Peak-Flow-Asthmazonen

Wenn Sie erst einmal Thre persénlich beste Peak-Flow-Zahl
wissen, kann Thr Arzt Thnen dabei behilflich sein, IThre Peak-
Flow-Zahl fiir die einzelnen der folgenden Dreizonensysteme
zu ermitteln:

80 bis 100% Threr personlich besten Zahl. Dies bedeutert:
alles in Ordnung. Thr Asthma ist unter Kontrolle.

> Befolgen Sie weiterhin Thr Behandlungsprogramm und
nehmen Sie Thre Medikamente ein.

> Versuchen Sie, in der griinen Zone zu bleiben.

60 bis 80% Threr persénlich besten Zahl. Dies bedeutet:
Vorsicht. Sie konnten einen Asthmaanfall erleiden, der eine
Steigerung Threr Medikamente erforderlich macht.

> Handeln Sie vor dem cigentlichen Anfall. Befolgen Sie
Thr Behandlungsprogramm und nehmen Sie die von
Threm Arzt empfohlenen Medikamente ein.

GELBE ZONE

> Versuchen Sie, wieder in die griine Zone
zuriickzugelangen.

Unter 60% Threr personlich besten Zahl. Dies bedeutet:

medizinische Warnung. Sie erleiden einen Asthmaanfall.

> Nechmen Sie sofort die von Threm Arzt verschriebene
schnellwirkende Arznei.

> Sollte Thre Peak-Flow-Zahl nicht innerhalb von 20 bis
30 Minuten in die gelbe oder griine Zone zuriickkehren,
rufen Sie Thren Arzt an, suchen Sie cine Klinik oder
Notfallstation auf oder rufen Sie den Notdienst an.

Ihr Programm

Wenn Thr Arzt Thre Symptome untersucht und Thr Asthma
diagnostiziert, wird er mit Thnen zusammenarbeiten, um ein
Programm zur Behandlung Thres Asthmas zusammenzustellen.

Thr Arzt kann unter Umstinden empfehlen, dafl Sie auf einer
héheren ,Stufe” anfangen, um somit schneller Kontrolle iiber
Thr Asthma zu erhalten, und dann sofern méglich auf eine
niedrigere Stufe hinzuarbeiten. Wenn die Behandlung Ihr
Asthma nicht unter Kontrolle bringt, wird Thr Arzt zum néichst
haheren Schritt tibergehen miissen.

Es ist wahrscheinlich von Vorteil, wenn Sie und Thr Arze Thr
Behandlungsprogramm alle 1 bis 6 Monate durchgehen. Setzen
Sie Nachuntersuchungstermine mit Threm Arzt auf, um zu schen,
ob Sie Thre Behandlung eine Stufe schneller oder langsamer
schalten miissen.

<2 Mal/Woche
nétig

Medikamente

Es gibt zwei Hauptgruppen von Asthmamedikamenten, die
Thnen Ihr Arzt verschreiben kann:

Linderungsmedikamente: schnell wirkende

Medikamente, oder Bronchodilatoren, entspannen

die Muskeln, die sich um IThre Atemwege verspannt
haben. Diese Medikamente bieten schnelle Linderung,
verhindern aber keine Asthmaanfille.

Kontrollmedikamente:

’ langfristige Kontrollmedikamente, oder
entziindungshemmende Medikamente, werden
eingenommen, um die Schwellung in den

Atemwegen, die Thre Asthmasymptome hervorrufen, zu
verhindern oder reduzieren.

