Sexualitit & COPD



Die Diagnose COPD bedeutet nicht das Ende von Sexualitit.

Das Spektrum der Sexualitat ist gross, die Wiinsche
und Moglichkeiten individuell. Intimitit auszudriicken
mit Aufmerksamkeit, Zuneigung, Kuscheln, gemein-
sam Baden, Massagen und Berithrungen — auch bei sich
selbst —kann genauso wichtig sein wie der Geschlechts-
verkehr. Herauszufinden, wie die Intimitit auf einer
anderen Ebene gelebt werden kann, wenn die sexuelle
Aktivitat / Erregung limitiert ist, kann eine spannende,
schone Aufgabe sein.

Es kann auch Spass machen, kreativ zu sein. Sowohl als
allein lebender Mensch wie auch als Paar konnen Sie
feststellen, dass Sie sich auf einer ganz neuen Ebene
alleine oder zusammen entdecken kénnen.

Nehmen Sie sich die Zeit dariitber nachzudenken, was
Sie sich fiir Ihr sinnliches, intimes Erleben wiinschen
und was Sie versuchen wollen.

Ein erfulltes Sexualleben ist ungeachtet [hres Alters,
Ihres Familienstandes oder Krankheitsstadiums ein
wichtiges Element fiir eine bestmogliche Lebensqua-
litat, auf die Sie mit einer Krankheit zudem das Recht
haben (Europiische Charta der Patientenrechte).

Angste aus Sicht der Betroffenen

Fur Menschen mit COPD kann der Gedanke Sex zu
haben, beingstigend sein. Vielleicht ist es die Angst,
beim Sex Atemnot zu bekommen oder den Partner zu
enttiuschen. Oder die Angst, zu miide oder unattraktiv
fur Sex zu sein. Dies sind nur einige der Angste, die
Menschen mit COPD dazu veranlassen kénnen, Inti-
mitit generell und sexuelle Aktivitit ganz zu vermeiden.

Angste aus Sicht der Partnerinnen und Partner
Partnerinnen und Partner von COPD-Betroffenen kon-
nen ihrerseits befiirchten, dass sexuelle Aktivitdt zu
einer Verschlimmerung der Symptome fithren oder
sogar gefihrlich sein konnte.

Sich aus der Intimitit zuriickzuziehen, sich emotional
von der Partnerin/vom Partner zu 16sen und / oder die
sexuelle Aktivitit aufzugeben, ist keine gute Losung.




Das Beachten der folgenden sechs hilfreichen Tipps kann Ihnen helfen,

Bediirfnisse wahrnehmen und dariiber reden
Niemand kann in Sie hineinhéren und kann wissen,
was Thnen guttut oder unangenehm ist. Sehr wichtig zur
Verbesserung Ihres Sexuallebens ist die Kommunika-
tion. Warten Sie nicht zu lange, wenn Sie mit [hrem
Sexualleben nicht zufrieden sind.

Sowohl Sie als auch Ihre Partnerin/Ihr Partner sollten
in der Lage sein, Gefiithle, Winsche und Angste ehrlich
auszudriicken, damit Sie Einschrinkungen besprechen
und kreative Losungen zur beiderseitigen Zufrieden-
heit finden kénnen.

Folgende Frage /Aussage kann IThnen z.B. das Anspre-
chen erleichtern: «Mir fillt es nicht leicht, aber ich
mochte mit Dir tiber unsere Sexualitit sprechen.»

Scheuen Sie sich auch nicht, mit Ihrer Arztin/Threm
Arzt oder einer Fachperson IThres Vertrauens iiber Sexu-
alitit und Intimitit zu sprechen.

Fit werden, fit bleiben

Regelmissige korperliche Aktivitit und der Start eines
Trainingsprogramms z.B. im Rahmen eines ambulanten
Rehabilitationsprogrammes helfen Thnen, Thre Angste
vor der Atemnot abzubauen und Ihre Leistungsfihig-
keit zu steigern. Bei korperlicher Aktivitit ist eine ge-
wisse Atemnot je nach Kondition normal. Mit regel-
missigem Training wird die Kondition besser und die
Atemnot schwicher.

Bei sexueller Aktivitit mit méssiger Anstrengung (wie
z.B. Kuscheln auf dem Sofa) werden schitzungsweise
2,0 METs* verbraucht. Dies entspricht z.B. dem Bewis-
sern eines Rasens oder dem engagierten Zuschauen bei
einer Sportveranstaltung. Ein Orgasmus, der wesentlich
mehr sexuelle Energie verbraucht, wird mit >3 METs
gleichgesetzt, was z.B. dem Steigen einer Treppe ent-
spricht.

