{Luft & Farbe}

»AUF DIE EIGENE ATMUNG

HOREN«

WIE BEWUSSTES ATMEN UND SAUERSTOFFTHERAPIE UNSER WOHLBEFINDEN STEIGERN

Nichts ist so selbstverstandlich wie das
Atmen. Es steht am Anfang aller lebens-
notwendigen Prozesse im Korper und ist
damit elementar fiir unsere Gesundheit.
Grund genug, mal mehr darauf zu achten
und bewusst zu atmen. Denn selbst damit
konnen wir unseren Kérper unterstiitzen.

12 bis 15 Atemzlge macht ein erwachsener
Mensch pro Minute. Das sind bis zu 21.600
AtemzUge, die wir jeden Tag im Ruhezustand
machen. Es geschieht meistens unbewusst,
weswegen wir uns selten damit beschaftigen.

Wieso atmen wir eigentlich? Vereinfacht gesagt,

KLEINE, EFFEKTIVE ATEMUBUNGEN FUR ZU HAUSE

Die Lippenbremse

kann man den Grund des Atmens mit dem Satz
,Raus mit dem Alten, her mit dem Neuen”
zusammenfassen. Wir atmen frische, sauerstoff-
reiche Luft ein, die vom Blut in den ganzen
Korper gebracht wird. Wenn wir ausatmen, ent-
lassen wir auch verbrauchte, kohlenstoffdioxid-
reiche Luft in die Atmosphare.

Aufrecht sitzend/stehend oder im Liegen durchfthren. Durch die Nase einatmen und beim Ausatmen die Lippen spitzen (stellen Sie sich
vor, Sie wirden eine Kerze auspusten). 5 x wiederholen.

Die Ubung sorgt fiir eine gezielte Luftdruckerhdhung auf die Bronchien, wodurch die Lunge sich dehnt und etwa der Schleimtransport
verbessert wird. Die Ubung dient zur Vorbeugung von Atemwegserkrankungen.

Oberkorper aufrichten

Sitzend, mit den Armen locker neben dem Koérper hdngend. Beim Einatmen werden die Handinnenflichen nach auflen gedreht, die
Schulterblatter zusammengebracht und somit eine aufrechte Koérperhaltung eingenommen. Beim Ausatmen fallt” der Kérper dann wieder

zusammen. 15 x wiederholen.

Das Aufrichten sorgt fir eine Starkung von Organen und Muskeln. Besonders Lunge und Zwerchfell profitieren davon.

Kutschersitz

Leicht breitbeinig auf einem Stuhl sitzend. Unterarme werden locker auf den Oberschenkeln abgestiitzt und der Kopf wird leicht nach
vorne geneigt. Versuchen Sie, ruhig ein- und auszuatmen.

Der Kutschersitz hilft bei akuter Atemnot. Er erleichtert der Lunge die Atmung und sollte so lange angewendet werden, bis sich die
Atmung wieder normalisiert hat. Es ist eine geeignete Ubung fir Asthma-Patienten.
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Achtsam atmen und den
Korper kontrollieren

Die Atmung wirkt sich auf unterschiedliche
Bereiche unseres Korpers aus. So kénnen wir
durch den Rhythmus unserer Atmung unsere
Psyche beeinflussen. Atmen wir schneller und
in flachen Zugen, steigen unser Puls und die
Korperkerntemperatur — Faktoren, die typisch
flr Stress sind.

Dier Atmung hilft uns aber auch, diese Situatio-
nen zu vermeiden. Tatséchlich ist sie die einzige
Maoglichkeit, unseren Blutdruck zu beeinflussen.
Durch langsames Ein- und Ausatmen reduzie-

ren wir die Sauerstoffzufuhr des Blutes und
zwingen das Herz, langsamer zu schlagen.
Somit senkt sich die Menge an sauerstoff-
reichen Blutzellen in unserem Koérper und das
Stresslevel sinkt.

Entspannung und Neu-
fokussierung

Deswegen steht die Atmung auch im Zentrum
vieler Entspannungstbungen, wie bei dem
autogenen Training. Bewusstes Atmen hilft aber
nicht nur gegen Stress. So wurde wissenschaft-
lich festgestellt, dass dadurch auch die Grof3-

hirnrinde neu strukturiert wird. Diese Neustruk-
turierung sorgt fur eine Neugewichtung der
Dinge. Was ist wichtig? Was ist tatsachlich
unwichtig? Das gibt dem Gehirn die Moglich-
keit, den Fokus neu zu setzen. Dieser Vorgang
erklart auch, warum wir bewusst durch die Nase
atmen sollten, wenn wir uns viele Dinge mer-
ken mussen.