Schrittweise Hilfe von Asthma-Selbstbewdltigung

Schwere der Hiufigkeit der
Erkrankung (Zonen) Symptome

Einsatz von
Medikamenten

Kurzfristig wirkendes
beta-agonistisches
Inhaliergerét bei Bedarf

Normalerweise ni
Kurzfristig wirkendes

beta-agonistisches
Inhaliergerit bei Bedarf

>2 Mal/Woche
aber nicht
taglich Niedrige Dosis
Steroide oder anderer
Kontrollmedikamente

Kurzfristig wirkendes
beta-agonistisches
Stufe 3 Inhal
MaBig, hartndckig

PB>60%<80% Mittelm&Bige Dosis

Steroide oder anderer
Kontrollmedikamente

Kurzfristig wirkendes
beta-agonistisches
Inhaliergerét bei Bedarf

geschrinkte Hohe Dosis Steroid
korperliche oder
Betétigung

“<" bedeutet wenig
>" bedeutet m

Benutzung eines Inhaliergeréts

Inhalierte Medizin muf in Thre Lungen gelangen, um zum
Einsatz zu kommen. Thr Anbieter im Gesundheitswesen wird
Thnen diese Schritte zeigen, die bei der Benutzung eines
Inhaliergerits zu folgen sind:

1. Entfernen Sie die Kappe und schiitteln Sie das Inhaliergerit.

2. Atmen Sie aus.

3. Halten Sie das Inhaliergeriit wie angewiesen.

4. Atmen Sie langsam durch den Mund, wenn Sie auf das
Inhaliergerit driicken.

5. Atmen Sie weiterhin langsam und tief.

6. Halten Sie Ihren Atem 10 Sekunden lang an. Atmen Sie aus.

7. Wiederholen Sie diese Schritte wie angewiesen.

Manche Leute haben Probleme, das Inhaliergerit richtig zu
benutzen. Thr Anbieter im Gesundheitswesen kann Thnen ein
Abstandsstiick, einen Druckregler oder einen Vernebler geben,
um Thnen die Einnahme [hrer Medizin zu vereinfachen:

> Ein Abstandsstiick oder ein Druckregler werden auf Thr

Inhaliergerit aufgesetzt. Diese Aufsitze tragen dazu bei,
daf die Medizin in Thre Lungen gelangt.

—

. Setzen Sie das Abstandsstiick oder den Druckregler auf Thr
Inhaliergerit.

[

Schiitteln Sie es gut.

Rl

Driicken Sie auf den Inhalierknopf, um etwas Medizin in das
Abstandsstiick oder den Druckregler freizugeben.

4. Atmen Sie aus, atmen Sie dann langsam und tief mit dem
Mundstiick ein.

V

Halten Sie IThren Atem 10 Sekunden lang an, atmen Sie dann
aus.

o

Wiederholen Sie diese Schritte wie angewiesen.

v

Ein Vernebler verabreicht die Medizin als feines Spray. Das
Spray kann durch eine Atemmaske oder ein Mundstiick
eingeatmet werden.

—

. Gief8en Sie die angewiesene Menge Salzlosung in den
Vernebler.

N

Fiigen Sie die angewiesene Menge Medizin hinzu.

Setzen Sie das Mundstiick oder die Maske auf den Vernebler.

. Umfassen Sie das Mundstiick mit Threm Mund oder setzen
Sie die Maske auf Thr Gesicht.

. Atmen Sie langsam und tief. Halten Sie den Atem 1-2

Sekunden lang an, bevor Sie wieder ausatmen.

A
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6. Fiihren Sie dies fort, bis die Medizin aufgebraucht ist.
7. Spiilen Sie das Zubehér nach dem Gebrauch.

Wichtige Punkte zur Selbstbewiltigung

Um Ihr Asthma zusammen mit Threm Arzt effektiv zu bewiltigen
und ein normales, aktives Leben zu fithren, miissen Sie folgendes
wissen und verstehen:

—

. Kennen und vermeiden Sie Thre Ausléser.

2. Wie, wann und warum Sie Thr Peak-Flow-Mefgerit einsetzen
sollten.

3. Was die Auswirkungen der Ihnen verschriebenen
Medikamente sind.

o~

. Die Dosis und Hiufigkeit jedes Medikaments.

W

. Die unerwiinschten Nebenwirkungen jedes dieser
Medikamente.

6. Welche Medikamente die Kontroll- und welche die
Linderungsmedikamente sind.

~

. Warum Sie Linderungsmedikamente nur einnchmen sollten,
wenn Sie symptomatisch sind.

Zusammenarbeit mit Ihrem Arzt

—

. Setzen Sie klare Behandlungsziele mit Threm Arzt.

