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Unterstutzung
fur Angehorige

Wer Menschen mit COPD im
Alltag hilft, leistet viel und ist
oft stark belastet. In dieser
Situation ist es besonders
wichtig, auf die eigenen
Bediirfnisse zu achten.

Wie das gelingen kann,
erfahren Sie in dieser

Ausgabe.
Ihre AOK Bayern.
COPD-Infos - Leichte Sprache Wichtiges zum Medikationsplan
Was ist eine COPD und wie wird sie behandelt? Dies und Teilnehmende an AOK-Curaplan mit mehr als fiinf
Weiteres rund um die chronisch obstruktive Lungen- verordneten Medikamenten haben jéhrlich
erkrankung bietet das Arztliche Zentrum fiir Qualitét in Anspruch auf einen Medikationsplan. lhre Arztin
der Medizin in leicht verstdndlicher Sprache. oder |hr Arzt erstellt ihn fiir Sie. Mehr Uber dessen

- patienten-information.de Vorteile und Inhalte erfahren Sie hier:
> Leichte Sprache > COPD - aok.de/medikationsplan


https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/copd-leichte-sprache
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/copd-leichte-sprache
https://www.aok.de/pk/medizinprodukte-medikamente-arzneimittel/medikationsplan/
http://www.aok.de

Familienmitglieder von Menschen mit COPD Lleisten
einen unschatzbaren Beitrag zur Versorgung ihrer

Liebsten. Ihr eigenes Wohlbefinden darf dabei aber
nicht vergessen werden.

ei einer chronisch obstrukti-

ven Lungenerkrankung (COPD)

stehen die korperlichen und

seelischen Bediirfnisse des
erkrankten Menschen meist im Fokus.
Dass auch Angehorige der Unterstiit-
zung bediirfen, gerit dabei schnell in
den Hintergrund. Dabei sind beispiels-
weise die eigenen Kinder, Partnerin
oder Partner unersetzlich bei der
Bewdltigung einer COPD. Sie motivie-
ren ihre Liebsten zu gesundem Verhal-
ten, haben ein Auge auf die korrekte
Medikamenteneinnahme und begleiten
zu drztlichen Untersuchungen. Sie
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stemmen die tdglichen Erledigungen,
wenn die Erkrankten dies nicht mehr
koénnen. Zudem sind sie eine seelische
Stiitze, bieten Sicherheit und Geborgen-
heit.

Vielfach belastet

Dies gilt umso mehr, wenn die erkrank-
te Person pflegebediirftig ist und zu
Hause versorgt wird. Pflegende Angeho-
rige sind in mehrfacher Hinsicht
beansprucht. Einige fiihlen sich hilflos
angesichts der Erkrankung und haben
Angst, dass der Zustand sich ver-
schlechtern oder ein Notfall eintreten
konnte. Hinzu kommen eventuelle
Geldsorgen, etwa wenn die Erkrankung
oder der zunehmende Pflegeaufwand
die Arbeitsfahigkeit einschrinken.

Zusitzlich fehlt manchmal die Zeit - fiir
eigene Hobbys oder um einfach mal die
Seele baumeln zu lassen. Nicht zuletzt
verdndert sich die Beziehung zwischen
erkranktem und gesundem Familien-
mitglied. Eventuell miissen gemeinsa-
me Pline wie Urlaubsreisen oder
Aktivititen mit Freunden hintenanste-
hen. Schuldgefiihle kénnen sich
einstellen, wenn der eine noch vieles
kann, wozu der andere nicht mehr in
der Lage ist. Auch deshalb vernachléssi-
gen viele pflegende Angehdrige ihre
eigenen Bediirfnisse und oft findet ein
schrittweiser sozialer Riickzug statt. Um
den Menschen an ihrer Seite zu scho-
nen, scheuen viele das Gespréch iiber
solche Themen. Psychische Stérungen
wie Angste, Depressionen oder Erschdp-
fungszustdnde konnen die Folge sein.
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Tipps fiir den Alltag