Neben der Grol3hirnrinde profitiert auch der
Bereich unseres Gehirns von einer bewussten
Atmung, der fur die rdumliche Vorstellungskraft
zustandig ist. Falls Sie also das ndchste Mal fur
einen Wochenendtrip den Kofferraum packen
und (mal wieder) nicht alles reinpasst — ein-
atmen, ausatmen — dann zeigen sich ganz neue
Raume.

Was Stress abbaut, 16st auch Blockaden. Viele
unserer Verhdrtungen in Schulter und Nacken
sind psychischen Ursprungs. Wenn wir tief und
bewusst atmen, lassen wir los und lockern
Muskeln und Gelenke. Dadurch kénnen wir
bleibenden orthopédischen Schdden vorbeugen.

Die Atmung betrifft unseren ganzen Korper.
Trotzdem erstaunt es, wenn wir merken, welche
Bereiche unseres Korpers wir mit bewusstem
Atmen fordern kénnen. Aber was kann getan
werden, wenn es damit nicht mehr klappt?

Eine sehr natirliche Therapie

Es wurde bereits erwahnt, dass das Einatmen
Sauerstoff in den Korper bringt. Allerdings
besteht die Luft, die wir atmen, nur zu 21 %
aus dieser Substanz. Der Uberwiegende Teil
(78 %) ist Stickstoff, wahrend Kohlendioxid und
Edelgase nur geringfligig vorhanden sind. Wir
kénnen also nur rund ein Flnftel der Atemluft
gebrauchen.
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Das ist fur eine gesunde Lunge kein Problem.
Was aber, wenn diese belastet oder der Mensch
einer extremen Situation ausgesetzt ist? Dann
kann es sein, dass der Sauerstoffgehalt in der
Luft nicht mehr ausreicht und es zu schweren
Lungenkrankheiten kommen kann.

Ist eine entsprechende Krankheit diagnostiziert,
hilft hdufig eine Sauerstofftherapie. Dabei wird
die Atemluft des Patienten mit Sauerstoff ange-
reichert. Unter einer Sauerstofftherapie wird
normalerweise eine Langzeitsauerstofftherapie
verstanden. Dabei wird den Patienten Uber
mehrere Stunden oder kontinuierlich Sauerstoff
zugefihrt, je nach Schwere der Krankheit.

Aber nicht nur bei Lungenerkrankungen,
sondern auch bei Herzschwdche findet die

Therapie Anwendung. Ziel der langfristigen
Sauerstofftherapie ist die Steigerung der
Lebensqualitat des Patienten.

Zu unterscheiden ist diese Form der Therapie
von der kurzfristigen Sauerstofftherapie, die bei
Unféllen und Kohlenmonoxidvergiftung ange-
wendet wird. Bei ihr geht es um das Uberleben
und Stabilisieren des Patienten. Auf3erdem gibt
es die Sauerstoff-Mehrschritt-Therapie. Es ist ein
Verfahren aus der Alternativmedizin, dessen
Wirksamkeit aber bislang wissenschaftlich nicht
belegt ist.

Haufig wird die Sauerstofftherapie durch eine
Nasenbrille, eine Maske oder eine Sonde durch-
gefihrt. Seltener kommt ein Katheter zum Ein-

Zu Hause bleibt
es am schonsten

Mit unserer lebenslangen

Immobilienrente

v/ Monatliche Zusatzrente
v/ Im eigenen Zuhause bleiben

v/ Lebenslang und notariell abgesichert

Jetzt informieren und unverbindliches Angebot anfordern:
Q 0231/95090877 | = dortmund@deutsche-leibrenten.de

dortmund.deutsche-leibrenten.de

natiirlizh HAMM | Herbst 2021

satz, der Uber einen Schnitt in der Luftréhre,
unterhalb des Kehlkopfes, in die Lunge einge-
fuhrt wird. In der Langzeitsauerstofftherapie
wird der Lunge somit immer die gleiche Menge
an Sauerstoff Uber mindestens 15 Stunden
hinzugefugt.

Wenn wir unbewusst atmen, sorgen wir dafUr,
dass unsere Korperprozesse funktionieren.
Wenn wir aber bewusst atmen, schaffen wir es,
unsere Gesundheit zu férdern. Es lohnt sich
also, im Alltag mal innezuhalten und tief ein-
und auszuatmen ...
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