
Naam:

Ik heb mijn Astma Actieplan gemaakt op:                             	 /                            		  /

DIT IS MIJN PERSOONLIJKE 

Astma Actieplan

Vul jouw Astma Actieplan samen in met je zorgverlener. Neem het altijd mee naar je zorgverlener.

    Het gaat goed. Ik heb weinig of geen astmaklachten

✓ 	 Ik kan mijn dagelijkse dingen doen, zoals aankleden, eten, traplopen, wandelen, fietsen, sporten, etc.
✓ 	 Ik slaap goed en word niet wakker door mijn astmaklachten.

Mijn astmamedicijnen: 	
Naam of kleur:	 Pufjes per dag:

Combinatiemedicijn 

Luchtwegbeschermer

Luchtwegverwijder

Mijn andere astmamedicijnen: 

    Ik heb meer astmaklachten

Vul samen met je zorgverlener in welke klachten je hebt als je je minder goed voelt: 

q	 Ik ben benauwder dan normaal.

q	 Ik hoest en piep meer dan normaal.

q	 Ik kom moeilijker in slaap of word ‘s nachts wakker door mijn astmaklachten.

q	 Ik kan mijn dagelijkse dingen niet doen, zoals traplopen, wandelen, fietsen en sporten.

q		

q		

Deze prikkels maken mijn astma erger:

NOOD:  
Ik ben ernstig benauwd, ik neem  
contact op met:

CONTACT:  
Ik heb meer astmaklachten, ik neem contact op met: 
(tijdens kantooruren)

Zorgverlener: 

Telefoonnr.

Zorgverlener:                                                          

Telefoonnr.                                                          

	         Bel 112 in een noodsituatie.



In samenwerking met: COPD & Astma Huisartsen Advies Groep (CAHAG), Nederlandse Vereniging van Artsen voor Longziekten en Tuberculose (NVALT) en Apothekersorganisatie KNMP. 

Ik verhoog - of start met - de volgende medicijnen: 
Naam of kleur:	 Pufjes per dag:

Combinatiemedicijn 

Luchtwegbeschermer

Luchtwegverwijder

Dit kan ik verder doen om weer in de groene fase te komen:

✓	 Ik ontwijk situaties en prikkels die mijn klachten erger maken.

✓	 Ik neem meer rust.

✓	 Ik gebruik de manieren die ik heb geleerd om slijm op te hoesten.

✓	 Bij een verstopte neus spoel ik mijn neus.

✓	 Ik bekijk of ik de juiste medicijnen gebruik en of ik op de goede manier inhaleer. 
	 Kijk hiervoor op inhalatorgebruik.nl.

q	 Ik herstel binnen 2 dagen en ga terug naar de groene fase.

q	 Ik herstel niet binnen 2 dagen en ga naar de oranje fase.

    Mijn astmaklachten zijn nog erger geworden OF ik heb twee dagen na de acties uit de gele fase nog steeds  
    veel klachten

Ik heb 1 of meer van onderstaande klachten:

q	 Mijn astmaklachten uit de gele fase houden langer aan dan 2 dagen.

q	 Mijn astmaklachten uit de gele fase worden erger. En mijn astmamedicijnen werken niet meer zoals ik gewend ben.

q	 Ik moet hoesten met slijm EN heb een temperatuur van boven de 38 graden.

q	

q	
 
Dit moet ik doen:
Zoals afgesproken met mijn zorgverlener bel ik met:  				         (zie voorkant)

  
Ik geef hierbij duidelijk aan dat ik het Astma Actieplan heb gevolgd, nu in de oranje fase zit (ik heb veel astmaklachten) 
en hulp nodig heb. 

    Mijn astmaklachten zijn ernstig en mijn situatie is gevaarlijk

Bel direct 112 of neem contact op met de afgesproken zorgverlener.

Ik zit in een noodsituatie. Ik heb 1 of meer van deze klachten:

	 Ik ben heel erg kortademig/benauwd, ook in rust.

	 Ik ben verward en/of suf.

	 Ik voel pijn/druk op mijn borst.

	 Ik ben angstig.

	

 
Terwijl ik wacht, neem ik deze extra medicijnen: 			             
Vul dit in met je zorgverlener.

https://inhalatorgebruik.nl


Astmaklachten zijn niet altijd hetzelfde. Je astma kan soms erger worden. Dan is het fijn om snel 

hulp te krijgen, zodat je klachten ook snel minder worden. Dit Astma Actieplan is speciaal voor jou 

en helpt daarbij. Je leert herkennen hoe het voelt als je meer last krijgt van je astma. En wat je zelf 

kunt doen om dit te voorkomen. Je vult het samen in met je huisarts, longarts, longverpleegkundige, 

praktijkondersteuner of andere zorgverlener.

Astma Actieplan
Herken je klachten en kom in actie

Jouw rol is belangrijk!  
Jij bent de enige die kan voelen of je astma erger wordt. Voel je je minder goed? Dan is het belangrijk dat je weet wat je  
zelf kunt doen. Wees niet bang om contact op te nemen met je zorgverlener. Want hoe eerder je handelt, hoe sneller  
je klachten kunnen verminderen.

