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Asthma -
was steckt dahinter?

Sie haben von lhrer Arztin/lhrem Arzt er-
fahren, dass Sie an Asthma leiden. Das ist eine
haufig vorkommende chronische Erkrankung der
Atemwege. Je besser Sie |hre Krankheit verstehen,
desto leichter fallt es lhnen, damit umzugehen.®

Wir atmen taglich etwa 20.000-mal ein und wieder
aus. Dabei werden rund 20.000 Liter Luft in die
Lunge gepumpt, die daflr sorgt, dass alle Zellen im

Das sollten Sie wissen

Korper mit Sauerstoff versorgt werden und Kohlen-
dioxid als Abfallprodukt Gber die Atemwege wieder
abtransportiert wird.! Wie gut dieser Gasaustausch
funktioniert, hangt von der Beweglichkeit des
Brustkorbs, der Kraft der Atemmuskeln, der Weite
der Atemwege und der Dehnbarkeit der Lunge ab.®

Asthma schrankt diese Funktion der Atmung
ein, denn die Atemwege sind chronisch - also

* Asthma ist eine chronische Erkrankung der Atemwege.

* Bei Asthma reagiert das Immunsystem auf harmlose Reize Gberempfindlich.
* Asthma kann in jedem Alter auftreten.




dauerhaft - entziindet. Fir gesunde Menschen
harmlose Ausldser, wie kalte Luft, kdrperliche
Anstrengung, seelische Belastungen, Pollen oder
Hausstaubmilben kédnnen bei Menschen mit Asth-
ma zu einer Entzindung der Bronchien fihren.
Die Schleimhaute der Bronchien schwellen an und
das Ein- und Ausatmen wird erschwert. Ein Asth-
maanfall liegt vor, wenn sich die ringférmigen
Muskeln der Bronchien verkrampfen und damit

9 Wussten Sie, dass...

die Atemwege verengen. Betroffene versplren
massive Atemnot.®

Die genauen Ursachen fir das Entstehen von Asth-
ma sind nicht bekannt. Jedoch liegt eine Uberemp-
findlichkeit des Immunsystems vor. In der Medizin
wird zwischen dem allergischen und dem nicht-al-
lergischen Asthma unterschieden.®

.. die Bronchien ein verzweigtes Réhrensystem in den Lungen bilden und damit

das Leitsystem fur die Atemluft darstellen?

. bei einer sogenannten Bronchitis nur eine voriibergehende Entziindung der Bronchien
vorliegt? Hingegen bedeutet Asthma eine dauerhafte - chronische - Entziindung.” ® @




SO macht sich

Asthma bemerkbar

Wenn Sie beim Laufen oder Stiegen-

steigen einmal auBer Atem kommen, muss
noch kein Asthma vorliegen. Doch vermutlich
haben Sie haufiger rasselnde und pfeifende Atemge-
rausche beim Ausatmen oder eine geringe korperli-
che Belastbarkeit sowie Hustenanfalle mit deutlicher
Atemnot beobachtet. All das sind typische Anzei-
chen, dass Asthma vorliegen kann. lhre Arztin/Ihr
Arzt klart ab, ob Sie davon betroffen sind.

Typisch fur die Erkrankung ist, dass es oft lange
beschwerdefreie Phasen gibt, in denen kaum
oder keine Krankheitszeichen feststellbar sind.
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Bestimmte Ausloser fihren dann zu anfallsartig
auftretender Atemnot, nachtlichem Husten und
einem Engegeflhl in der Brust. Unabhangig davon,
ob sich Beschwerden bemerkbar machen oder
nicht, sind die Atemwege entziindet und mussen
behandelt werden.

Bei einem Asthmaanfall tritt massive Atemnot auf,
besonders das Ausatmen ist erschwert. Betroffene
bekommen Angst zu ersticken, sodass der Puls
steigt und das Herz rast. Das verstarkt die Angst-
gefihle. Zusatzlich kdnnen Hustenanfalle auftreten
und das Sprechen erschweren.



