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Wer glaubt, die chronisch obstruktive Lungenerkrankung wdre eine
typische Mannerkrankheit, liegt falsch. Auch Frauen sind oft betroffen.
Worauf Frauen und Manner achten sollten, damit es ihnen gut geht.

Ihre AOK Bayern.

Scann mich!

Selbsthilfe bei Long-COVID

Sie haben Long-COVID? Dann kann der kostenfreie Long-COVID-Coach der AOK Ihnen helfen.
Auch wenn es bislang keine Behandlung gegen die Ursachen gibt, kdnnen Sie aktiv etwas tun:
Das mit Expertinnen und Experten entwickelte Online-Programm bietet lhnen 16 Videos, die liber
die Erkrankung informieren. Mithilfe von 10 Ubungsvideos kénnen Sie zudem beispielsweise
atemerleichternde Stellungen erlernen und erhalten Tipps, wie Sie Ihre Kréafte gut einteilen.

All dies trégt dazu bei, Luftnot und Erschépfung zu lindern. Mehr unter: > aok.de/long-covid


https://www.aok.de/pk/long-covid/
https://www.aok.de/pk/long-covid/
http://www.aok.de

COPD - bei Mannern und
Frauen unterschiedlich

Viele denken, eine chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD) tritt vor
allem bei Mannern auf. Das stimmt,
doch auch Frauen sind immer haufiger
betroffen. Wie Frauen und Manner die
COPD positiv beeinflussen konnen.

Erst seit kurzem hat die sogenannte Gender-
medizin in der Offentlichkeit und in der
medizinischen Behandlung an Relevanz
gewonnen. Bereits in den 1990er Jahren
fanden Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler heraus, dass sich Erkrankungen
bei Frauen und Méannern verschieden
auswirken — und sie zum Teil unterschiedli-

che Behandlungen benétigen. Das Geschlecht
hat einen grofieren Einfluss als lange Zeit
angenommen, unter anderem auf den Verlauf
von Erkrankungen oder die Risikofaktoren.
Auch bei COPD ist das der Fall. Frauen sind
heutzutage etwa genauso oft von der Lungen-
erkrankung betroffen wie Ménner. Die
Diagnose erhalten sie jedoch oft spét — unter
anderem, weil sich das Krankheitsbild bei
ihnen anders darstellt und sie selbst sowie
Arztinnen und Arzte die Symptome unter
Umstdnden missdeuten.

Starkere Luftnot und
Husten bei Frauen

Studien deuten darauf hin, dass sich eine
COPD bei Frauen und Minnern unterschied-
lich dufdert. So haben Frauen doppelt so
hiufig eine COPD mit chronisch entziindeten
Bronchien (Bronchitis). Frauen haben
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tendenziell seltener Husten und Auswurf als
Ménner, dafiir aber hiufiger Luftnot. Das
fiihrt dazu, dass sie im Alltag unter Umstin-
den weniger belastbar sind und schlechter
schlafen. Auch Begleiterkrankungen wie
Angst und Depression treten bei ihnen
haufiger auf. Das kann beeinflussen, inwie-
fern Patientinnen in der Lage sind, ihre
eigene Behandlung und Rehabilitation zu
unterstiitzen: Unter Umstinden kiimmern
sie sich zu wenig um die eigene Gesundheit.
Zudem kommt es bei Patientinnen haufiger
zu Zwischenfillen, die Krankenhausbehand-
lungen zur Folge haben.

Geschlechtshormone
beeinflussen die COPD

Doch woher kommen diese Unterschiede?
Die Geschlechtshormone spielen dabei unter
anderem eine Rolle. Wahrend weibliche
Sexualhormone die Lunge wohl anfélliger
machen, scheint das minnliche Sexualhor-
mon Testosteron die Lungen eher zu
schiitzen. Ostrogene begiinstigen zudem
die Bildung toxischer Abbauprodukte
durch das Rauchen, die zu COPD fiihren
konnen. Hinzu kommt, dass Frauen
héaufiger als frither rauchen. Vermutlich

ist daher der Anstieg von COPD-Erkran-
kungen bei Frauen so hoch.

Flirsorge betreiben

Auch wenn Sie bereits eine COPD haben,
gibt es einiges, was Sie tun konnen,

um den Krankheitsverlauf positiv zu
beeinflussen. Nehmen Sie alle Lungen-

Rauchen - besonders
heikel fuir Frauen

Obwohl Frauen im Vergleich zu Mén-
nern weniger rauchen, sind ihre Lungen
anfdlliger fir nachhaltige Schéden,
was wiederum auch schwere Krank-
heitsverléufe einer COPD beglinstigen
kann. Fiir Frauen ist das Rauchen
damit noch geféihrlicher. Die Lungen-
funktion von Raucherinnen nimmt im
Lauf der Zeit stdrker ab, als es im
Vergleich bei rauchenden Mdnnern der
Fall ist. FUr alle Geschlechter gilt
jedoch: Die Lunge leidet immer unter
Schadstoffen wie Tabak - ein Rauch-
verzicht lohnt sich daher fir alle.
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Fiir Frauen ist es
ebenso wichtig wie fiir
Manner, auf sich
selbst zu achten.

beschwerden ernst und achten Sie auf Ihren
Lebensstil. Fiir Mdnner und Frauen emp-
fiehlt sich Folgendes gleichermafien:

Verschlimmern sich Symptome,
suchen Sie unbedingt Ihre Arztin oder
Thren Arzt auf.

