
P
eak-F

lo
w

-A
sthm

azo
nen

W
enn Sie erst einm

al Ihre persönlich beste Peak-Flow
-Z

ahl
w

issen, kann Ihr A
rzt Ihnen dabei behilflich sein, Ihre Peak-

Flow
-Z

ahl für die einzelnen der folgenden D
reizonensystem

e
zu erm

itteln:

Ih
r P

ro
g

ra
m

m

W
enn Ihr A

rzt Ihre Sym
ptom

e untersucht und Ihr A
sthm

a
diagnostiziert, w

ird er m
it Ihnen zusam

m
enarbeiten, um

 ein
Program

m
 zur B

ehandlung Ihres A
sthm

as zusam
m

enzustellen.

Ihr A
rzt kann unter U

m
ständen em

pfehlen, daß Sie auf einer
höheren „Stufe“ anfangen, um

 som
it schneller K

ontrolle über
Ihr A

sthm
a zu erhalten, und dann sofern m

öglich auf eine
niedrigere Stufe hinzuarbeiten.  W

enn die B
ehandlung Ihr

A
sthm

a nicht unter K
ontrolle bringt, w

ird Ihr A
rzt zum

 nächst
höheren Schritt übergehen m

üssen.

E
s ist w

ahrscheinlich von V
orteil, w

enn Sie und Ihr A
rzt Ihr

B
ehandlungsprogram

m
 alle 1 bis 6 M

onate durchgehen.  Setzen
Sie N

achuntersuchungsterm
ine m

it Ihrem
 A

rzt auf, um
 zu sehen,

ob Sie Ihre B
ehandlung eine Stufe schneller oder langsam

er
schalten m

üssen.

M
e

d
ika

m
e

n
te

E
s gibt zw

ei H
auptgruppen von A

sthm
am

edikam
enten, die

Ihnen Ihr A
rzt verschreiben kann:

L
in

deru
n

gsm
edikam

en
te: schn

ell w
irken

de
M

edikam
ente, oder B

ronchodilatoren, entspannen
die M

uskeln, die sich um
 Ihre A

tem
w

ege verspannt
haben.  D

iese M
edikam

ente bieten schnelle L
inderung,

verhindern aber keine A
sthm

aanfälle.

K
ontrollm

edikam
ente:

lan
gfristige 

K
on

trollm
ed

ikam
en

te, 
od

er
entzündungshem

m
ende M

edikam
ente, w

erden
ein

gen
om

m
en

, u
m

 d
ie Sch

w
ellu

n
g in

 d
en

A
tem

w
egen, die Ihre A

sthm
asym

ptom
e hervorrufen, zu

verhindern oder reduzieren.

B
e

n
u

tzu
n

g
 e

in
e

s In
h

a
lie

rg
e

rä
ts

Inhalierte M
edizin m

uß in Ihre Lungen gelangen, um
 zum

E
insatz zu kom

m
en.  Ihr A

nbieter im
 G

esundheitsw
esen w

ird
Ihnen diese Schritte zeigen, die bei der B

enutzung eines
Inhaliergeräts zu folgen sind:

1.E
ntfernen Sie die K

appe und schütteln Sie das Inhaliergerät.

2.A
tm

en Sie aus.

3.H
alten Sie das Inhaliergerät w

ie angew
iesen.

4.A
tm

en Sie langsam
 durch den M

und, w
enn Sie auf das

Inhaliergerät drücken.

5.A
tm

en Sie w
eiterhin langsam

 und tief.

6.H
alten Sie Ihren A

tem
 10 Sekunden lang an.  A

tm
en Sie aus.

7.W
iederholen Sie diese Schritte w

ie angew
iesen.

M
anche Leute haben Problem

e, das Inhaliergerät richtig zu
benutzen.  Ihr A

nbieter im
 G

esundheitsw
esen kann Ihnen ein

A
bstandsstück, einen D

ruckregler oder einen V
ernebler geben,

um
 Ihnen die E

innahm
e Ihrer M

edizin zu vereinfachen:

�
E

in A
bstandsstück oder ein D

ruckregler w
erden auf Ihr

Inhaliergerät aufgesetzt.  D
iese A

ufsätze tragen dazu bei,
daß die M

edizin in Ihre Lungen gelangt.

1.Setzen Sie das A
bstandsstück oder den D

ruckregler auf Ihr
Inhaliergerät.

2.Schütteln Sie es gut.

3.D
rücken Sie auf den Inhalierknopf, um

 etw
as M

edizin in das
A

bstandsstück oder den D
ruckregler freizugeben.

4.A
tm

en Sie aus, atm
en Sie dann langsam

 und tief m
it dem

M
undstück ein.

5.H
alten Sie Ihren A

tem
 10 Sekunden lang an, atm

en Sie dann
aus.

6.W
iederholen Sie diese Schritte w

ie angew
iesen.

�
E

in V
ernebler verabreicht die M

edizin als feines Spray.  D
as

Spray kann durch eine A
tem

m
aske oder ein M

undstück
eingeatm

et w
erden.