2. Einigen Sie sich auf die Dinge, die Sie selbst beitragen. Und
tun Sie diese dann auch oft.

> Stellen Sie Fragen, bis Sie wissen, was der Arzt von Thnen
will, wann und warum Sie dies tun sollten. Sagen Sie Threm
Arzt Bescheid, wenn Sie glauben, dafl Sie Schwierigkeiten
bei der von Thnen auszufithrenden Beitrige haben werden.
Sie  koénnen  zusammenarbeiten, um  ein
Behandlungsprogramm zu finden, das fiir Sie richtig ist.

v

Notieren Sie sich die von Thnen erwarteten Schritte, bevor
Sie die Praxis verlassen.

v

Schaffen Sie sich Gedichtnisstiitzen, die Sie daran erinnern,
Thre Medizin piinktlich einzunehmen. Plazieren Sie diese
Notizen in gut sichtbaren Orten.

w

. Suchen Sie Thren Arzt mindestens alle 6 Monate auf, um Thr
Asthma untersuchen zu lassen und Thr Behandlungsprogramm
durchzugehen. Rufen Sie an und setzen Sie einen Termin
auf, wenn Sie einen benétigen.

Bereiten Sie sich ein oder zwei Tage vor dem Arztbesuch

darauf vor

1. Denken Sie dariiber nach, ob Ihr Asthma unter Kontrolle ist.
Seien Sie sich Anderungen in Threm Zuhause oder auf der Arbeit
bewuft, die Thr Asthma verschlimmern kénnen.

2. Notieren Sie sich Fragen und Bedenken, die Sie mit Threm
Arzt besprechen wollen. Schliefen Sie /e Thre Bedenken mit
ein, auch solche, die Thnen nichtig erscheinen.

3. Bringen Sie Ihre Medikamente und das Peak-Flow-Mefgerit
bei jedem Besuch mit.
So bestimmen Sie, wann drztliche Hilfe
notig ist
Rufen Sie Ihren Arzt oder die Klinik an, wenn -
> Siesich nichtsicher iiber die Einnahme Threr Medizin sind.
> Sie Schleim husten.
> Thr Anfall nicht auf Thre Medikamente reagiert.
> Sieaufgrund des rasselnden Atems und/oder Hustens nicht
schlafen kénnen.

> Thr Peak-flow-Volumen auf unter 80% Ihrer personlich
besten Zahl gesunken ist.

> Sie Atemnot mehr als vorher erfahren.
> Sie schneller als gewohnt atmen.

Die Behandlung eines Problems im Frithstadium kann die
Entwicklung cines ernsteren Problems verhindern.

Holen Sie sofort Hilfe, wenn -

> sich die Symptome trotz Linderungsmedikamente
verschlimmern.

> Thre Peak-Flow-Zahl die Hilfte Threr gewdhnlich Zahl ist,
Sie die verschriebene Medizin eingenommen haben und Thre
Peak-Flow-Zahl nicht in die gelbe oder griine Zone
zuriickkehrt und dort bleibt.

> sich Thre Lippen und/oder Fingernigel grau oder blau
verfirben.

> Siesich innerhalb eines Zeitraums von nur wenigen Stunden
drastisch schlechter fiihlen.

> Sie keine vier oder fiinf Worte aufgrund Threr Atemnot,
rasselnden Atems oder Luftschnappens dufiern kénnen und
nach vorne iiber gebeugt sind.

Sofortige Hilfe bedeutet, dafl Sie drztliche Hilfe schnell

aufsuchen sollten. Begeben Sie sich in eine Klinik oder auf eine

Notstation oder rufen Sie den Notdienst an.

Konzentrieren Sie sich wihrend der Wartezeit darauf, langsam

und leicht zu atmen. Setzen Sie sich aufrecht hin. Versuchen

Sie, so ruhig und entspannt wie méglich zu bleiben.