Tipp: Im Notfall richtig reagieren

Machen Sie sich mit ihnrem persdnlichen Asthma-Notfallplan vertraut.
Je besser Sie auf den Ernstfall vorbereitet sind, desto besser kdnnen Sie
mit der Situation umgehen. Hilfreich ist es auch, Angehdérige, Nachbarin-
nen/Nachbarn oder zum Beispiel Arbeitskolleginnen/Arbeitskollegen zu
informieren, wie sie Sie bei einem Asthmaanfall untersttitzen kénnen.




Beschwerden [indern:
Welche Behanalung
gibt es?”

Wenn die Arztin/der Arzt bei lhnen Asthma > Tipps fur lhren Alltag, um Ausléser zu
festgestellt hat, wird er gemeinsam mit Ihnen ei- vermeiden, und
nen Behandlungsplan erarbeiten. Dieser Plan ist auf > die laufende Selbstkontrolle der Erkrankung.
Ihre individuelle Situation abgestimmt und umfasst

Medikamente kdnnen Asthma nicht heilen, aber
> die Einnahme von Medikamenten, die Beschwerden lindern. Dazu werden zwei Wirk-
> zusatzliche TherapiemaBnahmen, stoffgruppen eingesetzt: Medikamente, die gegen

o Cortison - das Gute aus dem eigenen Kdrper ®

Cortison ist ein kérpereigenes Hormon, aber auch ein wichtiges entziindungs-
hemmendes Medikament, das zur Behandlung von Asthma eingesetzt wird. Neben-
wirkungen sind oft geflirchtet, jedoch hangen sie von der Dauer der Einnahme und
der Dosierung ab. Durch das inhalative Cortison ist die Behandlung direkt am Ort

der Entziindung in der Lunge zielfihrender; die dadurch zur Anwendung kommende,
geringere Cortison-Dosis belastet den Korper wesentlich weniger.
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die Entzindung der Bronchien wirken und immer
eingenommen werden sollen. Dartiber hinaus wird
lhnen lhre Arztin/lhr Arzt bei Bedarf noch zuséatz-
lich bronchienerweiternde Medikamente verschrei-
ben. Sie helfen, im Anlassfall die Atemwege zu
erweitern und das Atmen zu erleichtern.

Tipp: Inhalatoren richtig anwenden ©

Schnelle Linderung bei einem Asthmaanfall
schaffen sogenannte Inhalatoren. Sie wirken rasch
am richtigen Ort in den Atemwegen. Dadurch ¥eicht
im Vergleich zu Tabletten eine niedrigere Dosis aus,
um eine gute Wirkung zu erzielen.

Egal, welchen Inhalator Sie verwenden: Die richtige Anwendung
ist von groBer Bedeutung flr die Wirksamkeit. Scannen Sie den
QR-Code und lernen Sie in diesem Video Schritt flr Schritt

den Umgang damit.




Ubernehmen

Sie die Verantwortung

Wie Sie mit lhrer Erkrankung richtig umgehen
Far einen groBen Teil des Behandlungserfolges
sind Sie selbst verantwortlich. Das heiBt, dass Sie
durch lhren Lebensstil und lhr Verhalten viel dazu
beitragen kdnnen, dass es Ihnen trotz Asthma

gut geht.

Beobachten Sie den Verlauf Ihrer Erkrankung.

So lernen Sie zu erkennen, ob bestimmte Faktoren
die Beschwerden auslésen oder verstarken. Sie
kénnen Uberlegen, inwieweit diese Faktoren ver-
meidbar sind. Die Beobachtung der Erkrankung und
Ihre Erfahrungen erleichtern lhnen, in schwierigen
Situationen Uberlegt und angemessen zu

(9, (10)

handeln. Mit dem regelméaBigen Aufschreiben star-
ken Sie lhr Kérpergefihl und Ihre Selbstwahrneh-
mung. Das unterstitzt bei der Friiherkennung von
Veranderungen und gibt Ihnen Sicherheit im Notfall.