1.G
ießen Sie die angew

iesene M
enge Salzlösung in den

Vernebler.

2.Fügen Sie die angew
iesene M

enge M
edizin hinzu.

3.Setzen Sie das M
undstück oder die M

aske auf den Vernebler.

4.U
m

fassen Sie das M
undstück m

it Ihrem
 M

und oder setzen
Sie die M

aske auf Ihr G
esicht.

5.A
tm

en Sie langsam
 und tief.  H

alten Sie den A
tem

 1-2
Sekunden lang an, bevor Sie w

ieder ausatm
en.

6.Führen Sie dies fort, bis die M
edizin aufgebraucht ist.

7.Spülen Sie das Z
ubehör nach dem

 G
ebrauch.

W
ich

tig
e

 P
u

n
kte

 zu
r S

e
lb

stb
e

w
ä

ltig
u

n
g

U
m

 Ihr A
sthm

a zusam
m

en m
it Ihrem

 A
rzt effektiv zu bew

ältigen
und ein norm

ales, aktives Leben zu führen, m
üssen Sie folgendes

w
issen und verstehen:

1.K
ennen und verm

eiden Sie Ihre A
uslöser.

2. W
ie, w

ann und w
arum

 Sie Ihr Peak-Flow
-M

eßgerät einsetzen
sollten.

3.W
as die A

usw
irkungen der Ihnen verschriebenen

M
edikam

ente sind.

4.D
ie D

osis und H
äufigkeit jedes M

edikam
ents.

5.D
ie unerw

ünschten N
ebenw

irkungen jedes dieser
M

edikam
ente.

6.W
elche M

edikam
ente die K

ontroll- und w
elche die

Linderungsm
edikam

ente sind.

7.W
arum

 Sie Linderungsm
edikam

ente nur einnehm
en sollten,

w
enn Sie sym

ptom
atisch sind.

Z
u

sa
m

m
e

n
a

rb
e

it m
it Ih

re
m

 A
rzt

1.Setzen Sie klare B
ehandlungsziele m

it Ihrem
 A

rzt.

2.E
inigen Sie sich auf die D

inge, die Sie selbst beitragen.  U
nd

tun Sie diese dann auch oft.

�
Stellen Sie Fragen, bis Sie w

issen, w
as der A

rzt von Ihnen
w

ill, w
ann und w

arum
 Sie dies tun sollten.  Sagen Sie Ihrem

A
rzt B

escheid, w
enn Sie glauben, daß Sie Schw

ierigkeiten
bei der von Ihnen auszuführenden B

eiträge haben w
erden.

Sie 
kön

n
en

 
zu

sam
m

en
arb

eiten
, 

u
m

 
ein

B
ehandlungsprogram

m
 zu finden, das für Sie richtig ist.

�
N

otieren Sie sich die von Ihnen erw
arteten Schritte, bevor

Sie die Praxis verlassen.

�
Schaffen Sie sich G

edächtnisstützen, die Sie daran erinnern,
Ihre M

edizin pünktlich einzunehm
en.  Plazieren Sie diese

N
otizen in gut sichtbaren O

rten.

3.Suchen Sie Ihren A
rzt m

indestens alle 6 M
onate auf, um

 Ihr
A

sthm
a untersuchen zu lassen und Ihr B

ehandlungsprogram
m

durchzugehen.  R
ufen Sie an und setzen Sie einen Term

in
auf, w

enn Sie einen benötigen.

B
ereiten Sie sich ein oder zw

ei Tage vor dem
 Arztbesuch

darauf vor

1.D
enken Sie darüber nach, ob Ihr A

sthm
a unter K

ontrolle ist.
Seien Sie sich Ä

nderungen in Ihrem
 Z

uhause oder auf der A
rbeit

bew
ußt, die Ihr A

sthm
a verschlim

m
ern können.
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m
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D
ieser Patientenführer w

ird Ihnen dabei
behilflich sein, m

it Ihrem
 A

rzt ein P
rogram

m
 zur

B
ehandlung Ihres A

sthm
as zusam

m
enzustellen.

M
it dem

 richtigen P
rogram

m
 – w

elches
Selbsthilfe m

it ärztlicher B
ehandlung verbindet –

können Sie ein norm
ales, aktives Leben führen.

2.N
otieren Sie sich Fragen und B

edenken, die Sie m
it Ihrem

A
rzt besprechen w

ollen.  Schließen Sie alle Ihre B
edenken m

it
ein, auch solche, die Ihnen nichtig erscheinen.

3.B
ringen Sie Ihre M

edikam
ente und das Peak-Flow

-M
eßgerät

bei jedem
 B

esuch m
it.

S
o

 b
estim

m
en

 S
ie, w

an
n

 ärztlich
e H

ilfe
n

ö
tig

 ist

R
ufen Sie Ihren A

rzt oder die K
linik an, w

enn -

�
Sie sich nicht sicher über die E

innahm
e Ihrer M

edizin sind.

�
Sie Schleim

 husten.

�
Ihr A

nfall nicht auf Ihre M
edikam

ente reagiert.

