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Abwehrkréfte
~ stdrken

Haben Sie eine chronisch
obstruktive Lungenerkrankung,
sind Sie anfalliger fur
Erkaltungen und Infekte.

Wie Sie sich davor schiitzen
konnen, erfahren Sie in

dieser Ausgabe.

Ihre AOK Bayern.

Spannende Fakten Grillen trotz COPD?
Der WIdO Gesundheitsatlas informiert Sie lieben es im Sommer, zu grillen?
rund um lhre COPD - etwa wo und wie viele Menschen Dann nutzen Sie doch lieber einen Gas- oder
in Deutschland betroffen und wie alt sie sind. Elektro- statt eines Holzkohlegrills.
Lesen Sie mehr unter: So vermeiden Sie es, ungesunde Schadstoffe
- gesundheitsatlas-deutschland.de wie Rauch einzuatmen, und schonen damit neben

> Atemwege > COPD lhren Atemwegen auch die Umwelt.


https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/copd?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/copd?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
http://www.aok.de

Fur eine starke
Immunabwehr

Menschen mit
chronisch obstruktiver
Lungenerkrankung
(COPD) sollten Infek-
tionen moglichst ver-
meiden. Lesen Sie hier,
was Sie tun konnen,
um lhr Immunsystem
zu unterstutzen.

Atemwegserkrankungen wie eine
Erkiltung, aber auch schwere Infek-
tionskrankheiten kénnen Menschen mit
COPD stark belasten und Symptome wie
Atemnot verschlimmern. Viren und
Bakterien setzen sich auf den entziinde-
ten Schleimhiuten der Lungen beson-
ders leicht fest, da die Reinigung der
Atemwege bei COPD eingeschrinkt ist.
Zudem ist es wahrscheinlicher, dass
Infektionen bei einer COPD schwerer
verlaufen. Schon ein leichter Infekt
kann unter Umstinden eine Exazerba-
tion auslésen, also eine akute Ver-
schlechterung der Krankheit, von der
sich Betroffene unter Umstinden nicht

erholen. Daher gilt es, das Immun-
system zu stdrken, um Infekte nach
Moglichkeit zu verhindern.

Erreger in Schach halten

Uber Tiirgriffe, Lichtschalter, Haltegrif-
fe und Co. gelangen besonders viele
Viren und Bakterien auf die Hinde.
Hindewaschen ist deshalb eine einfa-
che, aber wirksame Mafinahme, um
Erreger loszuwerden. Waschen Sie sich
daher mehrere Male am Tag Ihre
Hinde, vor allem aber, wenn Sie nach
Hause kommen. Verteilen Sie etwa fiir
30 Sekunden lang die Seife auf den
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Hénden und vergessen Sie dabei die A bwe h rk rafte u nte rstﬁtze N

Zwischenrdume der Finger nicht.

Spiilen Sie die Seife dann griindlich mit Menschen mit COPD kdnnen einiges tun, um ihre Immunabwehr zu
Wasser ab und trocken Sie Ihre Hinde. fordern. Was dabei hilfreich ist:

Schutz vor Infektionen bietet auch eine - Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen, unter anderem mit viel
FFP2-Maske. Sie zu tragen empfiehlt Gemiise, etwas Obst und Vollkornprodukten. Eine spezielle Didt ist
sich besonders. wenn Sie sich wihrend bei COPD in der Regel nicht erforderlich.

der Wintermonate in Raumen mit
vielen Menschen aufhalten. Zu dieser
Zeit ist es auch eine gute Idee, Mund
und Nase beim Aufenthalt im Freien

- Trinken Sie ausreichend Wasser oder ungesiiBten Tee. Das hilft,
festsitzenden Schleim abzuhusten, und hdlt die Schleimhdute der
Atemwege feucht, sodass diese weniger anfdllig fur Erreger sind.

mit einem Schal oder einem warmen - Bewegen Sie sich regelmdBig, am besten an der frischen Luft.
Tuch zu bedecken. Denn die kalte sowie Stimmen Sie sich bei Unsicherheit mit Ihrer Arztin oder Inrem Arzt
trockene Winterluft reizt die Atemwege dazu ab, welche Form der Bewegung fiir Sie geeignet ist. Schon ein
zusétzlich. kurzer Spaziergang taglich ist gut fir das Immunsystem. Hinzu

kommt, dass Bewegung in allen Stadien der COPD als férderlich gilt.

B r nich .
esse cht - Viel Stress kann das Immunsystem schwdchen. Versuchen Sie

Alkohol sowie Zigaretten sind Gift fiir daher, sich regelmdBig bewusst zu entspannen. Probieren Sie doch
das Immunsystem und verschlechtern zum Beispiel einmal Autogenes Training oder Progressive Muskelent-
die koérpereigene Abwehr. Sie sollten spannung aus.

daher auf beides moglichst verzichten,

um das Risiko fiir Infekte zu verringern.