Tipps fiir den Umgang mit Asthma im Alltag

> Medikamenteneinnahme: Wichtig sind die
konsequente und regelmafige Einnahme der
verordneten Medikamente und die richtige In-
halationstechnik. Wenn Sie Fragen haben, hilft
lhnen Ihre behandelnde Arztin/Ihr behandelnder
Arzt weiter. Sie kdnnen sich auch mit anderen
Asthma-Betroffenen austauschen oder Unter-
stitzung in lhrer Familie,



bei Angehdrigen oder Lebenspartnern suchen.
Arztbesuch: Im Gesprach mit lhrer Arztin/lhrem
Arzt kann die Therapie laufend angepasst und
ernst zu nehmende Folgen bzw. Verschlechte-
rungen des Asthmas kénnen rechtzeitig erkannt
werden.

Peak-Flow-Messungen: Ein wichtiger Teil bei
der Selbstkontrolle ist Messung des Atem-
spitzenflusses. Die Messung
erfolgt mithilfe eines
sogenannten Peak-Flow-
Meters. Der Atemspitzenfluss
ist der maximal erreichbare
Atemfluss wahrend des Aus-

atmens. Bei einer guten Lungenfunktion ist der
Peak-Flow-Wert hoch. Bei einer Verengung der
Bronchien sinkt der Wert. Die Werte schwanken
im Tagesverlauf. Gemessen werden sollte mor-
gens nach dem Aufstehen, mittags und abends
sowie bei akuter Atemnot. Nehmen die Werte
kontinuierlich ab, sollten Sie lhre behandelnde
Arztin/Ihren behandelnden Arzt aufsuchen.
Tagebuch: Notieren Sie die eingenommen Medi-
kamente, Beschwerden und die Peak-Flow-
Werte in einem Tagebuch und bringen

Sie die Aufzeichnungen zum

Arztbesuch mit.



Wonhlfuhlen in den
elgenen vier Wanden

Sie haben es in der Hand, um aus lhrem Zu-
hause einen Riickzugsort zum Entspannen,
Krafttanken und Wohlfiihlen zu machen.
Achten Sie daher auf mogliche Risikofaktoren im
Wohnumfeld.

Tipps fiir ein gesundes Zuhause

> |hr Zuhause ist rauchfrei! Das gilt fur Sie selbst
und fur Gaste. ™

> Geben Sie Schimmel keine Chance, denn er ist
gesundheitsschadlich. Schimmelpilze gedeihen
bei hoher Luftfeuchtigkeit und feuchtkalten Haus-
wanden. Daher kdnnen regelmaBiges Liften und
gut dosiertes Heizen rasch Abhilfe schaffen. Was-
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serschaden oder Baumangeln sollte mithilfe von
Expert:innen auf den Grund gegangen werden.(@
Vermeiden Sie in der kithlen Jahreszeit ein Uber-
heizen der Wohnraume. Etwa 21 Grad sind aus-
reichend, in den Schlafrdumen auch weniger. Fur
die Gesundheit und die Kosten ist es ratsamer,
einen Pulli anzuziehen, denn zu viel Warme
trocknet die Luft - und auch die Schleimhaute -
aus. Das fUhrt zu hdherer Infektanfalligkeit.

Die Luftfeuchtigkeit in R&umen kann mit einem
Hygrometer gemessen werden und liegt bei rund
40 bis 60 %. Wasserschalen oder nasse Hand-
tcher auf der Heizung helfen, die Luft zu be-
feuchten.®™



> Sorgen Sie fir Sauberkeit. Gerade Hausstaub kann
fur viele Menschen mit Asthma zusatzlich eine
Belastung darstellen. RegelmaBiges Staubwischen
und Saugen reduziert die Risikofaktoren. Zusatz-
lich kdnnen Sie auf ,,Staubfanger” wie Teppiche,
Polstermoébel oder Vorhange verzichten. @

> Verzichten Sie auf Sprihreiniger, Raumsprays oder
Duftkerzen - sie kdnnen Asthmaanfalle auslésen.