�
Sie aufgrund des rasselnden A

tem
s und/oder H

ustens nicht
schlafen können.

�
Ihr Peak-flow

-V
olum

en auf unter 80%
 Ihrer persönlich

besten Z
ahl gesunken ist.

�
Sie A

tem
not m

ehr als vorher erfahren.

�
Sie schneller als gew

ohnt atm
en.

D
ie B

ehandlung eines Problem
s im

 Frühstadium
 kann die

E
ntw

icklung eines ernsteren Problem
s verhindern.

H
olen Sie sofort H

ilfe, w
enn -

�
sich

 die Sym
ptom

e trotz L
in

deru
n

gsm
edikam

en
te

verschlim
m

ern.

�
Ihre Peak-Flow

-Z
ahl die H

älfte Ihrer gew
öhnlich Z

ahl ist,
Sie die verschriebene M

edizin eingenom
m

en haben und Ihre
Peak-Flow

-Z
ahl nicht in die gelbe oder grüne Z

one
zurückkehrt und dort bleibt.

�
sich Ihre L

ippen und/oder Fingernägel grau oder blau
verfärben.

�
Sie sich innerhalb eines Z

eitraum
s von nur w

enigen Stunden
drastisch schlechter fühlen.

�
Sie keine vier oder fünf W

orte aufgrund Ihrer A
tem

not,
rasselnden A

tem
s oder Luftschnappens äußern können und

nach vorne über gebeugt sind.

Sofortige H
ilfe bedeutet, daß Sie ärztliche H

ilfe schnell
aufsuchen sollten.  B

egeben Sie sich in eine K
linik oder auf eine

N
otstation oder rufen Sie den N

otdienst an.

K
onzentrieren Sie sich w

ährend der W
artezeit darauf, langsam

und leicht zu atm
en.  Setzen Sie sich aufrecht hin.  V

ersuchen
Sie, so ruhig und entspannt w

ie m
öglich zu bleiben.

Z
u

sätzlich
e In

fo
rm

atio
n

en

A
m

erican A
cadem

y of A
llergy, A

sthm
a, and Im

m
unology

800-822-2762; w
w

w
.aaaai.org

A
m

erican C
ollege of A

llergy, A
sthm

a, and Im
m

unology
800-842-7777; w

w
w.allergy.m

cg.edu

A
m

erican Lung A
ssociation

800-LU
N

G
-U

SA
; w

w
w

.lungusa.org

A
sthm

a and A
llergy Foundation of A

m
erica

800-7-A
ST

H
M

A
; w

w
w

.aafa.org

N
ational A

llergy and A
sthm

a N
etw

ork—
M

others of A
sthm

atics
800-878-4403; w

w
w.podi.com

/health/aanm
a

N
ational A

sthm
a E

ducation and Prevention Program
N

H
LB

I Inform
ation C

enter
301-951-3260; w

w
w.nhlbi.nih.gov/nhlbi/nhlbi.htm

D
iese B

roschüre zur A
ufklärung von Patienten, die vom

 U
.S.

A
rm

y C
enter for H

ealth Prom
otion and Preventive M

edicine
zu

sam
m

en
gestellt 

w
u

rd
e, 

ist 
ein

 
P

rod
u

kt 
d

er
Partn

ersch
aftsin

itiative 
zw

isch
en

 
Stellen

 
d

es 
D

o
D

(Verteidigungsm
inisterium

s) und der Veterans A
dm

inistration.
Sie soll fachliche ärztliche H

ilfe oder B
ehandlung nicht ersetzen.

Folgen Sie dem
 R

at Ihres A
rztes, sofern er sich von der in

diesem
 Patientenführer aufgeführten Inform

ation unterscheidet.

D
ie E

m
pfehlungen, die diese R

ichtlinien darlegen, w
urden aus

der übereinstim
m

enden M
einung von Fachleuten nach

um
fangreicher D

urchsicht m
edizinischer Literatur geschaffen.

D
ie R

ichtlinien w
urden auch von Spezialisten in den B

ereichen
E

rw
ach

sen
en

- 
u

n
d

 
K

in
d

erasth
m

a, 
ein

sch
ließ

lich
A

llergiespezialisten, Im
m

unologen, L
ungenspezialisten,

A
tem

w
egetherapeuten, Internisten und A

llgem
einm

edizinern
der D

epartm
ents of the A

rm
y, N

avy, und A
ir Force überarbeitet.

So bew
ältigen Sie Ihr A

sthm
a: E

in Patientenführer, A
ugust 1999

80 bis 100%
 Ihrer persönlich besten Z

ahl. D
ies bedeutet:

alles in O
rdnung. Ihr A

sthm
a ist unter K

ontrolle.

�
B

efolgen Sie w
eiterhin Ihr B

ehandlungsprogram
m

 und
nehm

en Sie Ihre M
edikam

ente ein.

�
Versuchen Sie, in der grünen Z

one zu bleiben.