Damit es dazu erst gar nicht kommt,
sollten pflegende Angehoérige auf ihr
Wohlbefinden achten. Hier ein paar
Tipps, die helfen konnen, selbst aktiv,
gesund und zuversichtlich zu bleiben:

- Beugen Sie friihzeitig einer
Uberforderung vor. Sie méchten
vielleicht alles allein meistern und
scheuen sich, andere Menschen
einzubeziehen. Bei fortschreitender

Erkrankung wird Sie das aber immer

starker herausfordern. Planen Sie

lieber friithzeitig und auf lange Sicht.

Ein Umfeld hilfsbereiter Menschen
beugt Uberforderung vor und stirkt
Ihre sozialen Bindungen. Bitten Sie
zum Beispiel andere Angehorige,
Ihnen Aufgaben wie Einkdufe oder
Apothekengidnge abzunehmen, den

Erkrankten zu besuchen oder mit ihm

spazieren zu gehen. Erkundigen Sie

sich nach nachbarschaftlichen Hilfs-
angeboten. Nutzen Sie dariiber hinaus

bei Bedarf Dienstleistungen wie
»~Essen auf Rddern® oder Getridnke-
und Lebensmittel-Lieferdienste.
Organisieren Sie gegebenenfalls
rechtzeitig einen Pflegedienst.

« Fordern Sie die Selbststiindigkeit
Ihres pflegebediirftigen Ange-
horigen. Je aktiver ein Mensch mit

COPD ist, umso besser sind oft Krank-

heitsverlauf und Lebensqualitit.
Nehmen Sie ihm daher moglichst

Fiir pflegende Angehdrige ist es sehr wichtig,
sich Zeit fliir Hobbys zu nehmen, um Auszeiten zu haben

und zu entspannen.

wenig ab. Es gibt zahlreiche Kniffe,
die alltdgliche Verrichtungen erleich-
tern. Das konnen Hilfsmittel wie

ein Duschhocker oder ein Stuhl am
Waschbecken sein, einfach anzuzie-
hende Kleidung, ein Schuhlo6ffel oder
ein mobiles Sauerstoffgerit.

Wissen hilft gegen das Gefiihl von
Hilflosigkeit. Informieren Sie sich
liber die Erkrankung und was im
Notfall zu tun ist. Wenden Sie sich
dazu am besten an die behandelnde
Arztin oder den behandelnden Arzt.
Unter Umstidnden gibt es auch Schu-
lungen speziell fiir Angehorige. Sind
Sie von der medizinischen Versorgung
unter Umstdnden nicht iiberzeugt,

fragen Sie nach und sprechen Sie die
konkreten Punkte bitte in der Praxis
an. Es ist wichtig, vertrauensvoll
zusammenzuarbeiten und offen zu
kommunizieren. Das kann Missver-
stdndnissen vorbeugen.

Nehmen Sie sich Auszeiten

zum Auftanken. Aktivititen und
Austausch mit Mitmenschen bringen
Sie auf andere Gedanken und tun
der Seele gut. Manchmal hilft schon
ein Spaziergang oder eine halbe
Stunde Yoga, um die innere Balance
wieder zu finden. Spezielle Selbst-
hilfegruppen fiir Angehoérige kdnnen
zudem eine Stiitze sein und bieten
Raum fiir offene Gespriche.

Fotos: iStock.com/DGLimages (3)

HILFE ZUR SELBSTHILFE

Der kostenfreie Familiencoach
Pflege der AOK unterstiitzt
Angehdrige mit Tipps, interaktiven
Ubungen, Filmen und Audios dabei,
die Psyche zu stérken und sich vor
Uberlastung zu schiitzen.