> Wer auf Tierhaare allergisch reagiert, sollte
keine Haustiere halten.




Richtiges Atmen
will gelernt sein

Das Ein- und Ausatmen passiert im Regel- Der erste Schritt ist die bewusste Wahrnehmung
fall automatisch. Dennoch kénnen spezielle des Atems. Dabei hilft das Zahlen der Atemzlge:
AtemUbungen und bewusstes Atmen die Lunge Atmen Sie flr vier Sekunden ein und fir vier Se-
trainieren und dazu beitragen, bei einem akuten kunden wieder aus. Steigern Sie dann langsam die
Asthmaanfall die Beschwerden zu lindern. Eine Zeitspanne, ohne sich dabei zu sehr anzustrengen.
wichtige Rolle spielt dabei eine entlastende Kor-

perhaltung. Im zweiten Schritt Gben Sie die Bauch- und Brustat-

mung. Beide laufen im Idealfall parallel zueinander ab.

@ Wie funktioniert Bauchatmung? @

Bauchatmung oder Zwerchfellatmung: In entspannter Riickenlage oder im Sitzen legen
Sie beide Hande auf den Bauch. Versuchen Sie nun, so zu atmen, dass Sie deutlich das
Heben und Senken des Bauches mit den Handen wahrnehmen. Atmen Sie durch die Nase

ein und durch den Mund aus. Wenn Sie ausatmen, driicken Sie leicht mit den Handen
gegen den Bauch. So unterstiitzen Sie die Ausatmung.



Wie funktioniert Brustatmung? @®

Brustatmung: Wenn sich die Muskeln zwischen den Rippen zusammenziehen, hebt
sich der Brustkorb und die Luft kann in den vergréBerten Brustkorb einstromen. Zum
Ausatmen erschlaffen die Zwischenrippenmuskeln und der Brustkorb kehrt in seine
urspringliche Position zuriick. Um den Brustkorb zu dehnen, setzen Sie sich auf einen
Stuhl, ohne sich anzulehnen, und lassen die Arme seitlich hangen. Wenn Sie einatmen,
fihren Sie nun einen Arm Uber die Seite so weit wie mdglich nach oben Uber den Kopf.
Beim Ausatmen nehmen Sie langsam wieder die Ausgangsposition ein. Wechseln

Sie den Arm und wiederholen Sie die Ubung mehrmals.




Tipps fur
den Notfall

Bei einem Asthmaanfall kénnen die

richtige Atemtechnik und atemerleichternde
Koérperhaltungen rasch Linderung bringen
Wichtig ist, dass Sie die Techniken regelmafig in
Ruhe Uben und wiederholen, damit sie im Notfall
ganz automatisch zur Verfligung stehen.

Notfalltipp 1: Lippenbremse ¢

Atmen Sie gegen die locker aufeinanderliegenden,
gespitzten Lippen aus. Die Wangen sind aufge-
blaht. Der Luftstrom wird so gebremst und kann

gleichmaBiger und vollstandiger ausgeatmet wer-
den. Sie setzt dem erhdhten Druck im Brustkorb
selbst Druck entgegen und erleichtert so die Aus-
atmung. Sprechen Sie beim Ausatmen die Laute
E: -'E df .S oder sch So wird der
L . er Luftstrom hérbar und kann
leichter kontrolliert werden.

4

QR Code zum Video
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Notfalltipp 2: Kdrperhaltung @®
Wenn die Muskulatur in den Armen und im Schul-

tergirtel entlastet wird, erleichtert das die Atmung.