Zusitzliche Informationen

American Academy of Allergy, Asthma, and Immunology
800-822-2762; www.aaaai.org

American College of Allergy, Asthma, and Inmunology
800-842-7777; www.allergy.mcg.edu

American Lung Association
800-LUNG-USA; www.lungusa.org

Asthma and Allergy Foundation of America
800-7-ASTHMA; www.aafa.org

National Allergy and Asthma Network—
Mothers of Asthmatics
800-878-4403; www.podi.com/health/aanma

National Asthma Education and Prevention Program
NHLBI Information Center
301-951-3260; www.nhlbi.nih.gov/nhlbi/nhlbi.htm

Diese Broschiire zur Aufklirung von Patienten, die vom U.S.
Army Center for Health Promotion and Preventive Medicine
zusammengestellt  wurde, ist ein Produkt der
Partnerschaftsinitiative zwischen Stellen des DoD
(Verteidigungsministeriums) und der Veterans Administration.
Sie soll fachliche drztliche Hilfe oder Behandlung nicht ersetzen.
Folgen Sie dem Rat Thres Arztes, sofern er sich von der in
diesem Patientenfiihrer aufgefiihrten Information unterscheidet.

Die Empfehlungen, die diese Richtlinien darlegen, wurden aus
der iibereinstimmenden Meinung von Fachleuten nach
umfangreicher Durchsicht medizinischer Literatur geschaffen.
Die Richtlinien wurden auch von Spezialisten in den Bereichen
Erwachsenen- und Kinderasthma, einschliefflich
Allergiespezialisten, Immunologen, Lungenspezialisten,
Atemwegetherapeuten, Internisten und Allgemeinmedizinern
der Departments of the Army, Navy, und Air Force iberarbeitet.
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So bewiiltigen Sie Ihr Asthma:
Ein Patientenfiibrer

P> Was ist Asthma?
» Wie wird Asthma diagnostiziert?

P Schiitzen Sie sich vor Asthmaauslésern
Allergene
Reizstoffe

Bewiiltigung und Behandlung von Asthma
Asthmabehandlungsziele
Peak-flow-Uberwachung
Peak-flow-Asthmazonen

Ihr Programm

Medikamente

Schrittweise Hilfestellungen zur Asthma-Selbsthilfe
Anwendung eines Inhalators (Inhaliergeréts)
Zusammenarbeit mit lhrem Arzt

, wann drztliche Hilfe notig ist

» Zusitzliche Information

Dieser Patientenfiibrer wird Ihnen dabei
bebilflich sein, mit Threm Arzt ein Programm zur
Behandlung IThres Asthmas zusammenzustellen.
Mit dem richtigen Programm — welches
Selbsthilfe mit drztlicher Behandlung verbindet —
kinnen Sie ein normales, aktives Leben fiibren.




Was ist Asthma?

Asthmaist eine Erkrankung der
Lungen, die mehr als 15
Millionen Amerikaner betrifft,
davon ein Drittel Kinder. Sie
kénnen wviel selbst zur
Bewiiltigung dieser Krankheit
beitragen. Informationen iiber
Asthma zu sammeln ist der erste

Schritt dabei.

Asthma befillt die Atemwege in
Thren Lungen. Bei Asthma sind
Thre Atemwege und Bronchien
besonders sensibel — vor allem
gegeniiber “Auslésern” wie
Staub, Tierhaaren, Pollen,
Schimmelpilzen,
Zigarettenrauch, kalter Luft,
Viren, kérperlicher Betitigung
und bestimmten beruflich
bedingten Einfliissen.

Asthma behindert die Fihigkeit
Threr Lungen, Thr Blut mit
Sauerstoff zu versorgen. Ohne
stetige Sauerstoffzufuhr kénnen
Thre Organe nicht richtig
funktionieren und Thre
Gesundheit insgesamt kann in

Gefahr gebracht werden.

Aufklirung und angemessene
drztliche Hilfe gestattet es den
meisten Leuten, ihr Asthma zu
kontrollieren und ein relativ
uneingeschrinktes, produktives
Leben zu fiihren.

Bei richtiger Behandlung und
Selbsthilfe kann Asthma
bewiltigt werden! Sie spielen
eine aktive Rolle bei der
Bewiltigung Thres Asthmas,
indem Sie Thre Medikamente
einnehmen und Ausléser
vermeiden.