60 bis 80%
 Ihrer persönlich besten Z

ahl. D
ies bedeutet:

Vorsicht. Sie könnten einen A
sthm

aanfall erleiden, der eine
Steigerung Ihrer M

edikam
ente erforderlich m

acht.

�
H

andeln Sie vor dem
 eigentlichen A

nfall.  B
efolgen Sie

Ihr B
ehandlungsprogram

m
 und nehm

en Sie die von
Ihrem

 A
rzt em

pfohlenen M
edikam

ente ein.

�
V

ersu
ch

en
 

Sie, 
w

ied
er 

in
 

d
ie 

grü
n

e 
Z

on
e

zurückzugelangen.

U
nter 60%

 Ihrer persönlich besten Z
ahl. D

ies bedeutet:
m

edizinische W
arnung.  Sie erleiden einen A

sthm
aanfall.

�
N

ehm
en Sie sofort die von Ihrem

 A
rzt verschriebene

schnellw
irkende A

rznei.

�
Sollte Ihre Peak-Flow

-Z
ahl nicht innerhalb von 20 bis

30 M
inuten in die gelbe oder grüne Z

one zurückkehren,
rufen Sie Ihren A

rzt an, suchen Sie eine K
linik oder

N
otfallstation auf oder rufen Sie den N

otdienst an.

ROTE ZONE GELBE ZONE GRÜNE ZONE

S
chw

ere der
E
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o

nen)
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P

B
>

8
0

%

S
tu

fe 2
M

ild
, h

a
rtn

ä
ck

ig
P

B
>

8
0

%

S
tu

fe 3
M

ä
ß

ig
, h

a
rtn

ä
ck

ig
P

B
>

60%
<

80%

S
tu

fe 4
E

rn
st, h

a
rtn

ä
ck

ig
P

B
<

6
0

%

H
ä

u
fig

k
e

it d
e

r
H

ä
u

fig
k

e
it d

e
r

H
ä

u
fig

k
e

it d
e

r
H

ä
u

fig
k

e
it d

e
r

H
ä

u
fig

k
e

it d
e

r

S
ym

p
to

m
e

S
ym

p
to

m
e

S
ym

p
to

m
e

S
ym

p
to

m
e

S
ym

p
to

m
e

<
2 M

al/W
o

ch
e

>
2 M

al/W
o

ch
e

ab
er n

ich
t

tä
g

lich

Tä
g

lich

S
tä

n
d

ig

E
in

g
esch

rän
kte

k
ö

rp
e

rlich
e

B
e

tä
tig

u
n

g

So bew
ältigen Sie Ihr A

sthm
a:

E
in Patientenführer
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a

m
e

n
te

n
M

e
d

ik
a

m
e

n
te

n
M

e
d

ik
a

m
e

n
te

n
M

e
d

ik
a

m
e

n
te

n

K
urzfristig

 w
irkend

es
b

e
ta

-a
g

o
n

istisc
h

e
s

Inhaliergerät bei B
edarf

N
orm

alerw
eise nicht

nötig

K
urzfristig

 w
irkend

es
b

e
ta-ag

o
n

istisc
h

e
s

Inhaliergerät bei B
edarf

N
ied

rig
e 

D
o

sis
S

teroide oder anderer
K

ontrollm
edikam

ente

K
urzfristig

 w
irkend

es
b

e
ta-ag

o
n

istisc
h

e
s

Inhaliergerät bei B
edarf

M
ittelm

äß
ig

e D
o

sis
S

teroide oder anderer
K

ontrollm
edikam

ente

K
urzfristig

 w
irkend

es
b

e
ta-ag

o
n

istisc
h

e
s

Inhaliergerät bei B
edarf

“<
” bedeutet w

eniger als
“>

” bedeutet m
ehr als

H
ohe D

osis S
teroid

o
d

er 
and

erer
K

ontrollm
edikam

ente



W
ie w

ird
 A

sth
m

a d
iag

n
o

stiziert?

A
sthm

asym
p

to
m

e
�� ���

Atem
not

D
as A

tm
en w

ird im
m

er schw
ieriger und kann

S
chm

erzen bereiten.

E
s ist schw

ieriger, aus- als einzuatm
en.

Engegefühl im
 B

rustkorb

�� ���
R

asselnder A
tem

 (hohes pfeifendes G
eräusch).

�� ���
H

artnäckiger H
usten (kom

m
t oft bei K

indern
nachts vor)

E
rke

n
n

tn
isse

 ü
b

e
r B

e
g

le
ite

rsch
e

in
u

n
g

e
n

�� ���
E

rkältungssym
ptom

e dauern m
ehr als 10 Tage an.

�� ���
Ü

berm
äßige M

üdigkeit nach A
nstrengung.

�� ���
H

äufiges A
ufw

achen m
itten in der N

acht, verbunden m
it

A
tem

not, Engegefühl im
 B

rustkorb oder H
usten

Suchen Sie Ihren A
rzt auf und besprechen Sie Ihre Sym

ptom
e

m
it ihm

.  A
ufgrund der folgenden Inform

ation können Sie und
Ihr A

rzt bestim
m

en, w
elche Form

 von A
sthm

a Sie haben, w
ie

ernst die Lage ist und w
as Ihr A

sthm
a auslöst.