Dazu eigenen sich
1. der Kutschersitz: Setzen Sie sich auf die Vorder-
krante eines Sessels und legen Sie die Ellbogen auf

die Knie. Der Ricken ist gerade, der Bauch entspannt.

15

2. die Torwartstellung: Stehen Sie mit leicht abge-
winkelten, gespreizten Beinen und beugen Sie sich
nach vorne. Die Arme stitzen sich auf die Knie.

3. die Stiitze auf Sessel oder 4. Tisch: Beugen Sie
sich mit geradem Ricken nach vorne und stitzen
Sie sich auf eine Sessellehne oder - im Sitzen -
auf einen Tisch.



Warum eine ausgewogene

-rnahrung und Asthma

zusammengehoren

> Gemdise und Obst sind wichtige Nahrstofftrager

Die Nahrung sorgt dafiir, dass unser

Koérper gut mit Energie versorgt wird -

und davon benoétigen Asthmapatient:innen beson-
ders viel! Gut ,genahrt” zu sein geht Hand in Hand
mit dem persdnlichen Wohlbefinden und mehr
Lebensqualitat. Wer auf einen abwechslungsreichen
und - im wahrsten Sinne des Wortes - bunten Spei-
seplan und auf das eigene Wohlfthlgewicht achtet,
sorgt automatisch flr kdrperliche Fitness, guten
Schlaf und ein starkes Immunsystem.

Tipps fiir eine gesunde Erndhrung

> Essen Sie lieber mehrere kleine Mahlzeiten als
drei groBe. So wird |hr Kérper weniger belastet
und Sie bleiben leistungsfahiger.

16

und haben wenige Kalorien. Als Faustregel gilt:
flnf Portionen Obst und Gemuse pro Tag. Eine
Portion ist so viel, wie in eine Hand passt.
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte bei Reis,
Nudeln, Brot oder Geback. Sie machen langer
satt und enthalten wichtige Ballast- und
Nahrstoffe.

Erlaubt ist alles, doch bei Alkohol, StBigkeiten,
Zucker und zuckerhaltigen Limonaden sollten Sie
die Menge bewusst reduzieren. Gleiches gilt fur
Fleisch oder sehr fetthaltige Lebensmittel.



Gut zu wissen

Ist die Atmung eingeschrankt, kommt zu wenig Sauerstoff in den Kérper. Sauerstoff ist
aber flr die Verwertung der Nahrstoffe wichtig, daher stehen Asthmapatient:innen oft
weniger Nahrstoffe zur Verfligung und ausgewogene, nahrstoffreiche Ernahrung hat
einen besonderen Stellenwert. Zu den wichtigsten Bestandteilen einer lungenfreundlichen
Kost gehéren Antioxidantien wie Vitamin C, E oder Betacarotin, Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren aus Fisch, griinem Gemuise und gesunden Fetten, Phosphor und Magnesium.




Wer rastet, der rostet:

Warum Sie gerade jetzt in Bewegung bleiben
sollen. Bewegung und Sport sind eine wichtige
Saule fir ein gesundes Leben, denn der Kreislauf
wird angeregt, Sauerstoff erreicht vermehrt die Zel-
len und mit der richtigen Atmung gewinnen Sie an
Leistungsfahigkeit. Damit steigern Sie lhre Lebens-
qualitat und sorgen fiir ein gesundes Korperge-
wicht. Denn: Wer Ubergewicht abbaut, erleichtert
automatisch das Atmen.

Schon ein Plus an Bewegung im Alltag kann daflr
sorgen, dass sich |hr Wohlbefinden steigert. Sie
kénnen zum Beispiel eine Bus- oder StraBenbahn-
station friher aussteigen und einen flotten Spa-
ziergang einschieben. Wann immer es méglich ist,
verzichten Sie auf Lift oder Rolltreppe und neh-
men die Stiegen. Wenn es lhre Umgebung erlaubt,

so fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit oder zum
Einkaufen.

