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WAS TUN BEI ATEMNOT?

Pollenflug kann insbesondere bei allergiebedingtem Asthma zum Problem werden. Aber auch bei nicht-allergiebedingtem Asthma oder
COPD koénnen die Symptome wahrend der Pollensaison vermehrt auftreten, da die Atemwege durch die Pollen gereizt werden. Zusatzlich
zur lhrer medikamentdsen Therapie gibt es weitere nicht-medikamentdse MalRnahmen, die Ihnen bei Atemnot helfen k&nnen, z. B. folgende:

-

Dosierte Lippenbremse

Bei der ,Lippenbremse” wird gegen die
leicht aufeinandergelegten Lippen ausge-
atmet. Dadurch erhéht sich der Widerstand
bei der Ausatmung, wodurch ein Kollaps
der Atemwege verhindert wird. Die Luft
kann gleichmaBiger und vollstandiger aus-
stromen.

~
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Atemerleichternde Kérperhaltungen

Bestimmte Kdrperhaltungen kdnnen bei Atemnot Linderung verschaffen. lhre
Wirkung beruht auf einer Gewichtsentlastung der Muskulatur in den Armen und
im Schultergurtel, die indirekt maBgeblich die Atmung unterstitzt. Optimalerweise
verbrauchen Sie damit weniger Kraft und Sauerstoff und entlasten so lhre Lunge.

Wichtig ist bei allen Kérperhaltungen, dass der Ricken gerade und der Bauch
entspannt ist.
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