Denken Sie daran! Korperliche Aktivitit ist wichtig und
von grossem Nutzen fiir den Verlauf [hrer COPD. Wenn
Sie Ihre korperliche Aktivitit verbessern und Ihre Fit-
ness steigern konnen, kommt das auch Ihren sexuellen
Aktivititen zugute. Mehr Fitness heisst, mit weniger
Atemnot eine erfilllende Sexualitit erleben zu kénnen.

Auf den Korper horen

Miidigkeit kann eine Folgeerscheinung von COPD sein
und dem Intimleben einen Ddmpfer versetzen. Achten
Sie auf die Signale Ihres Kérpers, um herauszufinden,
zu welcher Tageszeit Sie am meisten Energie verspii-
ren. Es kann einen grossen Unterschied machen, wenn
der Sex zu einer Tageszeit mit einem hoheren Ener-
gie-Niveau stattfindet, da dieser viel Energie kosten
kann. Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie bis zum
Schlafengehen warten miissen, um Sex zu haben.

Wenn Sie sich ausgeruht fithlen und bei Bedarf Pausen
wihrend der sexuellen Aktivitit einlegen, kann der Sex
einfacher und schoner sein.

Energie sparen

Mit Ihrer Energie zu haushalten ist grundsitzlich wich-
tig, speziell wenn Sie durch COPD beeintrichtigt sind.
Vermeiden Sie vor dem Sex tibermassigen Alkoholkon-
sum und schwere Mahlzeiten.

Die Wahl der Sexualpositionen kann sich ebenfalls auf
den Energieverbrauch auswirken. Die Partnerin/der
Partner, der nicht an COPD erkrankt ist, sollte nach
Moglichkeit die aktivere Rolle iitbernehmen.

Sexualitit und Intimitit erfiillend zu erleben.

Inhalieren und weniger Atemnot spiiren
Regelmissiges Inhalieren gehort zur Basisbehandlung.
Zusitzliches Inhalieren vor dem Sex mit einem bron-
chienerweiternden Medikament kann, wie das Inhalie-
renvor dem Sport, Thre Atemnot wihrend der Anstren-
gung reduzieren.

Sauerstoff vermindert die Atemnot

Wenn Sie Sauerstoff fiir tigliche Aktivititen verwenden,
sollten Sie ihn auch beim Sex benutzen. Dies kann die
Atmung erleichtern. Bitten Sie den Sauerstofflieferan-
ten um verlingerte Sauerstoffschliuche, damit mehr
Spielraum zwischen Ihnen und dem Tank bleibt.

* MET ist ein «metabolisches Aquivalent» bzw. das Verhiltnis von Arbeits- zu
Ruheenergieumsatz. | MET ist dabei das Mass fiir die Sauerstoff-(0,)-Aufnahme,
bzw. den Kalorienverbrauch, einer erwachsenen Person im ruhigen Sitzen.
1 MET entspricht entweder 1 kecal pro kg Korpergewicht pro Stunde oder, in
einer anderen «Einheit» ausgedriickt, ungefihr einer Sauerstoffaufnahme
(VO,) von 3,5 Milliliter pro Minute und kg Kérpergewicht, also: 1 MET = ca. 3,5
Milliliter VO»/kg/Minute.



Es ist nicht immer einfach, Worte fiir das breite
Spektrum von Intimitat und Sexualitdt — und fir
die eigenen Bediirfnisse zu finden.

Auf den nichsten Seiten moéchten wir Sie mit einer
Auswahl von Bildern inspirieren und anregen, sich auf
Ihre individuelle Sinnlichkeit einzustimmen und Sie
unterstiitzen, Ihre Bediirfnisse und Wiinsche hinsicht-
lich Intimitat und Sexualitit zu spiren und bei Bedarf zu
kommunizieren.

Wir witnschen Ihnen von Herzen, dass Sie diejenige Art
von Geborgenheit und Sexualitit, die fur Sie passt, er-
fiullend erleben diirfen.




mich anlicheln




mich ptlegen




mich verwohnen




ganz beil mir sein




mich berithren




verbunden sein




kuscheln — zartlich sein




kiissen




Sex haben — Liebe machen




Sex haben — Liebe machen




Sex haben — Liebe machen




Worte der Liebe

Ich geniesse es, in deiner
Nihe zu sein.

Darfich dich in den Arm nehmen?

Ich habe Lust dich

zu streicheln. Du tust mir wohl.

Danke, dass du mir nahe bist. Du bist warm und seidig.

Ein bisschen kuscheln und
schmusen wire schon!

Hast du 10 Minuten Zeit fir uns Zwei?

Du bertihrst mich gut.

Schén, dass du da bist.

Schon, deinen Augen zu begegnen.

Ich liebe dich.

Ich geniesse es, deine Haut zu bertihren
und sie und dich zu spiiren.

Darf ich dir Lust machen?
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