Planen Sie eine tagliche Bewegungseinheit fix

ein. Gute Unterstltzung bieten ,smarte Techno-
logien®. Ein breites Angebot an sogenannten Apps
- viele davon kostenfrei - unterstiitzen Anfanger
und Fortgeschrittene. Dazu gibt es Brustgurte,
Armbander oder Uhren, die Trainingserfolge auf-
zeichnen, individualisiert Gesundheitstipps geben
oder daran erinnern, dass es Zeit flir Bewegung ist.
Wer wetterunabhangig sein mdchte, kann auch zu
Hause im Training bleiben. Als Basisversion reichen
eine Matte und ein paar Trainingsbander, vielleicht
Hanteln oder Kettlebells. Trainiert wird hauptsach-
lich mit dem eigenen Kdrpergewicht, das ist nicht
nur ginstig, sondern auch enorm effektiv.



Gut zu wissen

Far Menschen mit Asthma sind Ausdauersportarten gut geeignet, wie etwa Tanzen,
Fahrradfahren, Walking, Joggen, Schwimmen, Reiten oder Wandern. Unglnstig sind
Sportarten, die mit einer plétzlichen Belastung einhergehen, zum Beispiel Kraftsport.
Probieren Sie vorsichtig verschiedene Sportarten aus und beobachten Sie, was lhnen
gut tut! Fordern Sie sich, aber meiden Sie Uberforderung!




Geniel3en |
Sie eine Auszelt

Ausfliige oder Urlaubsreisen sorgen fiir
Erholung, Entspannung und Abwechslung.
Auch wenn |hre Erkrankung immer mit lhnen reist,
kdnnen Sie mit ein paar einfachen Tipps daflr sor-
gen, dass Sie die Auszeit vom Alltag unbeschwert
genieBen kénnen.

Worauf Sie beim Reisen achten sollten:

> Besprechen Sie das Reiseziel mit Ihrer/
lhrem Arztin/Arzt, denn die Wahl des Urlaubs-
ortes - abhangig von Temperatur oder Luft-
feuchtigkeit - kann groBen Einfluss auf Ihr
Wohlbefinden haben.

> Meiden Sie Urlaubs- oder Ausflugsziele mit
hoher Schadstoffbelastung, beispielsweise
groBe Stadte im Hochsommer.
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Sie haben allergiebedingtes Asthma? Dann soll-
ten Sie Uber die Allergene am Urlaubsort genau
Bescheid wissen, etwa mithilfe eines Pollenflug-
kalenders.

Achten Sie bei der Hotelbuchung auf allergiker-
freundliche Unterkinfte und verlangen Sie Nicht-
raucher-Zimmer.

Flugreisen steht nichts im Wege, jedoch kénnen
die trockene Luft und der verminderte Sauer-
stoffgehalt im Flugzeug die Atmung erschweren.
Besprechen Sie eine geplante Flugreise unbe-
dingt mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt. Sie/Er kann
Ihnen zusatzliche Medikamente verschreiben.
Planen Sie fir die Vorbereitungen und die An-
reise ausreichend Zeit ein. Stress und Zeitdruck
sind keine guten Urlaubsbegleiter.



§

> Lassen Sie sich mit schwerem Gepack helfen.
> |hre Medikamente missen auf jeden Fall mit in
den Urlaub! Achten Sie auch unterwegs darauf,
dass die Einnahmeintervalle eingehalten werden.
Das ist besonders wichtig, wenn Sie in Lander mit
Zeitverschiebung reisen. Nehmen Sie ihre Medi-
kamente immer griffbereit
im Handgepack mit und
informieren Sie sich vorab,
- 0b Sie daftr am Flug-

hafen eine arztliche Bestatigung bendtigen.
> Denken Sie auch an lhr Peak-Flow-Meter und

fUhren Sie auch im Urlaub wie gewohnt |hr

Asthma-Tagebuch.
> Bei der Zusammenstellung lhrer Reiseapothe-
ke - etwa mit Medikamenten gegen Durchfall,
Fieber oder Reisekrankheit - fragen Sie in |hrer
Apotheke, ob mit Ihren Asthma-Medikamenten
Wechselwirkungen auftreten kénnen.




