Spitex-Tipp
Warum ist der Atem so wichtig?
Ohne Atem --- kein Leben

Haben Sie folgendes auch schon gehort? Das hat mir den Atem verschlagen; ausser Atem
sein; den Atem anhalten; Atem holen; er hat den langeren Atem; bis zum letzten Atemzug;
mir stockte der Atem oder das Lied Atemlos. Es gdbe noch viele mehr. So zeigen diese
Redewendungen wie wichtig der Atem ist.

Das Atmen funktioniert so selbstverstandlich und unbewusst, trotzdem kann ein Mensch nur
wenige Minuten ohne Atem liberleben. Wird die Atmung aus irgendeinem Grund
angehalten, bekommen wir sehr schnell ein beklemmendes Gefiihl und geraten in Angst
oder sogar Panik.

Durch die Atmung wird Sauerstoff aufgenommen, aber auch Abfallprodukte ausgeschieden.
Ein wichtiger Stoffwechsel findet statt. Im Ruhezustand macht ein Erwachsener in der
Minute etwa 12-18 Atemzlige, bei korperlicher Anstrengung sind es mit etwa 40-60
Atemziige deutlich mehr.

Auch Geflihle wie Angst, Stress, Freude, Sorgen.... etc. beeinflussen unsere Atmung.

Nicht verwunderlich, dass die Atmung einen sehr grossen Einfluss auf unser Wohlbefinden
hat. Es lohnt sich einmal innezuhalten, sich ganz bewusst auf die Atmung zu konzentrieren
und ruhig zu werden. Bewusst atmen heisst bewusst leben!

Es gibt verschiedene Krankheiten, welche mit der Atmung zusammenhangen oder sie
behindern. Das sind zum Beispiel Schnupfen, Husten, Grippe, Asthma, Bronchitis,
Nasennebenhdhlenentziindung, Lungenentziindung, COPD.... etc.

Vor allem im Winter ist die Luft in unseren Wohnraumen oft zu trocken. Einerseits durch das
Heizen und andererseits ist die Luft draussen bei Kalte trockener. Dadurch werden die
Schleimhadute der Atemwege vermehrt ausgetrocknet und das Risiko einer Reizung oder
Infektion ist hoher.

Tipp:

- zwei bis viermal taglich kurz und kraftig liften.

- Wohnung nicht iberheizen.

- Anwendung eines Luftbefeuchters (Optimal 40 bis 60 Prozent, Achtung zu hohe
Luftfeuchtigkeit kann Schimmel verursachen).

- Morgens beim Teewasser kochen regelmdssig einen Dampf nehmen oder inhalieren.

- Am offenen Fenster mehrmals tief ein - und ausatmen.

- Taglich Bewegung draussen starken das Immunsystem und tut der Psyche gut.

Gute Gesundheit in diesem Winter mit atemberaubenden Momenten wiinscht Ihnen

Ihr Spitexteam



