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BEREIT FUR DIE i
HEISSEN TAGE

Hitze in Verbindung mit einer

COPD ist fur viele Betroffene kein
Zuckerschlecken. Es lasst sich aber
damit umgehen. Ein paar Tipps,

wie Sie trotzdem gut atmen kénnen.
So kann der Sommer ruhig kommen!

‘

lhre AOK Bayern

v uel -
N

*®F ZIGARETTEN: | GESUNDER
LIEBER NICHT | GRILLSTART

Anders als Werbeplakate Damit der gemutliche Abend auf der
behaupten, sind die elektrischen Terrasse nicht mit Atemnot endet,
Verdampfer keine ,,gestindere sollten Menschen mit COPD lieber
Alternative” zu Tabak. einen Elektrogrill benutzen — der Rauch
Mehr dazu unter von Holzkohle kann ihre Lunge reizen.

CJ’ rauchfrei-info.de
» Suche: Elektrische Zigaretten


http://www.aok.de
http://www.rauchfrei-info.de/informieren/tabak-tabakprodukte/tabakprodukte/elektrische-zigaretten/

ABKUHLUNG BITTE:
DAS HILFT BEI HITZE

ohe Temperaturen und schwile Luft
machen vielen Menschen mit COPD zu
schaffen. Wenn Sie ein paar einfache Rat-
schlage beherzigen, kénnen Sie auch die
schénen Seiten des Sommers genief3en.

Schénes Wetter mit anhaltender Hitze kann fir Men-
schen mit COPD belastend sein. Schon bei Tempera-
turen ab 25 Grad fallt manchen das Atmen deutlich
schwerer. Vor allem in den Stadten, wo angestaute
Hitze, Luftfeuchtigkeit und Abgase zusammenkom-
men, steigt das Risiko fur Atemnot und akute Ver-
schlechterungen (Exazerbationen), da sie ihre Atemfre-
guenz kaum steigern und somit Uberschissige Warme
nicht abatmen kénnen. Menschen mit COPD sollten
deshalb im Sommer besonders gut auf sich achtgeben
und ein paar Verhaltensregeln berucksichtigen.

O KLEIDUNG

Vermeiden Sie Kunstfasern wie Nylon oder Polyes-
ter. Natdrliche Materialien wie Baumwolle oder Lei-
nen sind an heiBen Tagen deutlich angenehmer zu tra-
gen. Diese haben von Natur aus kihlende Eigenschaf-
ten, weil sie den SchweiB3 der Haut aufnehmen. Auch
Gurtel, enge Tops und Hemden mit hohen Kragen soll-
ten Sie im Sommer aus dem Kleiderschrank verbannen.
Greifen Sie stattdessen zu weit geschnittener Klei-
dung, die Sie nicht einengt.

O TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN

Um den Korper bei hohen Temperaturen zu kuhlen,
produziert er SchweiB3. Dafur braucht er Wasser, je hei-
Ber es ist, desto mehr. Wahlen Sie zwischen Wasser und
ungezuckerten Friichte- oder Krautertees, am besten
lauwarm. Vorsicht vor der eiskalten Versuchung: Stark
gekihlte Getranke kénnen den Kreislauf UbermaBig
belasten. Wenn Sie dazu neigen, das regelmaBige Trin-
ken zu vergessen, ist es sinnvoll, sich einen Wecker —
etwa auf dem Smartphone - zu stellen, der Sie ans Trin-
ken erinnert. Kaffee und Alkohol sind an heiBen Tagen
nicht zu empfehlen.

O CLEVER ESSEN

Eine Gppige Mahlzeit bringt unser Verdauungssystem
auf Touren; dabei produziert der Kérper Warme. Ver-
zichten Sie deshalb auf schwere, fettige oder stark
gewdlrzte Kost und servieren Sie stattdessen Salate,
GemuUse und Obst. Die schmecken an heiBen Tagen
meist auch besser. Um lhren Tagesbedarf an Kalorien
trotzdem zu decken, kénnen Sie statt drei Hauptmahl-
zeiten auch funf kleinere Gerichte zu sich nehmen.

O FRISCHLUFT ZUR RICHTIGEN ZEIT

Laften Sie am frihen Morgen und am spaten Abend.
Fir den Rest des Tages bleiben die Fenster besser
geschlossen. Dunkle Jalousien halten einen Grofteil
der Warme drauBBen. Wenn Sie keine Vorhdange oder
Rollos haben, kénnen Sie ein feuchtes Bettlaken vor
Ihr Fenster hangen. Dies verschafft zusatzliche Kahle.
Meiden Sie klimatisierte Raume und Zugluft, um Erkal-
tungen vorzubeugen.
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O BLEIBEN SIE ENTSPANNT

Vermeiden Sie unnétige Anstrengungen tagstber. Vor
allem in der Mittagszeit zwischen 11 und 15 Uhr kénnen
Sie entspannt auf dem Sofa liegen bleiben. Nehmen
Sie ungenutzte elektrische Gerdte vom Stromnetz -
diese verursachen nur zusatzliche Warme. Lagern Sie
die Beine hoch und legen Sie sich kiihle Tucher auf die
Handgelenke oder in den Nacken. Wenn Sie doch auf-
stehen mussen, nehmen Sie sich Zeit dafir, damit Ihr
Kreislauf langsam in Schwung kommen kann. Sobald es
sich abends abgekihlt hat, konnen Sie drauBen einen
kleinen Spaziergang machen oder die lauen Nachte
auf der Terrasse oder dem Balkon genieBen.