Normalzustand-Wenn
das Asthma unter Kontrolle
gebracht ist, sind die Wénde
der Atemwege glatt und klar,
und Luft kann leicht ein- und
ausflieBen.
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Entziindete Atemwege—
Wenn Asthma nicht
kontrolliert wird, entziinden
sich die Atemwege beim
Einatmen der Ausl6ser und
kénnen anschwellen. Das
Ergebnis ist, daB die
Atemwege kleiner werden
und Luft nur vermindert
durchflieBen kann.
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Waéhrend eines Anfalls—
Die Atemwege und
Bronchien schwellen noch
mehr an, und die Wand der
Atemwege  produziert
zusétzlichen  Schleim.
Dartiber hinaus verkrampfen
sich die Muskeln um die
Atemwege, und Luft wird in
den Lungenbldschen
gefangen. All diese
Auswirkungen fiihren dazu,
daB Luft nur schwer durch
die Atemwege gelangen und
sie sogar blockieren kann.

Wie wird Asthma diagnostiziert?

Asthmasymptome
Atemnot

Das Atmen wird immer schwieriger und kann
Schmerzen bereiten.

Es ist schwieriger, aus- als einzuatmen.
Engegefiihl im Brustkorb
Rasselnder Atem (hohes pfeifendes Geréuscl

Hartnéckiger Husten (kommt oft bei Kindern
nachts vor)

Erkenntnisse iiber Begleiterscheinungen

Erkéltungssymptome dauern mehr als 10 Tage an.
UbermaBige Miidigkeit nach Anstrengung.

Haufiges Aufwachen mitten in der Nacht, verbunden mi
Atemnot, Engegefiihl im Brustkorb oder Husten

Suchen Sie Thren Arzt auf und besprechen Sie Thre Symptome
mitihm. Aufgrund der folgenden Information kénnen Sie und
Thr Arzt bestimmen, welche Form von Asthma Sie haben, wie
ernst die Lage ist und was Thr Asthma auslost.

Ein Besuch in der Klinik

> Thr Arzt wird Thnen Fragen stellen iiber:
Thre Asthmasymptome —z.B. was der anscheinende Ausloser
ist und wie oft Sie Ausbriiche erleiden, sowie welche
Medikamente Sie einnchmen

Die Vergangenheit von Asthma in Threr Familie
Thre Umgebung auf der Arbeit und Zuhause

Thre Teilnahme an verschiedenen Aktivititen

v

Thr Arzt wird Thren Atem und Herzschlag abhéren und Thre
Nase, Ohren, Augen und Thren Hals auf Anzeichen von
Allergien untersuchen

Lungenfunktionstests zcigen an, wie gut Thre Lungen arbeiten.
Sie werden evtl. gebeten, in ein Atemmefigerit zu blasen; dieses
Gerit miflt, wieviel Luft Sie ausatmen und wie schnell.
Lungenfunktionstests konnen Threm Arzt aufzeigen, wie offen
oder eng Thre Atemwege sind und ob bestimmte Medikamente
Thren Zustand verbessern.

Sonderallergietests konnen durchgefiihre werden, um
festzustellen, ob Sie auf Dinge wie Pollen, Staub und Tierhaare,
die Asthmaanfille auslosen kénnen, allergisch sind. Dies kénnen
entweder Haut- oder Bluttests sein.

Weitere Tests konnen auch durchgefiihrt werden, um Sie auf
Nasen-, Nebenhshlen- oder Magenprobleme zu untersuchen.
Falls Thr Arzt andere Lungenprobleme vermutet, kénnten Sie

evtl. einer Réntgenuntersuchung Thres Brustkorbs unterzogen
werden.

Schiitzen Sie sich vor Asthmaauslésern

Asthmasymptome kdnnen durch Allergene (Substanzen, die eine
allergische Reaktion verursachen) oder Reizstoffe ausgeldst
werden. Falls Sie gegeniiber den folgenden Substanzen allergisch
sind, finden Sie die unten aufgefiihrten Kontrollmafinahmen
vielleicht hilfreich.
Allergene

Hausmilben sind winzige Insckten, die im Staub leben und in
Matratzen, Kissen, Teppichen, Bettbeziigen und Postermobeln
zu finden sind. Der Kot von Hausmilben kann Thr Asthma
auslésen.

