
Menschen mit COPD sind oft erschöpft 
und haben wenig Kraft. Es gibt jedoch 

Wege, wie Sie gut durch den Tag 
kommen: Indem Sie schauen, was für 

Sie ansteht und dann den Tag gut 
durchplanen. Wie das geht und weitere 

Tipps, lesen Sie in dieser Ausgabe.  

Frühes Rauchen schadet
Kinder und Jugendliche, die früh mit dem  

Rauchen beginnen oder passiv rauchen, haben ein  
höheres Risiko, später als Erwachsene an COPD zu  
erkranken. Das zeigt, wie wichtig ein Rauchverzicht  

für alle ist – auch, um dem Nachwuchs ein  
gutes Vorbild zu sein.  

Vitamin D im Fokus
Vitamin D ist wichtig für die Knochen.  

Manche Menschen mit COPD halten sich jedoch nur  
selten im Freien auf, wodurch der Körper eventuell zu wenig 
Vitamin D bildet. Für sie kann es sinnvoll sein, Vitamin-D-

Präparate einzunehmen. Falls das auf Sie zutreffen könnte, 
sprechen Sie Ihre Ärztin oder Ihren Arzt an.  
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Menschen mit COPD haben teilweise  
wenig Kraft und ermüden schnell.  
So lernen Sie, Ihre Energie wohldosiert 
einzusetzen.
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Mit der 

An manchen Tagen fällt alles schwer: 
Morgens aus dem Bett zu kommen, ist bereits 
anstrengend. Und sich anzuziehen, ermüdet, 
sodass Sie sich am liebsten gleich wieder 
hinlegen möchten. Eine COPD kann sehr 
kräftezehrend sein, erst recht, wenn sie 
bereits fortgeschritten ist. Alltägliche 
Aufgaben, wie sich zu waschen, einzukaufen, 
zu putzen oder Wege zurückzulegen, können 
atemlos und schlapp machen. Schnell tritt 
eine große Erschöpfung ein, manchmal auch 
länger anhaltend. 

Sich deshalb nun alle Besorgungen abneh-
men zu lassen oder im Bett zu bleiben,  
ist jedoch keine gute Lösung. Ihre Kräfte 
würden nur noch schneller schwinden.  
Den Alltag weitestgehend selbstständig zu 
bewältigen, gibt den meisten Menchen mehr 
Zufriedenheit und Selbstbewusstsein.

Aufgaben bedacht angehen
Wie aber können Sie mit der nachlassenden 
Kraft am besten umgehen? Setzen Sie Ihre 
Energie gut durchdacht ein. Dabei kann 
Folgendes helfen: Überlegen Sie, wann Sie 
die meiste Energie haben. Machen Sie für 
jeden Tag einen Plan und verteilen Sie 
anstrengende Aufgaben bei Bedarf auf 
mehrere Tage. Schätzen Sie ein, welche 
Besorgung nicht aufgeschoben werden und 
was erst einmal liegen bleiben kann. Legen 
Sie ausreichend Pausen ein und vermeiden 
Sie Überlastungen. Wie genau das aussehen 
kann, erklären wir Ihnen anhand der folgen-
den Beispiele.

Gut in den Tag starten
Das Aufwachen und die ersten Schritte am 
Morgen gehen für Menschen mit COPD oft 
mit Husten, Auswurf und Kurzatmigkeit 
einher. Deshalb ist es für viele Betroffene 
hilfreich, den Tag langsam anzugehen. 
Stellen Sie vor dem Zubettgehen Ihr bron-
chienerweiterndes Medikament und eventu-
ell Ihr PEP-Gerät bereit. Legen Sie sich Ihre 
Kleidung für den nächsten Tag bereits  
zurecht. Lockere und dehnbare Anzieh
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Alltagserleichterung: Wer für mehrere Tage vorkocht und dies portioniert einfriert, 
spart Energie und kommt nicht in Versuchung, Fertiggerichte zu verzehren.

sachen erleichtern es Ihnen, hinein- und 
hinauszuschlüpfen. Ziehen Sie sich langsam 
im Sitzen an und nutzen Sie Hilfswerkzeuge 
wie Schuhlöffel mit langem Griff oder 
Greifzangen. Auch Schuhe mit Klettver-
schluss oder Slipper können hilfreich sein. 
Schauen Sie, ob Sie lieber morgens oder 
abends duschen oder baden. Ein Duschho-
cker ermöglicht Ihnen kleine Pausen bei der 
Körperpflege. Auch andere Tätigkeiten, etwa 
Arztbesuche, legen Sie am besten so, wie es 
sich gut mit Ihrem Energielevel vereinbaren 
lässt – zum Beispiel auf den späteren Vormit-
tag oder Nachmittag.  

Unabhängig davon,  
ob Sie eine leichte  
oder eine schwere 
COPD haben, sollten 
Sie je nach persönlicher 
Belastbarkeit so viel 
wie möglich körperlich 
aktiv bleiben. Denn 
Bewegung kann das 
Fortschreiten der 
Erkrankung entschei-
dend eindämmen. Sind 
Sie sich unsicher, was 
Sie sich zutrauen 
können, sprechen Sie 
mit Ihrer Ärztin oder 
Ihrem Arzt dazu. 

