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TRENGUNGSAS:

Oft halt die Angst vor
dem sogenannten
Belastungs- oder An-
strengungsasthma von
korperlicher Betatigung
ab. Zu Unrecht, denn
Sport trainiert die Lunge
und macht sie auch im
Alltag belastungsfahiger.
Viel wichtiger, als sich
zu schonen, ist daher
die Wahl der richtigen
Sportart.

oher kommt das Anstrengungs-
asthma? Der beim Sport ge-
firchtete Anfall entsteht, wenn

sich wegen der kérperlichen Belastung die
Bronchien verkrampfen. In der Folge veren-
gen sich die Atemwege, die Schleimhaut
schwillt an. Nach wenigen Minuten kommt
es zu vermehrter Schleimproduktion und
ein Asthmaanfall mit Husten, Keuchen
oder Atemnot setzt ein.

WARUM NICHT AUF

SPORT VERZICHTEN?
Den Korper nicht zu trainieren, um dem
Anstrengungsasthma zu entgehen, fiihrt
zum exakten Gegenteil. Nach zu langer
Schonzeit geraten bereits Alltagsbelas-
tungen wie Treppensteigen oder Einkdufe
zu erheblichen Anstrengungen. Bei trai-
nierten Asthmatikerinnen und Asthmati-
kern steigt der Puls unter Belastung weni-

Verzicht

’ auf Sport
Anstrengungs- Lelstungs-
asthma fahigkeit
wird leichter der Lunge
ausgelost nimmt ab

\ Belastungs- 1

grenze sinkt

ger schnell an, die Atemtiefe erhoht sich
und die Reizschwelle fiir einen Asthmaan-
fall steigt merklich an.

WAS MUSS ICH zU

BEGINN BEACHTEN?
Jede sportliche Aktivitat sollte zunachst
mit der Arztin oder dem Arzt besprochen
werden. Klaren Sie die Sportart und den
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geeigneten Umfang ab und tberlegen Sie
in dem Zuge, ob der Einsatz eines bron-
chienerweiternden Mittels sinnvoll ist.
Einen Notfallplan zu definieren, schadet
ebenfalls nicht.
WELCHE SPORTARTEN
EIGNEN SICH?
Grundsatzlich eignen sich alle Sportarten,
die eine gleichbleibende Leistung erfordern
und die in Intervallen gesteigert werden
konnen. Dazu gehoren zum Beispiel
Schwimmen, Radfahren, Gehen bis hin
zum Joggen, Wandern und Tanzen. Fir Kin-
der ist es auRerdem wichtig, die Koordina-
tion zu trainieren. Auch gezieltes Krafttrai-
ning kann hilfreich sein, um die Kérper-
haltung zu verbessern und die Atemmus-
kulatur zu kraftigen. Wichtig ist, dass Sie
Spal} daran haben. Das erleichtert lhnen,
den Sport auch regelmaRig zu betreiben.
WAS MUSS ICH BEIM
SPORTTREIBEN BEACHTEN?
Am wichtigsten ist eine griindliche Auf-
warmphase von mindestens 15 Minuten.
Denn bei einem Kaltstart werden die
Atemwege plotzlich belastet und die Be-
schwerden lassen nicht lange auf sich
warten. Selbiges gilt auch fir das Ende
des Trainings. Kihlen Sie lhren Korper
langsam und kontrolliert ab.

WAS FLIEGT
DENN DA?

Sobald im Friihling
die ersten Knospen
sprieBen, beginnt
die neue Pollensaison.
Mit unserem Pollen-
flugkalender haben Sie
immer im Blick, was
gerade in der Luft
liegt —und wann Sie
achtgeben miissen.

Wissenswertes rund
um Allergien und
den Download-Link
zum Pollenflug
finden Sie auf unserer
Website:
ikk-classic.de/

pollenflugkalender

IST SPORT DRAUSSEN ODER

DRINNEN BESSER?
Frische Luft ist grundsatzlich eine gute Sa-
che, doch bei sportlicher Betatigung nicht
immer forderlich. Kalte Luft etwa reizt die
Atemwege, im Sommer behindern Graser
und Pollen die Atmung beim Sport. In ei-
nem Trainingsraum sind die Konditionen
daher guinstiger.

GIBT ES AUF ASTHMA ABGE-

STIMMTE SPORTANGEBOTE?
Speziell auf Asthma zugeschnittene Sport-
angebote sind regional unterschiedlich
weit verbreitet. In den meisten groReren
Stadten und Gemeinden werden allerdings
Lungensportgruppen angeboten, an denen
auch andere chronisch an der Lunge Er-
krankte teilnehmen. Wenn die Teilnahme
an solch einem Funktionstraining fir Sie
medizinisch notwendig ist, unterstitzt die
IKK classic Sie gern und Gbernimmt die
Kosten. Eine entsprechende Verordnung
bekommen Sie von threm Arzt. o

v

Erfahren Sie mehr iiber den
Lungensport und finden
Sie einen Anbieter in lhrer Ndhe:
ikk-classic.de/rehasport-
funktionstraining

SO GELINGT DER
RAUCHSTOPP

Auch mit einer Erkrankung der

Lunge ist es nicht leicht, das Rauchen
aufzugeben. Doch es lohnt sich.
Neben guten Griinden zum Aufhéren
stellen wir Ihnen ein professionelles
Coaching zur Seite.