> Waschen Sie Bettkissen, Laken und Decken jede Woche.

Verwenden Sie den “heiflen Waschgang” bei den meisten
Waschmaschinen.

> Verwenden Sie besondere staubsichere Matratzen- und
Kisseniiberziige.

> Verwenden Sie einen Luftentfeuchter (Milben benétigen
feuchte Luft zum Uberleben).

> Erwigen Sie, Teppiche, zusitzliche Kissen und Polstermébel,
besonders im Schlafzimmer, zu beseitigen.

Tiere—Haut, Fell oder Federn von Hunden, Katzen, Végeln

und kleinen Nagetieren kénnen dazu fithren, daf Thre Atemwege

anschwellen und sich entziinden. Falls Sie Threm Haustier

gegeniiber allergisch sind, zichen Sie folgendes in Erwigung:

> Wenn méglich, suchen Sie Threm Haustier ein neues Zuhause.

» Wenn Sie Ihr Haustier behalten méchten, versuchen Sie, es
drauflen zu halten, oder zumindest halten Sie es von Threm
Schlafzimmer fern.

> Halten Sie Thr Haustier fern von Teppichen und
Polstermébeln.

> Waschen Sie Ihre Hinde, nachdem Sie Thr Haustier angefafit
haben.

> Baden Sie Thr Haustier einmal in der Woche.
Baum-, Griiser- und Unkrautpollen sind gingige Allergene.

> Bleiben Sie im Haus, wenn die Pollenzahl hoch ist. Lassen
Sie Thre Fenster geschlossen.

> Verwenden Sie die Klimaanlage, sowohl in Threm Haus als
auch im Auto.

Schimmelpilze, die Asthmaausbriiche hervorrufen kénnen,
befinden sich im Haus und im Freien in feuchten Plitzen.

» Verwenden Sie einen Luftentfeuchter, um die
Luftfeuchtigkeit in Threm Haus auf unter 50% zu senken.

v

Lassen Sie Ihre Badewanne, Waschbecken und andere Orte,
die mit Schimmel befallen werden, unter Verwendung eines
Reinigungsmittels mit Bleichmittel reinigen.

v

Vermeiden Sie feuchte Orte wie Keller, Badezimmer und
Abstellkammern.

Achten Sie darauf, daf} Thre Heizungs- und Klimaanlagenfilter
gereinigt sind. Ziehen Sie auch in Erwiigung, Thre Luftkanile
regelmiflig reinigen zu lassen.

v

v

Vermeiden Sie Schimmelpilzquellen im Freien, wie z.B. nasse
Blitter und Gartenabfille.

Kiichenschaben hinterlassen Kot, der bei Thnen Asthma auslésen

kann.

> Halten Sie Ihre Kiiche sauber und entleeren Sie Thren
Abfalleimer tiglich.

Lagern Sie Essen in dichtschlieRenden GefifSen.

v

v

Verwenden Sie Fallen und Giftkéder, um ein bestehendes
Kiichenschabenproblem unter Kontrolle zu bekommen.
Verwenden Sie keine chemischen Sprays, es sei denn es ist
Thnen méglich, wihrend des Sprithvorgangs nicht Zuhause

zu sein.

Allergien gegeniiber Nahrungsmitteln, Medik und
Kosmetika konnen Asthmaausbriiche hervorrufen, besonders
Nahrungsmittel mit Sulfiten (Zusatzstoffe, die in Siften, Bier,
‘Wein, Gemiisen, Trockenfriichten, Schalentieren sofern Sie auf
Eis gelegt sind, und manchen Nahrungsmitteln mit
Konservierungsstoffen zu finden sind) und Medikamente wie

Aspirin oder aspirinihnlichen Schmerzmitteln oder Antibiotika.

> Lesen Sie die Beschriftungen auf Nahrungsmitteln.
Vermeiden Sie solche mit Sulfiten.

