Tipps zum schmerzfreien Husten

Sekret (Schleim), das sich in der Lunge oder im
Rachenraum befindet, sollte abgehustet werden,
damit die Atemwege frei bleiben und die Lunge gut
mit Sauerstoff versorgt werden kann.
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langere Liegezeiten oder Operationen kénnen zu
einer flacheren Atmung fithren. Dadurch wird die
Lunge nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt
und es kann eine Lungenentziindung entstehen. Sie
konnen aktiv mithelfen, diese Erkrankung durch
vorbeugende Ubungen zu vermeiden.

Bei der Lungenentziindung oder Pneumonie han-
delt es sich um eine akute oder chronische Ent-
ziindung des Lungengewebes. Sie wird meist durch
eine Infektion mit Bakterien, Viren oder Pilzen ver-
ursacht, selten auch toxisch durch Inhalation gifti-
ger Stoffe oder immunologisch.

Atemtechniken

Atmen Sie langsam durch die Nase ein und las-
sen die Luft mit Hilfe der ,,Lippenbremse* lang-
sam wieder ausstromen. Wiederholen Sie diese
Atemiibungen pro Stunde 5 bis 10 Mal.

e Lippenbremse

Atmen Sie langsam durch die Nase ein und
durch den Mund wieder aus, ohne dabei die
Luft herauszupressen. Stellen Sie sich vor, Sie
sollten pustend eine kleine Feder in der Luft
halten.
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Ubungen
¢ Bauchatmung

Legen Sie in Riickenlage beide Hande auf den
Bauch, die Zeige- und Mittelfinger zueinander ge-
wandt.

Die Oberarme liegen entspannt auf. Wenden Sie nun
die oben beschriebene Atemtechnik an. Bei der Ein-
atmung wolbt sich der Bauch, und die Fingerspitzen
trennen sich. Atmen Sie wieder aus, wird der Bauch
flach, und die Fingerspitzen nahern sich wieder an.
Mit der Bauchatmung werden die unteren Lungen-
partien automatisch stérker beliiftet.

¢ Atemiibungen mit dem Atemtrainer

Atmen Sie langsam durch das Mundstiick ein und
maoglichst lange wieder aus, ohne die Luft aus der
Lunge herauszupressen.

Versuchen Sie, diese Atemiibungen 10-mal in der
Stunde zu wiederholen. Aus hygienischen Griinden
sollten Sie das Atemtrainingsgerat nach 3-4 Wochen
entsorgen.
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