 

Wat heb je aan het Astma Actieplan? 
✓	 Je herkent de klachten die je vertellen dat je astma erger wordt.
✓	 Je weet wat je dan moet doen. 
✓	 Je weet precies wanneer je contact moet opnemen met je zorgverlener. 
✓	 Je maakt duidelijke afspraken, zo voorkom je verrassingen.
✓	 Dit alles maakt de kans kleiner dat je in het ziekenhuis moet worden opgenomen.

 

Zo werkt het Astma Actieplan 
Het Astma Actieplan bestaat uit vier verschillende fasen: groen, geel, oranje en rood. Net als de kleuren van een  
stoplicht. De kleuren van het stoplicht passen bij hoe het met jouw astmaklachten gaat. In iedere fase schrijf je op  
welke medicijnen je moet nemen.

Het gaat goed met je. Je hebt weinig of geen astmaklachten. De GROENE fase past hierbij.
 

Als je meer astmaklachten hebt, zit in je de GELE fase. Kijk in je Astma Actieplan hoe je je klachten 
kunt verminderen.

Je hebt de acties uit de gele fase uitgevoerd. Maar je astmaklachten verbeteren niet, worden erger 
of duren langer dan 2 dagen. Deze klachten passen bij de ORANJE fase. 
Neem contact op met de zorgverlener die jou behandelt (bijvoorbeeld je huisarts, longarts of 
longverpleegkundige).

De RODE fase past bij jouw klachten als deze zeer ernstig zijn. Bel direct 112 of neem contact op met 
de afgesproken zorgverlener.



Hoe gebruik je het Astma Actieplan? 
➜	 Vul het Astma Actieplan samen met je zorgverlener in. Neem het elke keer mee naar je huisarts, longarts,  

	 praktijkondersteuner of longverpleegkundige. Bekijk samen met je zorgverlener of je jouw Astma Actieplan moet  

	 aanpassen. Bespreek je Astma Actieplan ook met je fysiotherapeut, wijkverpleegkundige, thuiszorgmedewerker  

	 of apotheker. 

➜	 Als je astmaklachten veranderen, bekijk dan welke kleur van het Astma Actieplan op dat moment bij je past.  

➜	 Lees het Astma Actieplan elke maand door, ook als het goed met je gaat. Zet hiervoor een herinnering op je telefoon  

	 of een notitie op je kalender. 

➜	 Bewaar een foto van je Astma Actieplan op je mobiele telefoon of tablet, zodat je het overal kunt bekijken.  

	 Of bewaar het op een gemakkelijk te vinden plek, bijvoorbeeld op de koelkast of bij je inhalatiemedicijnen. Je kunt  

	 het Astma Actieplan ook digitaal invullen. Verder kun je het Astma Actieplan ook bespreken met je partner en naar  

	 familieleden of vrienden sturen. Dan kunnen zij meekijken in welke fase van je astma je zit en welke acties je kunt  

	 doen als jouw astmaklachten erger worden.

 

Prikkels waar je astmaklachten van kunt krijgen 
•	 Schimmels  

•	 Bomen, grassen en kruiden 

•	 Huisdieren (bijvoorbeeld hond/kat) en knaagdieren 

•	 Huisstofmijt 

•	 Het weer: kou, warmte, vocht en temperatuurwisselingen 

•	 Rook (tabak, BBQ, houtvuur) 

•	 Sterke geuren (bijvoorbeeld parfum/schoonmaakmiddelen) 

•	 Beweging of sporten 

•	 Stress en emoties 

•	 Brandend maagzuur 

•	 Verkoudheid en griep  

•	 Medicijnen

Belangrijk! 
Zorg dat je altijd je astmamedicijnen bij je hebt die nodig zijn als het slechter met je gaat. 

Neem je astmamedicijnen in op de momenten die je met je zorgverlener hebt afgesproken. En neem 

ze op de goede manier in. Wil je meer weten over het innemen van je medicijnen? Kijk op 

inhalatorgebruik.nl of vraag het aan je zorgverlener of apotheker.

Het innemen van je astmamedicijnen met een inhalator kan moeilijk zijn. Vaak moet je deze medicijnen 

lang gebruiken. Zonder dat je het weet, sluipen hier soms foutjes in. Dit is heel normaal. Hierdoor werken 

de medicijnen minder goed. Daarnaast kun je meer bijwerkingen krijgen. Laat daarom de manier 

waarop je inhaleert minimaal één keer per jaar controleren door je zorgverlener of apotheker.

Volg ons op:

longfonds.nl

Volg ons op:

nederland-davos.nl

https://inhalatorgebruik.nl
http://www.longfonds.nl
http://facebook.com/longfonds
http://youtube.com/longfonds
http://@longfonds
http://instagram.com/longfonds 
https://nederland-davos.nl
http://facebook.com/astmaverenigingnederlanddavos 
http://youtube.com/VerenigingNederlandDavos
http://@NL_Davos
https://www.instagram.com/astmaverenigingnederlanddavos/
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