> Verwenden Sie Medikamente wie Tylenol® anstatt Aspirin.

> Verwenden Sie keine Antihistaminika — sie kénnen zu einer
Verstopfung Threr Atemwege fithren.

Reizstoffe

Zigaretten-, Pfeifen- und Zigarrenrauch kann Asthma
ernsthaft betreffen.

» Rauchen Sie nicht.

> Vermeiden Sie Rauchen aus zweiter Hand — erlauben Sie
niemandem, in Threm Haus oder Auto zu rauchen.

» Verwenden Sie ein Luftreinigungsgeriit im Haus. Es reduziert
nicht nur den Rauch in der Luft, sondern hilt auch
Schimmelpilze und Tierhaare unter Kontrolle.

Holzrauch ist auch ein mdglicher Ausldser von Asthma.
> Vermeiden Sie offene Kamine und Ofen, die Holz verbrennen.

» Verwenden Sie keine Kerosinheizgerite.

Starke Geriiche von Farben, Reinigungsprodukten,
Gartenchemikalien, Parfiims, Lotionen, Haarsprays und
Deodorants kénnen Asthmaprobleme auslosen.

> Verwenden Sie parfiimfreie Produkte, wie Puder, und
Haarspray.

> Verwenden Sie geruchsfreie Reinigungsprodukte.
> Verwenden Sie kein Potpourri oder Geruchskerzen.

> Schalten Sie den Dunstabzug ein oder 6ffnen Sie ein Fenster
beim Kochen.

> Verlassen Sie Thr Haus, wenn es angestrichen wird, und
kehren Sie erst zuriick, wenn der Geruch verflogen ist.

Ausléser im Freien wie Luftverschmutzung, Rauch und Abgase
kénnen ein Problem sein.

> Bleiben Sie an Tagen, an denen eine schlechte Luftqualitic
herrscht, so viel wie méglich im Haus.

Wetterwechsel konnen Thre Lungen und Atemwege betreffen —
normalerweise sehr heifles, feuchtes Wetter oder sehr kaltes,
trockenes Wetter.

> Bleiben Sie im Haus, wenn das Wetter sehr heif$ oder sehr

kalt ist.

> Wenn Sie bei kaltem Wetter ins Freie gehen, tragen Sie
einen Schal iiber der Nase und dem Mund, um die Lungen
zu schiitzen.

Krankbeiten wie Nebenhshlenprobleme oder Entziindungen
der Atmungsorgane (wic z.B. Erkiltung oder Grippe) kénnen
Thre Lungen sensibler machen.

> Holen Sie sich Thre Grippeschutzimpfung jedes Jahr.
> Vermeiden Sie Leute mit Erkiltungen.
> Waschen Sie wihrend der Grippesaison oft die Hinde.

> Behandeln Sie Erkiltungssymptome unverziiglich — sprechen
Sie mit Threm Arzt.

Emotionen und Stress, die mit Aufregung einhergehen, kénnen
Thren Atemprozef verindern und Asthmasymptome auslésen.

> Entspannen Sie sich.

> Atmen Sie langsam durch die Nase cin, halten Sie den Atem
an und zihlen Sie bis 2, spitzen Sie dann Thre Lippen und
atmen Sie langsam aus, wobei Sie bis 4 zihlen.

Asthma durch Bewegung ausgelost. Bewegung kann Threm
Asthma helfen, da sie

> die Atemnot reduziert.
> Thre Gesundheit insgesamt verbessert.

> Thnen cin hoheres Durchhaltevermégen und mehr Energie

gibt.