« Geben Sie unbedingt das Rauchen auf. Fiir
Frauen ist das besonders wichtig, da sich
ihre Lungenfunktion schneller verschlech-
tert (siehe Infokasten). Doch selbstver-
stdndlich ist auch fiir Mdnner ein Rauch-
stopp entscheidend, um ein Fortschreiten
der COPD zu verlangsamen.

« Bewegen Sie sich so viel wie moglich,
erndhren Sie sich ausgewogen und sorgen
Sie gezielt fiir Entspannung. Meditation
oder Autogenes Training in Verbindung mit
Atemiibungen kénnen zum Beispiel helfen.
Auch ein reges soziales Leben tut oft gut.

Tipp: Horen Sie tiglich in sich hinein: Wie
fiihle ich mich heute? Habe ich Beschwer-
den? Was wiirde mir jetzt guttun? Das hilft
Thnen, die Signale Ihres Kérpers wahrzu-
nehmen und einzuordnen. Unterstiitzen
Sie Ihre Lungengesundheit, wo immer es
geht (etwa auch, indem Sie das Passivrau-
chen vermeiden) und suchen Sie sich
Unterstiitzung, wenn Sie den Rauchaus-
stieg nicht allein schaffen. Manchmal
konnen mehrere Anliufe notig sein.

Wichtig: E-Zigaretten oder andere Tabakpro-
dukte sind keine ,,gesiindere® Alternative zu
herkdmmlichen Zigaretten.

WEBTIPPS

Wie Sie den Rauchstopp schaffen
kdénnen, lesen Sie hier:

- aok.de/magazin > Suche: Endlich
rauchfrei: So geht's

Weitere Tipps zu einem gestinde-
ren Leben mit COPD finden Sie im
AOK-Patientenhandbuch:

> aok.de/copd > COPD: Angebote und
Informationen fiir Patienten > COPD-
Patienten-Handbuch , Luft zum Leben”


https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/sucht/mit-dem-rauchen-aufhoeren/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/sucht/mit-dem-rauchen-aufhoeren/
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/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf
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Viele Menschen mit COPD leiden unter
einem gedanklichen Sorgenkarussell.
Dagegen lasst sich einiges tun.

Betroffene mit COPD fiirchten sich

oft davor, dass sich Symptome akut
verschlimmern und die Atemnot
zunimmt (Exazerbation). Tatsachlich
koénnen sich COPD-Beschwerden durch
Anspannung, Angst und depressive
Verstimmungen verstdrken. Es gibt
aber wirksame Strategien gegen eine
mogliche Abwértsspirale (siehe Kasten
rechts).

Kontakte suchen

Es kann zusétzlich aufs Gemiit schla-
gen, wenn Sie dngstlich sowie depri-
miert sind und sich zuriickziehen. Denn
gerade soziale Kontakte und aktiv zu
sein helfen, ein Gedankenkarussell zu
stoppen.

Wichtig: Nimmt die Angst iiberhand,
wenden Sie sich an Thre Arztin oder
Thren Arzt. Sie oder er empfiehlt Thnen
eventuell eine Psychotherapie, bei der
Sie lernen, angstfrei mit Ihrer Erkran-
kung umzugehen.
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Tipp: Das Selbsthilfe-
programm Moodgym
kann bei depressiven
Verstimmungen helfen.
Mehr unter:

> moodgym.de

Was hilft, positive Impulse zu finden:

- Nehmen Sie am sozialen Leben teil. Auch wenn Sie sich momentan
nicht danach flihlen, verabreden Sie sich und gehen Sie hinaus. Finden

Sie regelmdaBige Aktivitdten, die Sie moglichst mit anderen ausiiben,
etwa Kartenspielen, Sport machen oder kulturelle Veranstaltungen
besuchen. Das bringt Sie auf andere Gedanken und tut der Stimmung

gut. Eventuell kommt auch eine Lungensportgruppe fir Sie infrage. Ihr

Arzt oder lhre Arztin kann lhnen diese bei Bedarf verschreiben.

- Sprechen Sie liber Ihre Sorgen mit lhren Liebsten oder mit Menschen,

denen Sie vertrauen. Haufig sind Angste weniger bedriickend, wenn
Sie offen darliber sprechen. Selbsthilfegruppen kénnen ebenfalls
unterstiitzen.

- Informieren Sie sich iiber Ihre Erkrankung und dariber, was Sie tun

kénnen, um ein weiteres Fortschreiten zu verhindern (allen voran der
Rauchverzicht). Wissen mindert die Angst. Erkundigen Sie sich genau,
was bei Luftnot zu tun ist, um die Furcht davor zu verringern. Besu-
chen Sie dafiir die Schulungen, die lhnen bei Bedarf im Rahmen von
AOK-Curaplan angeboten werden.

- Lernen Sie, sich zu entspannen. Yoga, Meditation und bestimmte

Atemtechniken helfen |hnen, sich zu erden. Die damit verbundene
langsame sowie tiefe Atmung baut nachweislich Stress ab und
beruhigt Korper wie Seele.

Eine gute Entscheidung

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

Curaplan
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https://moodgym.de/
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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