B TIPPS ZUR ABKUHLUNG
Eine kalte Dusche? Keine gute Idee, denn diese belas-
tet lhren Kreislauf. Duschen Sie lieber lauwarm. Haben

Sie das Geflihl, dass die Luft knapp wird, kann ein klei-
ner Handventilator vielleicht Abhilfe schaffen. In einer
Studie konnten Lungenkranke ihre Atemnot lindern,
indem sie das Gerat direkt vor Mund und Nase hielten.

8 FUR DEN NOTFALL BEREIT

Haben Sie Telefon und Ihr Notfallmedikament am bes-
ten immer in Reichweite. Wenn sich Anzeichen von
Atemnot bemerkbar machen, messen Sie lhren Peak-
Flow und schauen Sie in lhren Notfallplan. Wenden
Sie wie dort angegeben Ihr Notfallspray an, machen
Sie die Lippenbremse und nehmen Sie atemerleich-
ternde Positionen, wie etwa den Kutschersitz, ein
(siehe Abbildung links). Tritt zehn Minuten nach der
Anwendung lhres Medikaments keine Besserung ein,
zogern Sie nicht, den Notruf unter 112 zu wahlen.
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REISEN MIT COPD:
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4 SO GELINGT
" | DER URLAUB

Eine Lungenerkrankung ist kein Grund,
auf Urlaubsreisen zu verzichten. Auch fiir
Menschen mit COPD kann ein Trip in die
Ferne Freude und Erholung bringen - mit
der richtigen Planung.

ARZTLICHE BERATUNG

Ihr behandelnder Arzt ist der wichtigste Ansprechpart-
ner, bevor Sie verreisen. Er kann Sie zu geeigneten Rei-
seorten und der richtigen Vorbereitung beraten. Er
achtet auch darauf, dass Sie mit den nétigen Notfall-
medikamenten in ausreichender Menge versorgt sind,
und gibt Tipps flr Fernreisen.

DER RICHTIGE REISEORT

Meiden Sie GroBstadte wegen der hohen Schadstoff-
belastung. Zum Durchatmen eignen sich Urlaubsorte in
den Bergen in einer H6he von 1.200 bis 1.400 Metern.
Bedenken Sie aber, dass die Atemluft ab 1.500 Metern
Hohe sauerstoffarmer ist und fir Patienten mit gerin-
ger Einsekundenkapazitat (FEV;) gefahrlich. Ansons-
ten ist Meeresluft angenehm, vielleicht gibt es einen
Luftkurort in lhrer Nahe.

ACHTEN SIE AUFS KLIMA

Je nach Reiseziel kann es schnell 15 bis 20 Grad kalter
oder heiBer sein als zu Hause. Fiir Menschen mit COPD
sind extreme Temperaturen oder hohe Luftfeuchtig-
keit sehr unangenehm. Daher ist ein gemaBigtes Klima
am besten. Wer in stidliche Lander reisen mdéchte: dann
im Frahjahr oder Winter, wenn die Temperaturen mil-
der sind.

VORSICHT BEI LANGEN FLUGEN

Menschen mit COPD mussen nicht grundsatzlich aufs
Fliegen verzichten. Aber vor allem Langstreckenfllige
kénnen belastend sein: Der Kabineninnendruck steigt,
die Luft in groBen H6hen wird dinner. Dadurch sinkt
die Sauerstoffsattigung im Blut. Lassen Sie auf jeden
Fall von lhrem Arzt abklaren, ob Sie flugtauglich sind.
Gegebenenfalls ist wahrend des Fluges eine zusatzli-
che Sauerstoffversorgung nétig. Informieren Sie Reise-
veranstalter sowie Flugpersonal tber Ihre Erkrankung
und haben Sie Notfallmedikamente stets greifbar. Fur
Letztere bendtigen Sie am Flughafen eine von lhrem
Arzt erstellte Bescheinigung.

BARRIEREFREIE UNTERKUNFT

UND NOTFALLVERSORGUNG

Je nachdem, wie weit Ihre COPD bereits vorangeschrit-
ten ist, sollten Sie nach einer barrierefreien Reiseunter-
kunft Ausschau halten. Einige Reiseanbieter und -biros
sind auf barrierefreies Reisen spezialisiert und kobnnen
gut beraten. Im Zweifel kontaktieren Sie Hotels oder
Vermieter von Ferienwohnungen selbst, um zu kla-
ren, ob die Unterkunft wirklich barrierefrei ist. Che-
cken Sie auch vorab, ob es am Urlaubsort Facharzte
fur eine eventuell nétige Notfallversorgung gibt.

Mehr Infos zum Thema Reisen im Internet unter:

C’J pat-liga.de/reisen-mit-asthma-copd.html

Rundum-Set fir lhre Gesundheit

Die AOK bietet im Internet viele Infos und Tipps
rund um lhre Atemwegserkrankung und eine
bessere Atmung. Hier finden Sie einen Notfall-
plan, Unterstltzung beim Rauchstopp, Patienten-
handbtlicher genauso wie Apps mit Entspannungs-
Ubungen und Hilfen far richtiges Inhalieren:

C’J aok.de/bayern/atmedurch
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan COPD.
Weitere Informationen erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704
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