
A t e m n o t  b e i  C O P D  o d e r  e i n e m  A s t h m a a n f a l l :
W a s  t u n  i m  N o t f a l l ?

1 .  R U H E  B E W A H R E N

V e r s u c h e  R u h e  z u  b e w a h r e n ,  u m  g e e i g n e t e  M a ß n a h m e n  z u
t r e f f e n .  V e r s u c h e  a u c h  t i e f  d u r c h z u a t m e n ,  s t a t t  i n  e i n e  s c h n e l l e
A t m u n g  z u  v e r f a l l e n .  Ö f f n e  d a z u  e i n  F e n s t e r  u m  d i e
F r i s c h l u f t z u f u h r  z u  e r h ö h e n .  H e k t i k  l ä s s t  s i c h  z w a r  n i c h t  i m m e r
k o m p l e t t  v e r m e i d e n ,  j e  „ v o r b e r e i t e t e r “  d u  b i s t ,  d e s t o  b e s s e r
k a n n s t  d u  m i t  d e r  A t e m n o t  u m g e h e n .




2 .  E i n e  a t e m e r l e i c h t e r n d e  K ö r p e r h a l t u n g  e i n n e h m e n :
    D e r  K u t s c h e r s i t z  o d e r  P a s c h a s i t z

D i e  a t e m e r l e i c h t e r n d e  H a l t u n g  e r l e i c h t e r t  n i c h t  n u r  d a s  A t m e n .
S i e  s o r g t  a u c h  f ü r  m e h r  S i c h e r h e i t .  D i e  g e e i g n e t e n  P o s i t i o n e n
s i n d  d e r  K u t s c h e r s i t z  u n d  d e r  P a s c h a s i t z .  D a b e i  w i r d  d i e
A t e m m u s k u l a t u r  e n t l a s t e t  u n d  d i e  A t m u n g  e r l e i c h t e r t .
B e v o r z u g t  w i r d  d e r  P a s c h a s i t z ,  w e i l  d e r  S i t z  s i c h e r e r  i s t  u n d  b e i
e i n e r  M ö g l i c h e n  O h n m a c h t  k e i n e  V e r l e t z u n g s g e f a h r  b e s t e h t .




3 .  A t e m t e c h n i k e n  n u t z e n :  L i p p e n b r e m s e  

D i e  A t e m t e c h n i k  " L i p p e n b r e m s e "  h i l f t ,  d i e  A t e m n o t  z u
k o n t r o l l i e r e n .  D i e  B r o n c h i e n  w e r d e n  w e i t  g e s t e l l t  u n d  d i e  L u f t
k a n n  b e s s e r  a u s g e t a u s c h t  w e r d e n .  A u c h  d i e  P E P - A t m u n g  w ü r d e
s i c h  d a f ü r  e i g n e n ,  w e n n  e n t s p r e c h e n d e r  A t e m t r a i n e r  v o r h a n d e n
i s t .
L a s s e  d i r  z u e r s t  d i e  L i p p e n b r e m s e  e i n m a l  v o n  e i n e m  F a c h a r z t
o d e r  P h y s i o t h e r a p e u t e n  z e i g e n ,  u m  d i e  L i p p e n b r e m s e  r i c h t i g
u m z u s e t z e n .
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4 .  E i n  k ü h l e r  L u f t z u g  l i n d e r t  d i e  A t e m n o t

K ü h l e ,  f r i s c h e  L u f t  k a n n  f ö r d e r l i c h  b e i  A t e m n o t  w i r k e n .  K a l t e  L u f t
b e i n h a l t e t  m e h r  S a u e r s t o f f .  F a l l s  k e i n  F e n s t e r  m i t  f r i s c h e r  L u f t
v o r h a n d e n  i s t ,  k a n n  a u c h  e i n  T i s c h -  o d e r  M i n i v e n t i l a t o r  h e l f e n .




