7y
/

——

|

cye

™\ Boehringer
I”ll Ingelheim




UBERBLICK

Welche Beschwerden treten bei COPD* auf? ... 3
Wie messe ich Atemnot? IA

Was ich schon immer tiber Aktivitat wissen wollte... 6
Wie kann ich feststellen,

ob ich weniger aktiv geworden bin? 7
Was kann ich selbst tun? 8
3 Tipps fiir mehr Aktivitét 10

* Chronisch Obstruktive Lungenkrankheit



WELCHE BESCHWERDEN
TRETEN BEI COPD AUF?

Das hiufigste Symptom ist die Atemnot. Diese beginnt
bereits in friihen Stadien der COPD - und das oftmals
unbemerkt. Ohne sich dessen bewusst zu sein, passen
die Betroffenen ihr Alltagstempo an: Sie werden {iber
die Jahre zunehmend weniger aktiv und schrinken
ihren Bewegungsradius ein. Dies bringt weitreichende
gesundheitliche Konsequenzen mit sich. Daher ist es
wichtig, dieser Kreislauf zu durchbrechen!

Bei folgenden drei Symptomen
sollten Sie an COPD denken 7
und einen Arzt/eine Arztin

aufsuchen!

Sie werden sehen, wenn
Sie sich die Beschwerden
merken, haben Sie ein
AHA-Erlebnis ...

1. Atemnot

2. Husten

3. Auswurf




WIE MESSE ICH
ATEMNOT?

Um nicht in den
beschriebenen
Teufelskreis aus
Atemnot und
verringerter
Aktivitdt zu
geraten, sollten
Sie sich regelmallig
folgende Fragen
stellen:

Haben Sie Atemnot

bei den alltdglichen Dingen

des Lebens wie Hausarbeit, Gartenarbeit oder

beim Ausiiben Ihrer Hobbies?

Merken Sie oder Thr Partner Verdnderungen

im Vergleich zu friiher?

Brauchen Sie hadufig den Notfallspray?

Wenn Sie nur eine dieser Fragen mit ,,Ja“ beantwortet
haben, sollten Sie einen Arzt/eine Arztin aufsuchen!

Bitte besprechen Sie mit ihm/ihr auch die korrekte
Einnahme Thres Medikaments!



DEN GRAD DERATEMNOT BESTIMMEN
Atemnot ist nicht gleich Atemnot, sondern man
unterscheidet verschiedene Abstufungen.

Mit folgendem Test konnen Sie feststellen,

welchen Grad der Atemnot Sie haben.

Bitte kreuzen Sie an, was fiir Sie zutrifft:

Ich habe zu viel Atemnot, um das Haus zu verlassen
bzw. Atemnot beim An-/Ausziehen.

Nach 100 m oder nach 2 Minuten Gehen in der
Ebene muss ich wegen Atemnot stehen bleiben.

Im Vergleich zu Gleichaltrigen gehe ich deutlich
langsamer und gerate dabei (mehr) in Atemnot.

Ich gerate in Atemnot bei schnellem Gehen in der
Ebene oder wenn ich leicht bergauf gehe.

Bei mir tritt Atemnot nur bei maximaler Belastung
auf.

TIPP Mithiife eines PULSOXYMETER, der kosten-
giinstig erhdiltlich ist, konnen Sie regelmdflig
die Sauerstoff-Sdttigung Ihres Blutes und Ihren
Pulsschlag messen. Dies sollte mit dem/der
behandelnden Arzt/ Arztin besprochen werden.
Die Sittigung sollte grundsdtzlich tiber 92 %
liegen, die Herzfrequenz in Ruhe unter 100.



WAS ICH SCHON IMMER UBER
AKTIVITAT WISSEN WOLLTE

Aktivitét verringert nicht nur Atemnot, sondern hat viele
weitere positive Auswirkungen auf IThre Gesundheit:

verldngert reduziert
das Leben Atemnot

verbessert - )
die Hirn- ist gut fiir
aktivitit Ihr Herz
s:tabilisiert
Uber- und mindert
Unter- Schmerzen
gewicht

verbessert reduziert
den Schlaf Stress



WIE KANN ICH FESTSTELLEN,
OB ICH WENIGER AKTIV
GEWORDEN BIN?

Die einzige Moglichkeit, den Grad der Aktivitédt zu
messen, stellt ein Schrittzihler dar, der giinstig

erworben werden kann.