E
in B

esuch in der K
linik

�
Ihr A

rzt w
ird Ihnen Fragen stellen über:

Ihre A
sthm

asym
ptom

e –z.B
. w

as der anscheinende A
uslöser

ist und w
ie oft Sie A

usbrüche erleiden, sow
ie w

elche
M

edikam
ente Sie einnehm

en

D
ie Vergangenheit von A

sthm
a in Ihrer Fam

ilie

Ihre U
m

gebung auf der A
rbeit und Z

uhause

Ihre Teilnahm
e an verschiedenen A

ktivitäten

�
Ihr A

rzt w
ird Ihren A

tem
 und H

erzschlag abhören und Ihre
N

ase, O
hren, A

ugen und Ihren H
als auf A

nzeichen von
A

llergien untersuchen

Lungenfunktionstests zeigen an, w
ie gut Ihre Lungen arbeiten.

Sie w
erden evtl. gebeten, in ein A

tem
m

eßgerät zu blasen; dieses
G

erät m
ißt, w

ieviel L
uft Sie ausatm

en und w
ie schnell.

Lungenfunktionstests können Ihrem
 A

rzt aufzeigen, w
ie offen

oder eng Ihre A
tem

w
ege sind und ob bestim

m
te M

edikam
ente

Ihren Z
ustand verbessern.

Son
derallergietests kön

n
en

 durchgeführt w
erden

, um
festzustellen, ob Sie auf D

inge w
ie Pollen, Staub und T

ierhaare,
die A

sthm
aanfälle auslösen können, allergisch sind.  D

ies können
entw

eder H
aut- oder B

luttests sein.
W

eitere Tests     können auch durchgeführt w
erden, um

 Sie auf
N

asen-, N
ebenhöhlen- oder M

agenproblem
e zu untersuchen.

Falls Ihr A
rzt andere Lungenproblem

e verm
utet, könnten Sie

evtl. einer R
öntgenuntersuchung Ihres B

rustkorbs unterzogen
w

erden.

S
ch

ü
tzen

 S
ie sich

 vo
r A

sth
m

aau
slö

sern

A
sthm

asym
ptom

e können durch A
llergene (Substanzen, die eine

allergische R
eaktion verursachen) oder R

eizstoffe ausgelöst
w

erden.  Falls Sie gegenüber den folgenden Substanzen allergisch
sind, finden Sie die unten aufgeführten K

ontrollm
aßnahm

en
vielleicht hilfreich.

A
llerg

ene

H
ausm

ilben sind w
inzige Insekten, die im

 Staub leben und in
M

atratzen, K
issen, Teppichen, B

ettbezügen und Posterm
öbeln

zu finden sind.  D
er K

ot von H
ausm

ilben kann Ihr A
sthm

a
auslösen.

�
W

aschen Sie B
ettkissen, Laken und D

ecken jede W
oche.

V
erw

enden Sie den “heißen W
aschgang” bei den m

eisten
W

aschm
aschinen.

�
V

erw
enden Sie besondere staubsichere M

atratzen- und
K

issenüberzüge.

�
V

erw
enden Sie einen Luftentfeuchter (M

ilben benötigen
feuchte Luft zum

 Ü
berleben).

�
E

rw
ägen Sie, Teppiche, zusätzliche K

issen und Polsterm
öbel,

besonders im
 Schlafzim

m
er, zu beseitigen.

T
iere – H

aut, Fell oder Federn von H
unden, K

atzen, V
ögeln

und kleinen N
agetieren können dazu führen, daß Ihre A

tem
w

ege
anschw

ellen und sich entzünden.  Falls Sie Ihrem
 H

austier
gegenüber allergisch sind, ziehen Sie folgendes in E

rw
ägung:

�
W

enn m
öglich, suchen Sie Ihrem

 H
austier ein neues Z

uhause.

�
W

enn Sie Ihr H
austier behalten m

öchten, versuchen Sie, es
draußen zu halten, oder zum

indest halten Sie es von Ihrem
Schlafzim

m
er fern.

�
H

alten
 Sie Ih

r H
au

stier fern
 von

 T
ep

p
ich

en
 u

n
d

Polsterm
öbeln.

�
W

aschen Sie Ihre H
ände, nachdem

 Sie Ihr H
austier angefaßt

haben.

�
B

aden Sie Ihr H
austier einm

al in der W
oche.

B
aum

-, G
räser- und U

nkrautpollen sind gängige A
llergene.

�
B

leiben Sie im
 H

aus, w
enn die Pollenzahl hoch ist.  Lassen

Sie Ihre Fenster geschlossen.

�
V

erw
enden Sie die K

lim
aanlage, sow

ohl in Ihrem
 H

aus als
auch im

 A
uto.

Schim
m

elpilze, die A
sthm

aausbrüche hervorrufen können,
befinden sich im

 H
aus und im

 Freien in feuchten Plätzen.