5 .  N i m m  d e i n  N o t f a l l m e d i k a m e n t  e i n

L a s s e  d i r  a l s  n ä c h s t e s  v o n  e i n e m  A n g e h ö r i g e n  d e i n
N o t f a l l m e d i k a m e n t  r e i c h e n .  B e w e g e  d i c h  m ö g l i c h s t  w e n i g  u n d
n i m m  e i n  b i s  z w e i  H ü b e  v o n  d e i n e m  M e d i k a m e n t .  ( D i e  M e n g e
r i c h t e t  s i c h  n a c h  d e m  M e d i k a m e n t  u n d  d e r  p e r s ö n l i c h e n
A b s p r a c h e  m i t  d e i n e m  A r z t ) .  I n  d e r  R e g e l  b e n ö t i g t  d a s
M e d i k a m e n t  5  -  1 5  M i n u t e n ,  u m  s e i n e  W i r k u n g  z u  e n t f a l t e n .
B e r u h i g e  d i c h  w e i t e r  i n  d i e s e r  Z e i t  u n d  v e r s u c h e  d e i n e  A t m u n g  z u
k o n t r o l l i e r e n .




6 .  O p t i o n a l :  N i m m  e i n e n  w e i t e r e n  H u b  d e i n e s   
 N o t f a l l m e d i k a m e n t s

E s  g i b t  e i n i g e  M e d i k a m e n t e ,  d i e  e r n e u t  e i n g e n o m m e n  w e r d e n
d ü r f e n .  A l t e r n a t i v  k a n n  e s  a u c h  e i n  w e i t e r e s  M e d i k a m e n t  s e i n ,
w e l c h e s  d u  z u s ä t z l i c h  e i n n e h m e n  s o l l t e s t .  K o r t i s o n  i s t  d a  e i n e r
d e r  g e l ä u f i g s t e n  M e d i k a m e n t e .  W a r t e  d a n n  w i e d e r  5  -  1 5  M i n u t e n
a b  u n d  s c h a u ,  o b  d i e  M e d i k a m e n t e  a n s c h l a g e n .  N a t ü r l i c h  s o l l t e  e s
v o n  e i n e m  A r z t  v e r s c h r i e b e n  s e i n  u n d  a b g e s p r o c h e n  s e i n .
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7 .  N o t a r z t  r u f e n

S o l l t e  k e i n e  s c h n e l l e  B e s s e r u n g  e i n t r e t e n ,  s o l l t e  e i n  A r z t  o d e r
N o t a r z t  a n g e r u f e n  w e r d e n .  E s  l o h n t  s i c h ,  d i e  T e l e f o n n u m m e r n
v o m  H a u s a r z t  o d e r  d e m  N o t a r z t  b e r e i t  z u  h a l t e n ,  s o  d a s s  i m
N o t f a l l  d i e  N u m m e r n  l e i c h t  w ä h l b a r  s i n d .  I n  e i n i g e n  F ä l l e n  k a n n
a u c h  e i n  H a u s n o t r u f  S i n n  m a c h e n ,  d a m i t  s c h n e l l  H i l f e  a u f
K n o p f d r u c k  g e r u f e n  w e r d e n  k a n n .




A l l e  o b e n  g e n a n n t e n  T i p p s  s i n d  g r u n d l e g e n d e  T i p p s ,  d i e  d e m
o p t i m a l e n  V e r l a u f  e n t s p r e c h e n .  N a t ü r l i c h  k a n n  d i e s e  C h e c k l i s t e
d u r c h  e i n z e l n e  P u n k t e  e r g ä n z t  w e r d e n ,  w i e  z .  B .  d a s  E r h ö h e n  d e r
S a u e r s t o f f z u f u h r .  D a s  s o l l t e  a l l e r d i n g s  m i t  d e i n e m  H a u s - /  F a c h a r z t
g e k l ä r t  w e r d e n ,  d a  e r  d e i n e  W e r t e  g e n a u e s t e n  k e n n t .


W i c h t i g :  V o r  a l l e m  b e i  z e i t l i c h e n  A n g a b e n ,  w i e  z .  B .  “ W a r t e  5  -
1 5  M i n u t e n  a b ,  b i s  d a s  M e d i k a m e n t  v o l l s t ä n d i g  w i r k t . ” ,  s i n d  m i t

V o r s i c h t  z u  b e t r a c h t e n ,  w e i l  s i e  i n d i v u e l l  s i n d .  S o l l t e  e s  s i c h
e i n e  l e b e n s b e d r o h l i c h e  S i t u a t i o n  h a n d e l n ,  s p r i n g e  u m g e h e n d

z u m  7 .  P u n k t  u n d  r u f e  e i n e n  N o t a r z t .