WEBTIPP

Mehr Tipps für den Alltag mit COPD finden Sie im 
Patientenhandbuch der AOK:
→ aok.de/copd > COPD: Angebote und Informationen für 
Patienten > COPD-Patientenhandbuch „Luft zum Leben“

Leichter Kochen
Planen Sie Ihre Mahlzeiten am besten für 
mehrere Tage, damit Sie alle benötigten 
Zutaten im Haus haben. Um bei der Zuberei-
tung Kraft zu sparen, sollten Sie häufig 
benutzte Utensilien in griffbereiter Höhe 
aufbewahren. Nutzen Sie eine Stehhilfe, 
wenn Sie das Stehen anstrengt. Wenn Sie 
größere Mengen kochen, können Sie den 
Rest portioniert einfrieren und so für Tage 
vorsorgen, an denen Ihnen Energie fehlt.  
Für viele Menschen mit COPD sind fünf oder 
sechs kleinere Mahlzeiten über den Tag 
leichter zu essen als drei große Speisen. 

Mit der Kraft der Ausatmung
Denken Sie bei anstrengenden Aktivitäten an 
die richtige Atemtechnik:  Wenn Sie bei-

spielsweise Treppen steigen und nur wenig 
belastbar sind, dann atmen Sie ein, 
nehmen zwei oder drei Stufen und atmen 

dabei mit der Lippenbremse wieder aus. 
Wie genau solche Atemtechniken 
funktionieren, können Sie in einer 
Schulung erlernen (wenn ärztlich 
verordnet). Auch im Patientenhand-
buch der AOK (siehe Webtipp) finden 
Sie Hinweise hierzu.

Stressfrei einkaufen
Machen Sie sich eine detaillierte Einkaufs
liste. So sparen Sie im Geschäft Zeit und 
unnötige Wege. Gehen Sie einkaufen, wenn 
der Supermarkt wenig besucht ist. Dadurch 
müssen Sie an der Kasse nicht lange in der 
Schlange stehen und die Angestellten haben 
eventuell mehr Muße, Ihnen behilflich zu 
sein, wenn Sie zum Beispiel etwas aus einem 
oberen Regalfach brauchen. Lassen Sie sich 
Zeit und nutzen Sie den Einkaufswagen, um 
sich beim Gehen abzustützen.

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


Fo
to

: i
St

oc
k.

co
m

/a
lv

a
re

z

Menschen mit chronisch obstruktiver 
Lungenerkrankung (COPD) sind besonders 
anfällig für schwere Lungenentzündungen. 
Ihre Lunge ist durch die chronische Entzün-
dung und Verengung der Atemwege vorge-
schädigt, wodurch Krankheitserreger 
leichteres Spiel haben. Wer raucht, schwächt 
das Immunsystem zusätzlich. Kommt es bei 
Menschen mit COPD zu einer Lungenentzün-
dung, verstärkt sich nicht nur währenddes-
sen die Atemnot – auch nach Abklingen der 
Infektion kann die Verschlechterung andau-
ern. Umso wichtiger ist es, dass Sie einer 
Lungenentzündung möglichst vorbeugen 
und sich beispielsweise impfen lassen.

Für Schutz im Alltag sorgen
Folgendes hilft Ihnen, das Risiko einer Lungenentzündung  
zu verringern:

•	 Nichtrauchen hilft. Rauchen schwächt die körpereigene Abwehr 
und fördert Entzündungen in den Atemwegen.  

•	 Lassen Sie sich regelmäßig impfen. Zu den bei COPD besonders 
sinnvollen Impfungen gehören die gegen COVID-19, Grippe, 
Keuchhusten, Pneumokokken, RS-Viren (ab 60 Jahren) und 
Gürtelrose. Die Impfungen können dazu beitragen, schwere 
Krankheitsverläufe und Lungenentzündungen zu verhindern. 

•	 Beachten Sie Hygieneregeln, vor allem in der kalten Jahreszeit. 
Waschen Sie sich regelmäßig die Hände und vermeiden Sie den 
Kontakt zu erkrankten Personen. 

•	 Ernähren Sie sich gesund. Eine ausgewogene Ernährung stärkt 
das Immunsystem. Empfohlen werden unter anderem viel 
Gemüse, etwas Obst, Vollkornprodukte, aber auch ausreichend 
eiweißhaltige Nahrung, etwa Hülsenfrüchte, Nüsse und Milch-
produkte.

•	 Bewegen Sie sich regelmäßig, am besten an der frischen Luft. 
Spaziergänge oder das Training in einer Lungensportgruppe 
(wenn ärztlich verordnet) fördern die Lungenfunktion und unter-
stützen die Abwehrkräfte. 

•	 Essen Sie langsam und aufrecht, um zu vermeiden, dass Sie  
sich verschlucken und Nahrung in die Lunge gelangt – was das 
Risiko einer Lungenentzündung erhöht. Passen Sie bei Bedarf  
die Konsistenz Ihrer Nahrung an und essen Sie beispielsweise 
vermehrt Suppen.

•	 Bauen Sie Stress ab. Entspannungstechniken wie Meditation 
oder sanfte Bewegung helfen dabei.

Schutz für 
Ihre Lunge

Eine Lungenentzündung gehört zu 
den gefürchteten Komplikationen 
einer COPD. Es gibt jedoch Wege,  
Ihr Risiko zu senken.
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KLIMAFOLGEN IM BLICK
Veränderungen im Klima beeinflussen 
die Gesundheit. Daher beteiligt sich  
die AOK Bayern am Projekt AdaptNet: 
Mit Ärztinnen und Ärzten wurde eine 
Klima-Toolbox entwickelt, um Patientin-
nen und Patienten über klimabedingte 
Gesundheitsrisiken aufzuklären.  
Mehr erfahren Sie unter: 

→ aok.de/bayern/adaptnet

Eine gute Entscheidung
Die Teilnahme an AOK-Curaplan COPD. 
Weitere Informationen erhalten Sie  
auf aok.de/curaplan oder telefonisch  
unter 0800 033 6704
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