�
V

erw
en

d
en

 
Sie 

ein
en

 
L

u
ften

tfeu
ch

ter, 
u

m
 

d
ie

Luftfeuchtigkeit in Ihrem
 H

aus auf unter 50%
 zu senken.

�
Lassen Sie Ihre B

adew
anne, W

aschbecken und andere O
rte,

die m
it Schim

m
el befallen w

erden, unter Verw
endung eines

R
einigungsm

ittels m
it B

leichm
ittel reinigen.

�
Verm

eiden Sie feuchte O
rte w

ie K
eller, B

adezim
m

er und
A

bstellkam
m

ern.

�
A

chten Sie darauf, daß Ihre H
eizungs- und K

lim
aanlagenfilter

gereinigt sind.  Z
iehen Sie auch in E

rw
ägung, Ihre Luftkanäle

regelm
äßig reinigen zu lassen.

�
Verm

eiden Sie Schim
m

elpilzquellen im
 Freien, w

ie z.B
. nasse

B
lätter und G

artenabfälle.

K
üchenschaben hinterlassen K

ot, der bei Ihnen A
sthm

a auslösen
kann.

�
H

alten Sie Ihre K
üche sauber und entleeren Sie Ihren

A
bfalleim

er täglich.

�
Lagern Sie E

ssen in dichtschließenden G
efäßen.

�
Verw

enden Sie Fallen und G
iftköder, um

 ein bestehendes
K

üchenschabenproblem
 unter K

ontrolle zu bekom
m

en.
Verw

enden Sie keine chem
ischen Sprays, es sei denn es ist

Ihnen m
öglich, w

ährend des Sprühvorgangs nicht Z
uhause

zu sein.

A
llergien gegenüber N

ahrungsm
itteln, M

edikam
enten und

K
osm

etika können A
sthm

aausbrüche hervorrufen, besonders
N

ahrungsm
ittel m

it Sulfiten (Z
usatzstoffe, die in Säften, B

ier,
W

ein, G
em

üsen, Trockenfrüchten, Schalentieren sofern Sie auf
E

is gelegt sin
d

, u
n

d
 m

an
ch

en
 N

ah
ru

n
gsm

itteln
 m

it
K

onservierungsstoffen zu finden sind) und M
edikam

ente w
ie

A
spirin oder aspirinähnlichen Schm

erzm
itteln oder A

ntibiotika.

�
L

esen Sie die B
eschriftungen auf N

ahrungsm
itteln.

Verm
eiden Sie solche m

it Sulfiten.

�
Verw

enden Sie M
edikam

ente w
ie Tylenol®

 anstatt A
spirin.

�
Verw

enden Sie keine A
ntihistam

inika – sie können zu einer
Verstopfung Ihrer A

tem
w

ege führen.

R
eizsto

ffe

Z
igaretten-, P

feifen- und Z
igarrenrauch kann A

sthm
a

ernsthaft betreffen.

�� ���
R

auchen Sie nicht.

�� ���
Verm

eiden Sie R
auchen aus zw

eiter H
and – erlauben Sie

niem
andem

, in Ihrem
 H

aus oder A
uto zu rauchen.

�� ���
Verw

enden Sie ein Luftreinigungsgerät im
 H

aus.  E
s reduziert

nicht nur den R
auch in der L

uft, sondern hält auch
Schim

m
elpilze und T

ierhaare unter K
ontrolle.

H
olzrauch ist auch ein m

öglicher A
uslöser von A

sthm
a.

�� ���
Verm

eiden Sie offene K
am

ine und Ö
fen, die H

olz verbrennen.

�� ���
Verw

enden Sie keine K
erosinheizgeräte.

S
tarke G

erü
che von

 F
arben

, R
ein

igu
n

gsp
rod

u
kten

,
G

artenchem
ikalien, Parfüm

s, L
otionen, H

aarsprays und
D

eodorants können A
sthm

aproblem
e auslösen.

�
V

erw
enden Sie parfüm

freie Produkte, w
ie Puder, und

H
aarspray.

�
Verw

enden Sie geruchsfreie R
einigungsprodukte.

�
Verw

enden Sie kein Potpourri oder G
eruchskerzen.

�
Schalten Sie den D

unstabzug ein oder öffnen Sie ein Fenster
beim

 K
ochen.

�
Verlassen Sie Ihr H

aus, w
enn es angestrichen w

ird, und
kehren Sie erst zurück, w

enn der G
eruch verflogen ist.

A
uslöser im

 Freien w
ie Luftverschm

utzung, R
auch und A

bgase
können ein Problem

 sein.

�
B

leiben Sie an Tagen, an denen eine schlechte Luftqualität
herrscht, so viel w

ie m
öglich im

 H
aus.

W
etterw

echsel können Ihre Lungen und A
tem

w
ege betreffen –

norm
alerw

eise sehr heißes, feuchtes W
etter oder sehr kaltes,

trockenes W
etter.

�
B

leiben Sie im
 H

aus, w
enn das W

etter sehr heiß oder sehr
kalt ist.

�
W

enn Sie bei kaltem
 W

etter ins Freie gehen, tragen Sie
einen Schal über der N

ase und dem
 M

und, um
 die Lungen

zu schützen.