D u  k a n n s t  d e i n e n  N o t f a l l p l a n  a u c h  a n  d e i n e  p e r s ö n l i c h e
S i t u a t i o n  a n p a s s e n  u n d  d e i n e n  A r z t  u m  w e i t e r e n  R a t  f r a g e n .

©  2 0 2 1  N I C O  L O R E N Z  A T E M T R A I N I N G



W a s  k a n n  z u s ä t z l i c h  z u r  A t e m n o t  a u f t r e t e n ?



Es gibt eine Vielzahl von unterschiedlichen Symptomen, die zusätzlich mit
der Atemnot auftreten können. Damit kann selbst der erste Verdacht

erhoben werden und die Situation besser eingeschätzt werden.

B E K L E I D U N G

H e r z p r o b l e m e

A t e m n o t  +  w e i t e r e  S y m p t o m e

B r u s t s c h m e r z e n
S c h w e i ß a u s b r u c h

H e r z k r e i s l a u f  A b f a l l

H e r z i n f a r k t
P e r i k a r d t a m p o n a d e

L u n g e n e m b o l i e

u n n a t ü r l i c h e s  H e r z r a s e n
S c h w i n d e l

H e r z k r e i s l a u f  A b f a l l
V o r h o f f l i m m e r n

L u n g e n e r k r a n k u n g e n

H u s t e n ,  f e u c h t e
R a s s e l g e r ä u s c h e

w ä h r e n d  d e s  A t m e n s
s i c h t b a r e  H a l s v e n e n

L u n g e n ö d e m
a k u t e  L i n k s h e r z i n s u f f i z e n z

m e h r  H u s t e n  a l s
g e w ö h n l i c h

v i e l  S c h l e i m
R a s s e l g e r ä u s c h e

B l a u f ä r b u n g  d e r  H a u t ,
F i e b e r

E x a z e r b a t i o n ,
A s t h m a a n f a l l

a k u t e  B r o n c h i t i s
L u n g e n e n t z ü n d u n g
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 Ruhe bewahren1.

6. Optional: Nimm einen weiteren Hub deines

                        Notfallmedikamente

7. Notarzt rufen

8. ...

5. Nimm dein Notfallmedikament ein

4. Möglichst frische, kühle Luft reinlassen

3. Atemtechniken nutzen: Lippenbremse

2. Eine atemerleichternde Körperhaltung einnehmen

Atemnot-Notfall-Checkliste
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D u  k a n n s t  b e i  A t e m n o t  e i n e  g a n z e  M e n g e  f ü r
d i c h  s e l b s t  t u n .  A m  b e s t e n  s c h o n  v o r  d e m

E i n t r e t e n  e i n e r  e r n s t e n  S i t u a t i o n .  I c h  h o f f e ,
d a s s  d u  d i e s e  C h e c k l i s t e  n i e m a l s  b e n ö t i g e n

w i r s t .  A b e r  i c h  b i n  f r o h ,  w e n n  d u  d i e s e
C h e c k l i s t e  b e i  d i r  h a s t ,  f a l l s  n ö t i g .



I c h  e m p f e h l e  d i r  d i e s e  C h e c k l i s t e

a u s z u d r u c k e n  u n d  b e i  d e i n e m
N o t f a l l m e d i k a m e n t  a u f z u b e w a h r e n .

H i e r  k a n n s t  d u  r e g e l m ä ß i g  i m m e r  w i e d e r  n e u e
I n f o r m a t i o n e n  z u m  A t e m t r a i n i n g  e r f a h r e n :

N i c o  L o r e n z w w w . n i c o l o r e n z . d e

H i n w e i s :  S o l l t e s t  d u  u n t e r  C O P D  l e i d e n ,  d a n n  k a n n s t  d u
m e i n e m  O n l i n e k u r s  b e i r e t e n .

M e i n  Z i e l  i s t  e s ,  d a s s  d u  t r o t z  d e r  C O P D  w i e d e r  m e h r  L u f t
b e k o m m s t  u n d  b e s s e r  m i t  d e r  K r a n k h e i t e n  l e b e n  k a n n s t .

w w w . n i c o l o r e n z . d e / k r a f t - d e r - a t m u n g
E r f a h r e  m e h r  z u  m e i n e m  K u r s :

https://www.youtube.com/channel/UCQ3RS_DSH-E4Dx72K0VXNcQ
https://www.nicolorenz.de/
https://www.nicolorenz.de/
http://www.nicolorenz.de/kraft-der-atmung/