Bewegung kann jedoch auch Asthmaanfille auslésen. Durch
Bewegung ausgeldstes Asthma, oder kurz EIA, tritt auf, wenn
sich Thre Atemwegen cinengen und innerhalb weniger Minuten
nach Beginn Threr kérperlichen Betitigung zusammenzichen.
Der Anfall ist normalerweise am schlimmsten ca. 5 bis Minuten
nach Beginn IThrer kérperlichen Betitigung, und kann 20 bis 30
Minuten andauern. Symptome von EIA beinhalten:

> Atemnot

> Rasselnder Atem

> Husten

> Engegefiihl im Brustkorb

Sie kinnen mit Asthma kérperlich aktiv sein, wenn Sie den

Anweisungen Thres Arztes folgen und:

> Thre Asthmamedikamente vor der kérperlichen Betitigung
einnehmen

» sich vorher aufwirmen und danach Abkiihlungsiibungen
durchfithren

> sich nichtan Ihre Grenzen treiben

Beruflich bedingtes Asthma Zichen Sie Thre Arbeitsstitte als
potentielle Quelle von Auslsern in Betracht.

> Setzen Sie sich mit Threr Gesundheitsabteilung fiir Mitarbeiter
zwecks einer Bewertung des Arbeitsplatzes in Verbindung,
wenn lhre Asthmasymptome wihrend der Arbeitszeit
auftreten.

Bewaltigung und Behandlung lhres Asthmas

Asthmabehandlungsziele

Ohne ernsthafte Asthmasymptome zu sein.
Die Nacht durchzuschlafen.
So wenige Asthmaanfalle wie méglich zu haben.

Notgange oder Krankenhausaufenthalte aufgrund von
Asthma zu el ren.

Die Anwendung von Medikamenten zu reduzieren, die
schnelle Abhilfe bringen.

Verwendung von Asthmakontrollmedikamenten wie
angewiesen.

Teilnahme an Ak ten, ohne Asthmaanfille befiirchten
zu miissen.

Reduzierung von Verlustzeiten auf der Arbeit oder in der
Schule.

Peak-Flow-Uberwachung

Ein Teil Thres Asthmaprogramms wird darin bestchen, daff
Sie lernen, wie ein Atemmefgerit angewandt wird. Thr ,peak
flow* zeigt an, wie schnell Sie Luft aus Thren Lungen driicken
konnen. Eine Q_umgwnr::m Thres ,,peak flows* kann:

» Thnen zeigen, wie gut Thr Programm auf Sie zugeschnitten
ist und ob es Anderungen bedarf.

> Thnen anzeigen, dafl ein Asthmaanfall bevorsteht.
> Thnen zeigen, wann Sie Thre Medizin einnehmen miissen.

» Thnen dabei helfen, zu wissen, wann Sie Thren Arzt anrufen
miissen.

» Thnen dabei behilflich sein, zu entscheiden, ob Sie eine Klinik
oder Notstation aufsuchen oder den Notdienst anrufen
miissen.

Folgen Sie diese einfachen Schritten bei der Anwendung
Thres Peak-flow-MefSgeriits:

. Stellen Sie die Marke des Peak-Flow-Mefgerits auf “0”
oder auf die kleinste Zahl der Skala.

—_
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Stehen Sie auf oder setzten Sie sich gerade hin.

3. Atmen Sie tief ein.

4. Umschliefen Sie das Mundstiick des Mefgerits mit Ihren
Lippen, stellen Sie dabei jedoch sicher, dafl Thre Zunge die
Offnung nicht blockiert.

. Blasen Sie in das Mundstiick so fest und schnell wie méglich.
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6. Vermerken Sie die Zahl, die die Skala anzeigt.

7. Wiederholen Sie Schritte 1-6 noch zwei weitere Male.
m

. Vermerken Sie die hochste der drei Zahlen in Threm Peak-
flow-Tagebuch. Dies ist Thre Peak-flow-Zahl. Um Ihre
ideale oder persinlich beste (“PB”) Peak-flow-Zahl
herauszufinden, sollten Sie die folgenden Schritte zwei
Wochen lang durchfiihren:

> Halten Sie Peak-flow-Messungen ab, wenn Sie aufwachen
und bevor Sie sich schlafen legen.

> Fiihren Sie auch Messungen vor und nach Einnahme Ihres
Inhalationsmedikamentes durch.

> Verfolgen Sie die Ergebnisse in Ihrem Tagebuch. Die hichste
Zahl, die Sie in diesem zweiwichigen Zeitraum erreichen, ist

Thre persinlich beste Peak-flow-Zahl.



