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e -~ KEINE CHANCE
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— Bei jeder Asthmaerkrankung gibt
E _— es gute und schlechte Phasen. Das |
g wirkt sich dementsprechend auf das w
fr P — seelische Wohlbefinden aus. Lesen
| — Sie in dieser Ausgabe, wie Asthma \
" — und Psyche zusammenhangen und |
- wie Sie achtsam mit sich umgehen. ;
. lhre AOK Bayern

Vertrauen Sie lhrer
INTENSIVE GESUNDHEITS-APP?

G ERUCH E, Die Checkliste vom Aktionsbindnis

- Patientensicherheit informiert,
ETWA VON GEWURZNELKEN, worauf Sie besonders achten sollten.

MINZE oDER VANILLE, KONNEN
DAS VERLANGEN NACH EINER Q’ aps-ev.de

) Publikationen
line-Checkliste
undheits-Apps

ZIGARETTE AUSBREMSEN. LEGEN
SIE SICH FUR DEN RAUCHSTOPP
ALSO EINEN VORRAT VON IHREM
LIEBLINGSDUFT ZU.



https://www.aps-ev.de/checkliste/

Asthma und Psyche

STIMMUNGSTIEFS

NICHT KLEINREDEN
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icht jede Asthmaerkran-
N kung verlauft gleich.

Viele Patienten haben
inre Erkrankung gut im Griff
und splren im Alltag sel-
ten etwas davon. Bei schwe-
rem Asthma kann das jedoch
anders aussehen: Atemnot ist
ein bedrohliches Gefliihl und
bleibt es auch, selbst wenn
man das Spray fir den Not-
fall immer griffbereit hat. Das
kann auf Dauer auch das seeli-
sche Wohlbefinden beeintrach-
tigen. Wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen, dass Men-
schen mit Asthma oft schon im
Kindesalter Anzeichen einer
Depression zeigen: Sie empfin-
den beim Spielen oder anderen
frohlichen Aktivitaten weni-
ger Freude als ihre gesunden
Altersgenossen.

PSYCHE UND ATMUNG

Depressionen und Angste neh-
men nicht nur die Leichtig-
keit aus dem Leben - sie koén-
nen das Atmen auch zusatz-
lich erschweren. Denn die Psy-
che ist eng mit der Atmung
verknUpft. Vielleicht haben Sie
selbst schon einmal gespurt,
wie Ihnen das Atmen schwerer

fiel, wenn Sie sich geargert
haben oder traurig waren.
Starke  Geflhle aktivieren
jenen Teil des Nervensystems,
der auch die Bronchien ver-
engt, und kénnen so Atemnot
auslosen.

STIMMUNGSTIEFS
ERNST NEHMEN

Naturlich hat jeder mal ein oder
zwei schlechte Tage. Wenn lhre
Stimmung aber langer als zwei
Wochen im Keller ist, auBler-
dem auch Antriebslosigkeit
und Interessenverlust auftre-
ten, sollten Sie unbedingt hell-
hérig werden: Es muss nicht
gleich eine handfeste Depres-
sion vorliegen, aber es kénnte
eine werden. Und so weit soll
es ja gar nicht erst kommen.
Wichtig ist, dass Sie negative
Geflhle nicht abtun. Diese
Emotionen kénnen ein Zeichen
sein, dass wir mit etwas in unse-
rem Leben unzufrieden sind.