Zudem besteht die Moglichkeit, eine App mit Schritt-
zahlerfunktion auf Threm Handy zu installieren.
Damit messen Sie iiber einen bestimmten Zeitraum
Thre Aktivitdt im Alltag und besprechen anschlie3end
die Ergebnisse mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin.

So konnen Sie gemeinsam einen Aktivitdtsplan
erstellen, regelmélig {iberpriifen und anpassen.
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WAS KANN ICH
SELBSTTUN?

Physiotherapeutische Tipps
fiir weniger Atemnot bei Belastung

Lippenbremse

Die Lippenbremse hilft bei Atemnot in Ruhe, wiahrend
und nach Belastungen, indem sie den Atemstrom
abbremst. Es entsteht ein leichter Gegendruck, der die
Bronchien erweitert — so wird das Ausatmen leichter.

So funktioniert’s:
= = = I
Achten Sie Atmen Sie Atmen Sie
darauf, dass durch locker langsam und
die Mund- aufeinander ruhig aus -
muskulatur liegende ohne Atem-
locker ist. Lippen aus. gerdusch.

Vermeiden Sie bei der Lippenbremse aktives Pressen.



Kutschersitz

Diese Position erleichtert die
Atmung und hilft Thnen,

die angestaute Luft nach
und nach auszuatmen.

So funktioniert’s:
Setzen Sie sich mit gegratschten Beinen auf die
Kante eines Sessels.
Beugen Sie den Oberkorper vor und stiitzen Sie sich
mit den Unterarmen auf den Oberschenkeln ab.
Der Bauch darf ,,hdngen*

Stand mit Aufstiitzen

Diese Position hilft, den Brustkorb
zu entlasten, was ebenfalls die
Atmung erleichtert.

So funktioniert’s:
Beugen Sie sich nach vorne.
Stiitzen Sie sich mit den Armen
auf eine Sessellehne, auf Thre
Knie oder auf ein Treppengeldnder.
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3TIPPS FUR
MEHR AKTIVITAT

Machen Sie nur das, was IThnen

Spafd macht und Ihnen entspricht! \

Um die Motivation aufrecht zu erhalten,

e . 4

damit Sie Thr Aktivitdtsprogramm \

moglichst langfristig, am besten dauerhaft, durchhalten,

sollten Sie folgende Aspekte beriicksichtigen:
Uberlegen Sie sich, mit wem Sie gerne aktiv sein
wollen. Mit Freunden, der Familie, im Verein
oder in einem Kurs?
Wihlen Sie Aktivitédten, die Sie gerne machen
wiirden oder die Sie friiher gerne gemacht haben
und wieder ausiiben mochten. Ist es Gartenarbeit,
Schwimmen, Spazieren, Wandern, Tanzen oder
etwas anderes? Auch ausprobieren ist moglich!
Nehmen Sie sich Zeit fiir diese Aktivitdten und
planen Sie die Termine in Ruhe.

Beginnen Sie jetzt!
Die gute Nachricht: Korperliche Aktivitdt wirkt immer,
unabhingig von Alter oder Schweregrad der Erkrankung.



@ 15 Minuten Gehen pro Tag hat bereits einen
nachweisbaren gesundheitlichen Effekt!

15 min.
Bauen Sie Bewegung in Thren Alltag ein:
Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs. Lassen Sie das
Auto mal stehen, fahren Sie stattdessen mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln. Steigen Sie eine Station friiher aus und
gehen Sie die letzte Etappe des Weges zu Ful3.

Nutzen Sie die Aktivitatsberatung!

Erfiillen Sie sich einen Traum: Uberlegen Sie sich ein
Ziel, das Sie gerne erreichen wollen. Sie diirfen sich
dafiir auch eine Belohnung in Aussicht stellen.

Wenn Sie die Moglichkeit haben, mittels Schrittzdhler
oder Handy Ihre Schritte pro Tag zu dokumentieren,
besprechen Sie die Ergebnisse mit Ihrem Arzt/Ihrer
Arztin oder Atemphysiotherapeuten/-therapeutin.

Sie konnen so gemeinsam einen einfachen Trainings-
plan erstellen, den Sie leicht {iberpriifen kénnen. Bei
jeder Kontrolle konnen Sie ein neues Ziel definieren!

TIPP Wihien Sie REALISTISCHE ZIELE aus!
Nichts frustriert mehr als unerreichte Ziele,
die gar nicht erreichbar gewesen wdren.
Wir alle brauchen Erfolgserlebnisse!
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