Sie finden ihn hier:
> pflege.aok.de
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Kneippen mit COPD

Die Heilkraft
des Wassers

s ist nicht nur das Wassertreten, was

der deutsche Priester und Naturheil-

kundler Sebastian Anton Kneipp Mit-
te des 19. Jahrhunderts populdr machte.
Auch eine ausgewogene Erndhrung, Wi-
ckel, Giisse und Entspannungstechniken
zahlen zu seinem Gesundheitskonzept. Bis
heute profitieren viele Menschen davon.
Wer kneippt, setzt darauf, das Immunsys-
tem, die korperliche Fitness sowie die
Stressresistenz, Selbstheilungskrifte und
die Widerstandsfahigkeit zu starken. Auch
Menschen mit COPD kénnen davon profi-
tieren — wenn sie Folgendes beachten.

Arztliche Riicksprache: Vor Kneipp-An-
wendungen sollten Sie mit Ihrer Arztin
oder IThrem Arzt dariiber sprechen, um ge-
gebenenfalls individuelle Empfehlungen
zu bekommen.

Behutsam kneippen: Kalte Giisse oder
Wechselduschen kénnen das Immunsys-
tem stabilisieren. Sofern Sie dies vertragen
und das Stadium der Erkrankung es zu-
lasst, kann eine regelméifRige Anwendung
hilfreich sein. Achten Sie auf kurze An-
wendungszeiten und darauf, dass das Was-
ser nicht zu kalt ist.

In Bewegung sein: Wer spazieren geht,
wandert, walkt oder barfufs geht, ist kor-
perlich aktiv und kann damit die Atem-
muskulatur stdrken. Steigern Sie die Be-
lastung langsam.

Vollwertig ernihren: Die Kneippsche
Idee setzt auf viel Vollkorn, Rohkost und
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Kneipp-Tipp
fur daheim

Wer eine Duschbrause mit
einstellbarem Wasser-
strahl hat, kann zu Hause
mit kaltem Wasser gezielt
kneippen. In einer Bade-
wanne konnen Sie Wasser-
treten: dafir die Wanne
bis unter die Kniekehle mit
kaltem Wasser fullen und
auf der Stelle im Storchen-
gang laufen. Anfangs
reichen schon 10 bis 20
Sekunden. Halten Sie sich
gut fest und sorgen Sie
mithilfe einer Antirutsch-
matte in der Wanne fir
sicheren Halt.

WEBTIPPS

Videos mit weiteren Kneipp-
Anwendungen fiir zu Hause:
- kneippbund.de > Kneipp-
Tipps fiir daheim

Tipps fiir mehr Wohlbefinden:
- aok.de > Gesundheits-
magazin > Wohlbefinden

Mineralstoffe. Dies kann das Immunsys-
tem stirken. Da Sie aufgrund Ihrer Krank-
heit ein erhohtes Risiko fiir Atemwegsin-
fektionen haben, kann dies guttun - aufder
Sie benoétigen aufgrund Ihrer Erkrankung
eine betont kalorienreiche Kost. Fiir wen
vollkornreiche Kost aus drztlicher Sicht in-
frage kommt, sollte sich jedoch langsam
darauf einstimmen: Diese sowie Rohkost
sind gew6hnungsbediirftig.

Spezialisierte Einrichtungen suchen: In
Deutschland gibt es Kneipp-Kliniken und
-Kurhéiuser, die speziell auf Patientinnen
sowie Patienten mit COPD ausgerichtet
sind und darauf angepasste Kneipp-The-
rapien anbieten. Sprechen Sie hierzu Ihre
Arztin oder Thren Arzt an. Es kann sein,
dass Sie diese nur als Selbstzahler nutzen
konnen.

MEHR WISSEN,
BESSER LEBEN

Anldsslich des 20-jéhrigen
Jubildums der strukturierten

Behandlungsprogramme (DMP)
fand in Niirnberg ein Event statt -
dabei drehte sich alles um das
Thema Gesundheitskompetenz.
Podiumsdiskussion und alle
Vortrdge finden Sie hier:

- aok-mindspace.de
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan
COPD.

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

AOK-
Curaplan
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