Wichtige Fragen
& Antworten

Soll ich mich einer Selbsthilfegruppe
anschlieBen?

Oft hilft es, sich mit Menschen auszutauschen, die
in der gleichen Situation sind. lhre Erfahrungen und
ihr Wissen kdnnen gerade bei
der Bewaltigung von Alltag,
Beruf und Freizeit helfen. Wich-
tige Adressen finden Sie hier:
https://oekuss.at/selbsthilfe
landesebene

Warum soll ich Stress abbauen?
Stress kann die Beschwerden bei Asthma verschlim-
mern und das Atmen erschweren. Entspannungs-

techniken wie progressive Muskelentspannung, auto-
genes Training oder Meditation risten Sie gegen
Stresssituationen. Bei nahezu allen Entspannungs-
techniken spielt der ruhige und tiefe Atem eine
zentrale Rolle. Probieren Sie verschiedene Entspan-
nungstechniken aus und entscheiden Sie, welche Sie
weiterverfolgen wollen.

Ich muss an so vieles gleichzeitig denken -
kdnnen Apps unterstiitzen?

Ihr Smartphone ist ein hilfreicher Begleiter, wenn
es um das Management von Asthma geht. Zahl-
reiche Anwendungen - sogenannte Apps - bieten
Tipps, Schulungen, Erklarvideos zur Inhalation oder

22



Atemtechnik oder Tagebuch- und Erinnerungsfunk-
tionen an. Auch Ihre Erndhrung und lhre Bewegung
kénnen Sie mit digitaler Hilfe gut aufzeichnen und
beobachten. Gehen Sie in den App-Store lhres
Smartphones und suchen Sie Uber die Suchfunktion
die passenden Anwendungen aus.

Muss ich in der Arbeit Bescheid geben?

Sie sind nicht verpflichtet, lhre chronische Erkran-
kung offenzulegen. Das andert sich jedoch, wenn
Sie Ihre Arbeitsleistung auf Dauer nicht erbringen
kénnen. Suchen Sie rechtzeitig das Gesprach mit
dem Arbeitgeber, der Betriebsarztin oder dem Be-
triebsarzt, einem Mitglied des Betriebsrats oder mit

Kolleginnen und Kollegen und lassen Sie sich unter-
stltzen. So sollten die Tipps far Ihr Wohnumfeld

auch am Arbeitsplatz eingehalten werden, wie eine
staub- und rauchfreie Umgebung.

Warum soll ich mit dem Rauchen aufhéren?
Schadstoffe im Zigarettenrauch erhdhen die Gefahr
eines Asthmaanfalles und belasten die entzinde-
ten Atemwege zusatzlich. Tabakrauch hat zudem
schadliche Auswirkungen auch auf andere

Organe und kann so den gesamten

Organismus schwachen.
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Informationsplattform T — b
www.mehr-luft.at g .
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Die Informationsplattform mehr-luft.at bietet Ihnen Informationen und Tipps rund um ein Leben mit
Asthma, COPD, Cystischer Fibrose und Alpha-1-Antitrypsinmangel. Von Expert:innen fir Sie.
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Notfallmedikamente einnehmen.

Die Inhalte beschreiben allgemeine Tipps im Umgang
mit der Erkrankung ,,Asthma“. Sie ersetzen keines-
falls den Besuch bei einem Arzt! Sie sind auch nicht
Grundlage fir die Einnahme von Medikamenten.
Wenn Sie medizinische Fragen haben, so wenden

Sie sich an lhren behandelnden Arzt!
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Kontakt fur
den Notfall:

Name:

Telefon:

Mein Asthmapraparat heift:




