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Gut geschult,
besser atmen

Je mehr Menschen mit Asthma lber ihre
Erkrankung wissen, desto besser kdnnen sie
damit leben. Es ist daher hilfreich,

wenn Sie an einer Asthmaschulung
teilnehmen. Mehr dazu hier.

Ihre AOK Bayern.
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Fakten rund um Asthma

Selbstkompetenz fordern

Haben Menschen in Regionen mit gréBerer Luft-

Der Lungeninformationsdienst bietet regelmdBig
kostenfreie Patienten-Webinare rund um Asthma und verschmutzung haufiger Asthma? Antworten darauf und
Allergien an. Frischen Sie Ihr Wissen auf - viele weitere Informationen liefert der aktualisierte
so kénnen Sie mit Ihrer Erkrankung gut umgehen. Gesundheitsatlas vom Wissenschaftlichen Institut der AOK.
< lungeninformationsdienst.de - gesundheitsatlas-deutschland.de
> Atemwege > Asthma

> Aktuelles > Online-Seminar


https://www.lungeninformationsdienst.de/aktuelles/online-seminar/mikrobiome-in-lunge-und-darm
https://www.lungeninformationsdienst.de/aktuelles/online-seminar/mikrobiome-in-lunge-und-darm
https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/asthma?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/asthma?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
http://www.aok.de

as 16st bei mir einen
Asthmaanfall aus und
was kann ich tun, um
dies moglichst zu
verhindern? Welche Medikamente
helfen dagegen und wie wirken sie?
All dies sind Fragen, die Menschen
mit Asthma bewegen. Je mehr Sie liber
Thre Erkrankung wissen, umso besser
konnen Sie diese in den Griff bekom-
men. Aber wie erhalte ich verldssliche
Informationen und Tipps fiir den
Alltag? Wesentlich sind die Gespriche

spannt leben
it Asthma

‘

mit IThrem Arzt oder Threr Arztin.
Ergidnzend dazu werden Thnen als
Teil des strukturierten Behandlungs-
programms AOK-Curaplan kosten-
freie Asthma-Patientenschulungen
angeboten.

Dauer der Schulungen

In der Regel besteht eine Schulung aus
mehreren Einheiten, auf verschiedene
Tage verteilt. Die Anzahl der Einheiten
und Gesamtdauer der Schulung kann je

Wer sich mit seinem Asthma auskennt, kann
damit leichter umgehen. Patientenschulungen
als Teil von AOK-Curaplan bieten lhnen
Informationen und Tipps, mit denen sich lhr
Alltag gut meistern lasst.
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nach Schulung unterschiedlich sein.
Moglich sind etwa vier Treffen a 90
Minuten, aber auch sechs Treffen mit
jeweils 50 Minuten. Ist die Schulung
speziell fiir Kinder mit Asthma, 1auft sie
meist {iber einen langeren Zeitraum.
Wann genau Ihre Schulung stattfindet,
erfahren Sie rechtzeitig vor Beginn.

Individueller Austausch

Themen fiir Asthmaschulungen gibt es
viele (siehe Infokasten). Die Teilneh-
menden lernen in bewusst klein
gehaltenen Gruppen etwas liber ihre
Erkrankung, iiben beispielsweise,
richtig zu inhalieren und kénnen sich
mit anderen Betroffenen austauschen.
Dabei geht die Leiterin oder der Leiter
der Schulung auf die individuellen
Bediirfnisse und Fragen ein. An man-
chen Schulungen kdnnen auch die
Partnerinnen und Partner der Betroffe-
nen teilnehmen. Denn Angehdrige
unterstiitzen im Alltag und sollten
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Durch Asthmaschulungen
fuhlen sich Betroffene

sicherer und sind psychisch

weniger belastet.

ebenfalls moglichst gut informiert
sein — etwa dariiber, was in einem
Notfall zu tun ist. Dasselbe gilt fiir
Eltern von Kindern mit Asthma. Auch
sie werden bei einer Schulung fiir
Kinder mit einbezogen.

Befragungen zeigen, dass viele Patien-
tinnen und Patienten nach dem Besuch
einer Schulung mehr tiber ihre Erkran-
kung wissen und sich im Alltag sicherer
fithlen. Das kann die psychische
Belastung mindern.

Wie und wo zur Schulung

Sprechen Sie das Thema gern direkt bei
Threm néchsten Praxisbesuch an. Thre
Hausérztin oder Thr Hausarzt kann am
besten beurteilen, welche Schulung sich
fiir Sie eignet. Diese bieten die Schulun-
gen oft selbst an. Manche schliefien sich
mit anderen Medizinerinnen und
Medizinern zusammen. Haufig wirken
auch dafiir eigens qualifizierte Mitarbei-
tende der Praxis daran mit.

