sorgen fiir Motivation. Ob beim Einkaufen,
wahrend des Sonntagsspaziergangs oder auf dem
Weg zum nachsten Termin — der Schrittzéhler, den
Sie von uns erhalten, speichert jeden Ihrer Schritte
und spornt an, sich allmahlich zu steigern.

= Sehen Sie lhre Erfolge. In |hr personliches Online-
Tagebuch kénnen Sie |hre Tagesergebnisse einge-
ben und sich Uber Ihre Fortschritte freuen.

= Gehen Sie auf Entdeckertour. \Wo soll die Reise
hingehen? Bestimmen Sie |hr Ziel selbst und wahlen
Sie eine von acht virtuellen Routen. Mit jedem Schritt
in der Realitat konnen Sie z. B. die Insel Sylt umrun-
den, die Wiste durchqueren oder sich Ful3ballstadien
in Deutschland ndher anschauen. Obendrein erfahren
Sie unterwegs Interessantes und Wissenswertes.

Neugierig geworden? Dann machen Sie mit und tun Sie
aktiv etwas fur Ihre Gesundheit. Wie das Online-Bewe-
gungsprogramm funktioniert und wie Sie sich registrie-
ren, erfahren Sie hier: » www.10000-schritte.de
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Asthma: Gene oder Umwelt?

Bei der Entstehung von Asthma und
Allergien spielt definitiv beides eine
Rolle. Eine mogliche Erklarung dafir,
wie die Gene und die Umwelt mitein-
ander wechselwirken, liefern neuere
wissenschaftliche Erkenntnisse.

Die Gene legen die Basis. Gerade al-
lergisches Asthma hat erwiesenerma-
3en eine erbliche Komponente. So
liegt das Risiko fir ein Kind, spater
ebenfalls eine Allergie zu entwickeln,
= beietwa 20 %", wenn ein Eltern-
teil daran leidet,
= bei Uber 50 bis ca. 80 %", wenn
Mutter und Vater betroffen sind.
Inzwischen kennt man mehr als 100
Genveranderungen, die mit Asthma
und Allergien in Verbindung stehen.

Ohne Ausléser keine Krankheit. Die
genetische Grundausstattung legt je-
doch lediglich die Anfalligkeit fur die
Erkrankung fest. Ob Trager von Risiko-
genen spater tatsachlich Beschwer
den entwickeln, hangt dagegen von
Umwelteinflissen und den Lebens-
umsténden des Einzelnen ab — vor al-
lem in der frihen Kindheit. Als Fakto-
ren, die den Krankheitsausbruch be-
glnstigen koénnen, gelten z. B. (Pas-
siv-)Rauchen, Luftverschmutzung,
.Ubertriebene” Hygiene oder haufige
kindliche Atemwegsinfekte.

* Quelle: Allergieinformationsdienst

Bindeglied Genaktivitat. \\Wie aber
hangen Gene und Umwelt nun zu-
sammen? Man weifd heute, dass au-
Rere , Reize” chemische Veranderun-
gen am Erbgut auslosen kdnnen, die
Gene aus- bzw. anschalten. Interes-
santerweise werden diese , epigene-
tischen” Markierungen und damit der
Plan, wie das Erbgut abgelesen wird,
ebenfalls vererbt. Auf diese Weise wir
ken unglnstige Umwelt- und Lebens-
stilbedingungen in der einen Genera-
tion noch in der nachsten nach. Exper
ten machen dies mitverantwortlich fur
den in den letzten Jahrzehnten rasan-
ten Anstieg an Asthmatikern und Al-
lergikern. Zugleich sehen sie jedoch
auch Chancen fur die Vorbeugung.
Denn wer Asthma-Ausldser meidet,
schiitzt nicht nur sich selbst, sondern
vermutlich auch seinen Nachwuchs.

Stichwort Covid-19

punktthemen — Coronavirus)

Asthma & Corona. Bin ich besonders gefahrdet fur schwere Co-
vid-19-Verlaufe? Kann ich wie geplant zum Arzt gehen? Wie ver
halte ich mich richtig? Dies sind nur einige Themen, die Asthmapa-
tienten und ihre Angehoérigen momentan verunsichern. Antworten
auf haufige Fragen rund um die Corona-Pandemie gibt Ihnen der
Allergieinformationsdienst des Helmholtz Zentrums Miinchen hier:
» www.allergieinformationsdienst.de (— Aktuelles — Schwer-

Muss es noch Papier sein?

Sie konnen den Asthma-Info-
brief auch jederzeit und umwelt-
freundlich online lesen. Die ak-
tuelle digitale Version finden Sie
immer hier:

» sbk.org/asthma

Sie wollen Papier sparen und in
Zukunft auf die Zusendung der
Druckausgabe verzichten? Dann
teilen Sie uns dies einfach per
E-Mail mit:

» dmp-infobrief@sbk.org
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SBK-Gesundheitstelefon
MedPlus

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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