K
rankheiten w

ie N
ebenhöhlenproblem

e oder E
ntzündungen

der A
tm

ungsorgane (w
ie z.B

. E
rkältung oder G

rippe) können
Ihre Lungen sensibler m

achen.

�
H

olen Sie sich Ihre G
rippeschutzim

pfung jedes Jahr.

�
Verm

eiden Sie Leute m
it E

rkältungen.

�
W

aschen Sie w
ährend der G

rippesaison oft die H
ände.

�
B

ehandeln Sie E
rkältungssym

ptom
e unverzüglich – sprechen

Sie m
it Ihrem

 A
rzt.

E
m

otionen und Stress, die m
it A

ufregung einhergehen, können
Ihren A

tem
prozeß verändern und A

sthm
asym

ptom
e auslösen.

�
E

ntspannen Sie sich.

�
A

tm
en Sie langsam

 durch die N
ase ein, halten Sie den A

tem
an und zählen Sie bis 2, spitzen Sie dann Ihre Lippen und
atm

en Sie langsam
 aus, w

obei Sie bis 4 zählen.

A
sthm

a durch B
ew

egung ausgelöst.  B
ew

egung kann Ihrem
A

sthm
a helfen, da sie

�
die A

tem
not reduziert.

�
Ihre G

esundheit insgesam
t verbessert.

�
Ihnen ein höheres D

urchhalteverm
ögen und m

ehr E
nergie

gibt.

B
ew

egung kann jedoch auch A
sthm

aanfälle auslösen.  D
urch

B
ew

egung ausgelöstes A
sthm

a, oder kurz E
IA

, tritt auf, w
enn

sich Ihre A
tem

w
egen einengen und innerhalb w

eniger M
inuten

nach B
eginn Ihrer körperlichen B

etätigung zusam
m

enziehen.
D

er A
nfall ist norm

alerw
eise am

 schlim
m

sten ca. 5 bis M
inuten

nach B
eginn Ihrer körperlichen B

etätigung, und kann 20 bis 30
M

inuten andauern.  Sym
ptom

e von E
IA

 beinhalten:

�
A

tem
not

�
R

asselnder A
tem

�
H

usten

�
E

ngegefühl im
 B

rustkorb

Sie können m
it A

sthm
a körperlich aktiv sein, w

enn Sie den
A

nw
eisungen Ihres A

rztes folgen und:

�
Ihre A

sthm
am

edikam
ente vor der körperlichen B

etätigung
einnehm

en

�
sich vorher aufw

ärm
en und danach A

bkühlungsübungen
durchführen

�
sich nicht an Ihre G

renzen treiben

B
eruflich bedingtes A

sthm
a  Z

iehen Sie Ihre A
rbeitsstätte als

potentielle Q
uelle von A

uslösern in B
etracht.

�
Setzen Sie sich m

it Ihrer G
esundheitsabteilung für M

itarbeiter
zw

ecks einer B
ew

ertung des A
rbeitsplatzes in Verbindung,

w
enn Ihre A

sthm
asym

ptom
e w

ährend der A
rbeitszeit

auftreten.

B
ew

ältig
u

n
g

 u
n

d
 B

eh
an

d
lu

n
g

 Ih
res A

sth
m

as

A
sthm

ab
ehand

lung
sziele

�� ���
O

hne ernsthafte A
sthm

asym
ptom

e zu sein.

�� ���
D

ie N
acht durchzuschlafen.

�� ���
S

o w
enige A

sthm
aanfälle w

ie m
öglich zu haben.

�� ���
N

otgänge oder K
rankenhausaufenthalte aufgrund von

A
sthm

a zu elim
inieren.

�� ���
D

ie A
nw

endung von M
edikam

enten zu reduzieren, die
schnelle A

bhilfe bringen.

�� ���
V

erw
end

u
ng

 vo
n A

sth
m

ako
ntro

llm
ed

ikam
enten w

ie
angew

iesen.

�� ���
Teilnahm

e an A
ktivitäten, ohne A

sthm
aanfälle befürchten

zu m
üssen.

�� ���
R

eduzierung von Verlustzeiten auf der A
rbeit oder in der

S
chule.

P
e

a
k-F

lo
w

-Ü
b

e
rw

a
ch

u
n

g
Ein Teil Ihres A

sthm
aprogram

m
s w

ird darin bestehen, daß
Sie lernen, w

ie ein A
tem

m
eßgerät angew

andt w
ird.  Ihr „peak

flow
“ zeigt an, w

ie schnell Sie Luft aus Ihren Lungen drücken
können.  E

ine Ü
berw

achung Ihres „peak flow
s“ kann:

�
Ihnen zeigen, w

ie gut Ihr Program
m

 auf Sie zugeschnitten
ist und ob es Ä

nderungen bedarf.

�
Ihnen anzeigen, daß ein A

sthm
aanfall bevorsteht.

�
Ihnen zeigen, w

ann Sie Ihre M
edizin einnehm

en m
üssen.