Wichtig: Wer sich fiir eine Schulung
entscheidet, sollte sie wahrnehmen:
Fehlen Sie ohne triftige Griinde
zweimal im Jahr in einer arztlich
empfohlenen Schulung, werden Sie
aus dem Behandlungsprogramm
ausgeschlossen.

Die regelmifdigen Kontrolltermine bei
Threm Hausarzt oder IThrer Hausérztin
sind auch nach einer Schulung weiter-
hin sehr wichtig - um den Krankheits-
verlauf zu liberwachen, eventuelle
Therapieanpassungen vorzunehmen
und eine gute Kontrolle des Asthmas zu
gewihrleisten.
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Was Sie in einer Schulung
erfahren konnen

- Wie entsteht Asthma
und was passiert dabeiim
Korper?

- Welche Ausloser gibt
es und wie lassen sie sich
vermeiden?

- Welche Medikamente
helfen gegen Asthma und
wann setze ich sie ein?

- Wie inhaliere ich richtig?

- Wie kiindigt sich ein Notfall
an und was missen ich
oder meine Angehdrigen in
solch einer Situation tun?

WEBTIPPS

- Welche atemerleichternden

Stellungen gibt es und
wie funktioniert die Lippen-
bremse?

- Wie nutze ich ein Asthma-

tagebuch sinnvoll?

+ Warum sind Sport und

Bewegung so wichtig und
welche Sportarten kommen
fur mich infrage?

- Warum sollte ich mit Asthma

nicht rauchen?

- Was sollte ich bei Asthma

sonst noch vermeiden?

Weitere Tipps, wie Sie selbst aktiv zur
Behandlung lhres Asthmas beitragen, finden
Sie im AOK-Patientenhandbuch zu Asthma:

- aok.de/asthma

> Asthma bronchiale: mehr wissen, besser leben
> Patientenhandbuch ,Freier atmen, besser leben”


https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/handbuch-asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/handbuch-asthma.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/handbuch-asthma.pdf

ussten Sie, dass sich
Asthma auf Mundschleim-
haut, Zahnfleisch und

Zadhne auswirken kann? Hier unsere
Tipps fiir Ihre Zahn- und Mundpflege.

Trockene Schleimhaut
verhindern

Aufgrund der verengten Bronchien
atmen Erkrankte vermehrt durch den
Mund, was die Mundschleimhaut
austrocknet. Speichel hat aber eine
wichtige Barriere- und Schutzfunktion
gegen Keime. Aufderdem enthélt er
Mineralien, die den Zahnschmelz
stiarken. Ist zu wenig Speichel vorhan-
den, breiten sich Bakterien leichter aus.
Es bilden sich Beldge (Plaque). Dadurch
kann es zu Mundgeruch, Zahnfleisch-
entziindung (Parodontitis) und Karies
kommen. Trinken Sie daher iiber den
Tag verteilt ausreichend Wasser, um
den Mund anzufeuchten.*

Mund ausspiilen,

Weitere Alltagstipps

- Nehmen Sie lhre Medikamente
wie empfohlen ein, damit das
Asthma unter Kontrolle bleibt.
So kdnnen Sie besser durch die
Nase atmen und vermeiden,
dass |hr Mund austrocknet.

- Meiden Sie Situationen, welche
die Symptome verschlimmern,
etwa hohe Luftfeuchtigkeit
und starke Kdlte. Gehen Sie -
wenn moglich - allem aus
dem Weg, was die Atemwege
reizt. Dazu gehoren bei allergi-
schem Asthma Pollen oder

mit Kortison Pilzerkrankungen im
Mund-Rachen-Raum begiinstigen.

Zahngesundheit
bei Asthma

Alles rund im Mund

Tierhaare, aber auch Rauch oder
chemische Dampfe.

- Putzen Sie friih und abends

mindestens zwei Minuten lang
die Zéthne sowie reinigen Sie die
Zwischenrdume sanft mit Zahn-
seide.

- Nehmen Sie regelmdiBig Kontroll-

untersuchungen in lhrer Zahn-
arztpraxis wahr. Fragen Sie
dort, was Sie fur Ihre Mundhygie-
ne noch tun kénnen.

Deshalb sollten Sie nach jeder Inhala- JUBI LA.U MS-EVENT
tion den Mund griindlich mit Wasser DER AOK BAYERN

*Haben Sie zusdtzlich eine Herzschwdéche (Herzinsuffizienz) sprechen Sie

mit lhrer Arztin oder Inrem Arzt, wie viel Sie téglich trinken sollten.
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