Vertrauen Sie sich |hrem Arzt
an, wenn Sie das Gefuhl haben,
mit lhrem Asthma Uberfordert
zu sein. Eventuell kann er lhre
Behandlung anpassen oder
Ihnen andere Hilfestellungen

Was ist eine Depression?
Eine Depression ist eine psychische Erkrankung, die das Leben

wie ein Grauschleier Uberzieht. Betroffene fihlen sich kraft- und
antriebslos. Sie empfinden wenig Freude, auch nicht bei Aktivitaten,
die ihnen fraher viel SpaB gemacht haben. Auch Freunde und
Angehdrige kdnnen mit Aufmunterungen wenig ausrichten. Eine
Depression gehort in arztliche Behandlung. Erfahren Sie mehr:

D’ deutsche-depressionshilfe.de

Das AOK-GesundheitsMagazin - Asthma 4/2020

anbieten. Versuchen Sie, Stress
im Alltag zu vermeiden, und
nehmen Sie sich Zeit, sich um
Ilhre eigenen Bedurfnisse zu
kiimmern. Auch regelmaBige
kérperliche Bewegung kann
hilfreich sein und moglicher-
weise Beschwerden lindern.
Sprechen Sie mit einer Person
in Inrem Umfeld, der Sie ver-
trauen, Uber lhre Gefliihle und
Uberlegen Sie, was lhnen hel-
fen koénnte. Der Erfahrungs-
austausch mit anderen Betrof-
fenen in Selbsthilfegruppen
kann ebenfalls hilfreich sein.

Moodgym

Das AOK-Onlineprogramm
Moodgym kann Ihnen
helfen, mit Stimmungs-
tiefs und Angsten um-
zugehen. Sprechen Sie
aber vorher mit lhrem
Arzt, wenn Sie es nutzen
wollen.

Cj’ moodgym.de


https://www.moodgym.de
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start

DEN WINTER

~ GENIESSEN

MIT ASTHMA

~
L

chneeballschlachten, Eis-

laufen und Spaziergange

an sonnigen Winterta-
gen — ein HeidenspaB und
auch Menschen mit Asthma
muassen darauf nicht ver-
zichten. Im Gegenteil: Wohl-
dosierte Bewegung tut der
Lunge auch an frischer Win-
terluft gut. Zwar kénnen kalte
Luft und feuchter Nebel der
asthmakranken Lunge zuset-
zen: Es gibt aber Maoglichkei-
ten, sich zu schitzen.

ATEMLUFT ANWARMEN
Regel Nummer eins ist so

schlicht wie einfach: Atmen
Sie durch die Nase. Die ein-
geatmete Luft wird so vorge-
warmt, bevor sie in die Atem-
wege gelangt. Diesen Effekt
kénnen Sie noch verstarken,
wenn Sie Mund und Nase mit
einem Schal bedecken.

SANFTE UBERGANGE
Manchmal ist es nicht die Kalte

IMPRESSUM

selbst, sondern ein schneller
Wechsel von warm nach kalt,
der die Bronchien verkramp-
fen lasst. Deshalb ist es rat-
sam, bevor Sie rausgehen,
kurz in einem etwas kihle-
ren Raum zu verharren, etwa
im Flur, statt im Wohnzimmer.
Trockene Heizungsluft moégen
empfindliche Atemwege eben-
falls nicht. Die Heizung also
besser nicht auf volle Pulle stel-
len und regelmaBiges Luften
nicht vergessen!

BEI PROBLEMEN

ZUM ARZT

Wie viel Kalte die Bronchien
vertragen ist unterschiedlich
und muss jeder fur sich auspro-
bieren. Sinkt das Thermome-
ter jedoch deutlich unter null,
sollten Sie lieber drinnen blei-
ben. Treten im Winter trotz-
dem verstarkt Atemprobleme
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auf, kdnnen Sie mit Ihrem Arzt
besprechen, ob Sie die Medika-
mentendosis vorlUbergehend
anpassen sollten.

Gesund & aktiv
mit lhrer AOK

Wir unterstlUtzen Sie: etwa
mit ,Yoga fur Einsteiger”
oder der neuen Ernah-
rungsberatung Uber Video,
Telefon oder Chat:

D’ aok.de/bayern/
meinegesundheit

EINE GUTE
ENTSCHEIDUNG:

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Asthma. Weitere Informationen
erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704

Curaplan
i :\
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