�
Ihnen dabei helfen, zu w

issen, w
ann Sie Ihren A

rzt anrufen
m

üssen.

�
Ihnen dabei behilflich sein, zu entscheiden, ob Sie eine K

linik
oder N

otstation aufsuchen oder den N
otdienst anrufen

m
üssen.

Folgen Sie diese einfachen Schritten bei der A
nw

endung
Ihres  Peak-flow

-M
eßgeräts:

1.
Stellen Sie die M

arke des Peak-Flow
-M

eßgeräts auf “0”
oder auf die kleinste Z

ahl der Skala.

2.
Stehen Sie auf oder setzten Sie sich gerade hin.

3.
A

tm
en Sie tief ein.

4.
U

m
schließen Sie das M

undstück des M
eßgeräts m

it Ihren
Lippen, stellen Sie dabei jedoch sicher, daß Ihre Z

unge die
Ö

ffnung nicht blockiert.

5.
B

lasen Sie in das M
undstück so fest und schnell w

ie m
öglich.

6.
V

erm
erken Sie die Z

ahl, die die Skala anzeigt.

7.
W

iederholen Sie Schritte 1-6 noch zw
ei w

eitere M
ale.

8.
V

erm
erken Sie die höchste der drei Z

ahlen in Ihrem
 Peak-

flow
-Tagebuch.  D

ies ist Ihre Peak-flow
-Z

ahl.  U
m

 Ihre
id

eale od
er persönlich beste (“P

B”) Peak-flow
-Z

ah
l

herauszufinden, sollten Sie die folgenden Schritte zw
ei

W
ochen lang durchführen:

�
H

alten Sie Peak-flow
-M

essungen ab, w
enn Sie aufw

achen
und bevor Sie sich schlafen legen.

�
Führen Sie auch M

essungen vor und nach E
innahm

e Ihres
Inhalationsm

edikam
entes durch.

�
Verfolgen Sie die Ergebnisse in Ihrem

 Tagebuch.  D
ie höchste

Z
ahl, die Sie in diesem

 zw
eiw

öchigen Z
eitraum

 erreichen, ist
Ihre persönlich beste Peak-flow

-Z
ahl.

W
as ist A

sth
m

a?

A
sthm

a ist eine E
rkrankung der

L
u

n
gen

, d
ie m

eh
r als 1

5
M

illionen A
m

erikaner betrifft,
davon ein D

rittel K
inder.  Sie

kön
n

en
 

viel 
selbst 

zu
r

B
ew

ältigung dieser K
rankheit

beitragen.  Inform
ationen über

A
sthm

a zu sam
m

eln ist der erste
Schritt dabei.

A
sthm

a befällt die A
tem

w
ege in

Ihren Lungen.  B
ei A

sthm
a sind

Ihre A
tem

w
ege und B

ronchien
besonders sensibel – vor allem
gegen

ü
ber “A

u
slösern” w

ie
Stau

b, T
ierh

aaren
, Pollen

,
S

c
h

i
m

m
e

l
p

i
l

z
e

n
,

Z
igarettenrauch, kalter L

uft,
V

iren, körperlicher B
etätigung

u
n

d
 bestim

m
ten

 beru
flich

bedingten E
inflüssen.

A
sthm

a behindert die Fähigkeit
Ihrer L

ungen, Ihr B
lut m

it
Sauerstoff zu versorgen.  O

hne
stetige Sauerstoffzufuhr können
Ih

re O
rgan

e n
ich

t rich
tig

fu
n

ktion
ieren

 
u

n
d

 
Ih

re
G

esundheit insgesam
t kann in

G
efahr gebracht w

erden.

A
ufklärung und angem

essene
ärztliche H

ilfe gestattet es den
m

eisten Leuten, ihr A
sthm

a zu
kontrollieren und ein relativ
uneingeschränktes, produktives
Leben zu führen.

B
ei richtiger B

ehandlung und
Selb

sth
ilfe 

kan
n

 
A

sth
m

a
bew

ältigt w
erden!  Sie spielen

ein
e aktive R

olle b
ei d

er
B

ew
ältigung Ihres A

sthm
as,

indem
 Sie Ihre M

edikam
ente

ein
n

eh
m

en
 

u
n

d
 

A
u

slöser
verm

eiden.

N
o

rm
a

lzu
s

ta
n

d
–

W
en

n
das A

sthm
a unter K

ontrolle
gebracht ist, sind die W

ände
der A

tem
w

ege glatt und klar,
und Luft kann leicht ein- und
ausfließen.

E
n

tzü
n

d
e

te
 A

te
m

w
e

g
e

–
W

en
n

 
A

sth
m

a 
n

ich
t

kontrolliert w
ird, entzünden

sich die A
tem

w
ege beim

E
inatm

en der A
uslöser und

können anschw
ellen.  D

as
E

rg
eb

n
is 

ist, 
d

aß
 

d
ie

A
tem

w
ege kleiner w

erden
und

 Luft nur verm
ind

ert
durchfließen kann.

W
ä

h
re

n
d

 e
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