twa 30 Prozent der Menschen
E mit Asthma rauchen. Ob Ziga-

rette, Wasserpfeife oder E-Ziga-
rette — die Lunge leidet unter der
Sucht. Dabei nimmt nicht nur die Leis-
tungsfahigkeit des Organs stark ab.
Der gesamte Krankheitsverlauf ist da-
von betroffen. Bereits die alltaglichen
Beschwerden sind stdrker als bei Er-
krankten, die nicht rauchen. Eine
weitere dramatische Folge ist die Be-
glinstigung einer Exazerbation. Die
plotzliche Verschlechterung kann
nicht riickgangig gemacht werden. Zu-
dem hemmt das Rauchen die Aufnah-
me von inhalierbarem Kortison, sodass

PROMED NEWSLETTER 2022

“
>

die Dosis deutlich erhoht werden
muss—und damit auch die Gefahrvon
Nebenwirkungen des Medikaments
ansteigt.

Die gute Nachricht ist, dass es nie
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7 H I_T zu spat ist, das Rauchen aufzugeben.
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Erfahren Sie hier
mehr zum Kurs:
ikk-classic.de/
raucherentwoehnung

Selbst nach jahrelanger Sucht erholt
sich die Lunge und erleichtert Ihnen
das Leben mit Ihrem Asthma.

Damit auch der innere Schweine-
hund Uberzeugt wird, bieten wir lhnen
zur Unterstltzung in Kooperation mit
NichtraucherHelden.de einen Nicht-
raucherkurs an — online oder als App.
Mit optimaler Vorbereitung und Be-
gleitung gelingt Ihnen der Rauchstopp.
Auf Wunsch auch mit dreimonatiger
Nachbetreuung als Rickfallschutz. Wir
unterstitzen lhre Teilnahme mit bis zu
180 Euro jahrlich. Anmelden kénnen
Sie sich jederzeit Uber unsere IKK On-
linefiliale oder die IKK classicApp. @

Fotos iStockphoto (3), betterdoc pr

GESUNDE VIELFALT: NOCH DREIMAL AUFFALTEN FUR
SPANNENDE NEWS RUND UM ASTHMA

’ # BetterDoc
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SO NEHMEN
SIE KONTAKT AUF

Telefon 0800 444 6 999
(Mo—Fr, 9—18 Uhr)
Vereinbaren Sie einen
Ruckruftermin auf
betterdoc.org/
ikk-classic

BESTEN HANDEN

Mit einer Diagnose kommen die Fragen —
und oft auch der Wunsch nach einer
Zweitmeinung. Die Suche nach geeigne-
ten Fachkraften ist jedoch zeitintensiv.
BetterDoc hilft dabei, schnell und einfach
die bestmogliche Versorgung zu finden.

b bei der Diagnosestellung, vor einem operativen
o Eingriff oder in einer langfristigen Therapie: In ei-
ner arztlichen Behandlung kommen immer wie-
der Fragen auf. Patientinnen und Patienten kénnen aber
nur in seltenen Fallen die fachliche Eignung ihrer behan-

delnden Arztinnen und Arzte beurteilen. Ein Problem, denn
die Wahl der richtigen Praxis oder der richtigen Klinik ist oft

éy

PROBLEM
BESCHREIBEN

Schildern Sie Ihr Problem dem
medizinischen BetterDoc-Team.
Rufen Sie kostenlos die
Hotline an oder vereinbaren
Sie einen Ruckruf.

SO FUNKTIONIERT BETTERDOC
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FALLANALYSE

lhr individueller Fall wird
von medizinischem Fach-
personal analysiert.
AnschlieBend werden die
besten Praxen oder Kliniken
fir Sie recherchiert.

entscheidend fiir den weiteren Verlauf einer Erkrankung.
Gerade bei Operationen oder schwerwiegenden Leiden ist
Qualitat von groRter Bedeutung.

BetterDoc hilft jedes Jahr mehreren Tausend Men-
schen, fiir alle medizinischen Erkrankungen und Fachberei-
che den richtigen Arzt oder die richtige Arztin zu finden.
Denn das unabhangige Familienunternehmen hat sich ganz
der Spezialistensuche im Auftrag der Erkrankten verschrie-
ben. Die Basis der Suche bilden, neben der individuellen ge-
sundheitlichen Situation, verschiedene objektive Qualitats-
kriterien. Deshalb empfiehlt BetterDoc nur die Arztinnen
und Arzte, die nachweislich groRe Erfahrung und sehr gute
Ergebnisse aufweisen. Auch Parameter wie die maximale
Entfernung von lhrem Wohnort flieBen mit ein.

Versicherte der IKK classic konnen den Service von
BetterDoc mit dem Code IKKC-DMP1 kostenfrei nutzen. @
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EMPFEHLUNG
ERHALTEN

Innerhalb von 48 Stunden erhalten
Sie sachlich begriindete Empfeh-
lungen fiir drztliche Spezialistinnen
und Spezialisten. Auf Wunsch
vereinbart BetterDoc auch direkt
einen Termin fir Sie.

e

PROMED NEWSLETTER 2022