Ein Rauchstopp beeinflusst zudem den

Verlauf Threr COPD positiv und ist daher

sehr zu empfehlen. Verschiedene ° °

Angebote kdonnen Sie dabei unterstiit- Klel ner Pl e kS ’ g ro Be r Effe kt

zen, mit dem Rauchen

aufzuhoren (siehe Eine weitere wichtige MaBnahme, um Infektionen zu vermeiden, sind

Webtipp). entsprechende Impfungen. Dazu zéhlt vor allem die jéhrliche Grippe-

impfung. Sie bietet zwar keinen hundertprozentigen Schutz, kann aber

schwere Krankheitsverldufe abmildern, was fir Menschen mit COPD

entscheidend ist. Die Stéindige Impfkommission des Robert Koch-

Instituts empfiehlt Betroffenen mit COPD zudem, sich jéhrlich gegen

v COVID-19 impfen zu lassen. Auch eine Impfung gegen Pneumokokken
ist sinnvoll. Pneumokokken sind Bakterien, die verschiedene schwere

Erkrankungen, allen voran Lungenentziindungen, hervorrufen kénnen.

Die Pneumokokken-Impfung ist nur einmal im Leben erforderlich. Bei

Fragen zu Impfungen lassen Sie sich am besten von Ihrer Arztin oder

lhrem Arzt beraten.

WEBTIPPS

Hilfe beim Rauchstopp finden Sie unter:

- aok.de > Suche: Nichtraucher werden

Weitere Tipps zum Leben mit COPD im
AOK-Patientenhandbuch ,Luft zum Leben”:

- aok.de/copd > COPD: Angebote und Informationen fiir
Patienten > COPD-Patienten-Handbuch

Verschiedene Mdglichkeiten, um zu entspannen:

- aok.de/magazin > Suche: Entspannung



https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/suchtmittel/nichtraucher-werden/
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
https://www.aok.de/pk/magazin/suche/?q=entspannung

Atemprobleme
durch Allergien

Pollen, Tierhaare, Hausstaub oder Schimmelpilze -

sie alle konnen Allergien auslosen und bei
Menschen mit chronisch obstruktiver Lungenerkrankung (COPD)

den Krankheitsverlauf beeinflussen. Erfahren Sie, wie Sie allergische
Reaktionen erkennen und was sich dagegen tun lasst.

Dass eine COPD als chronische Lungen-
erkrankung Auswirkungen auf die
Atemwege hat, ist bekannt. Doch auch
allergische Reaktionen konnen COPD-
dhnliche Symptome wie Atemnot oder
Husten hervorrufen und die Atmung
zusitzlich belasten. Allergien entste-
hen, wenn das Immunsystem auf
harmlose Substanzen, etwa Pollen oder

>
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Tierhaare, liberméafdig stark reagiert.
Besonders Schimmelpilze stellen ein
Problem dar, da sie bei COPD-Betroffe-
nen unter Umsténden akute Ver-
schlechterungen fordern. Die Beschwer-
den einer COPD kodnnen sich auflerdem
mit Asthmasymptomen liberschneiden
(Asthma-COPD-Overlap-Syndrom).
Meist wird Jahre vor der Diagnose einer
solchen Uberschneidung bereits eine
Allergie und/oder Asthma diagnosti-
ziert. In diesen Fillen reagieren die
Atemwege besonders empfindlich und
es kommt zu ,gemischten” Symptomen,
etwa pfeifenden Atemgeriduschen oder
Atemnot unter Belastung.

Allergie von COPD
unterscheiden

Filir Menschen mit COPD ist es wichtig,
zwischen den Symptomen ihrer Grund-
erkrankung und denen einer Allergie zu
unterscheiden. Denn beide konnen mit
Husten und Atemnot einhergehen. Fiir
eine Allergie typisch in Abgrenzung

Wer seine Wohnréuume regelmadBig
durch feuchtes Wischen mit milden
Putzmitteln vom Staub befreit
und zudem Lliiftet, vermeidet
unnétige COPD-Trigger.

Die Wohnung
vor Allergenen

schitzen:

- aok.de/magazin
> Suche: Allergisches
Asthma: Allergene zu
Hause vermeiden

zur COPD sind: Hautreaktionen,
beispielsweise Rotungen oder Juckreiz,
nach Kontakt mit Tieren oder bestimm-
ten Stoffen, Niesen, Schnupfen, trinen-
de Augen oder plotzliche Atemnot nach
einem Aufenthalt im Freien (vor allem
zwischen Friihling und Herbst). Verstar-
ken sich die Beschwerden in manchen
Umgebungen, zum Beispiel in bestimm-
ten Rdumen, konnte dies ebenfalls auf
eine Allergie hinweisen.

Ausloser erkennen
und meiden

Eventuell ist ein Allergietest sinnvoll, um
die genauen Ursachen fiir die Beschwer-
den zu identifizieren. Wenn Sie wissen,
was die Allergie hervorruft, versuchen
Sie, deren Ausloser moglichst zu meiden.
Verzichten Sie beispielsweise auf den
Kontakt zu Tieren. Liiften und reinigen
Sie Ihre Wohnriume regelméifdig, damit
kein Schimmelpilz entsteht oder sich
lUberméifig viel Staub ansammelt.
Verschlimmern Allergien Thre COPD-
Symptome, ist es zudem ratsam, mit
Threr Arztin oder Threm Arzt zu sprechen.
Eventuell kann eine angepasste Behand-
lung dabei helfen, den Krankheitsverlauf
zu stabilisieren und Ihre Lebensqualitét
zu verbessern.

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan

COPD.
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Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/bei-asthma-allergene-in-der-wohnung-vermeiden/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/bei-asthma-allergene-in-der-wohnung-vermeiden/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/bei-asthma-allergene-in-der-wohnung-vermeiden/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/bei-asthma-allergene-in-der-wohnung-vermeiden/
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
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