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Lungenhygiene:
Hilfe zur Selbsthilfe

Klara Wolf, Brugg

Atmungsorgane.

Giftstoffe, die eine relative Toleranz-
grenze Uberschreiten, reizen die
Schleimhaut der Nase, des Rachens
und der Bronchien. Sie iiberfordern
deren Schutzeinrichtungen. Bei stin-
diger, gehdufter Einwirkung verur-
sachen sie in ihnen iiberschiessende
Reaktionen, wie Verschwellung,
extreme Schleimbildung, Verkramp-
fung der glatten Muskulatur bis hin
zu organischen, krankhaften Verin-
derungen. Die Abwehr kommt zum
Erliegen. Die Atmungsorgane wer-
den anfillig fiir Infekte, chronische
Leiden und Atemfehlfunktionen.
Die Zahl der Asthmatiker, Bronchiti-
kerund Allergiker nimmt zu. Kinder,
Betagte und gewohnheitsméssige
Mundatmer sind besonders betrof-
fen.

Wir konnen uns den schiddigenden
Luftverhiltnissen nicht entziehen.
Doch ist jeder einzelne aufgerufen,
selbst etwas zu seinem Schutze und
der ihm Anvertrauten zu tun und
vorbeugend die Abwehr- und Wider-
standskraft der Lungen zu stiitzen,
indem er die Selbstreinigungsmecha-
nismen der Lufiwege liber gesun-
de Reize aktiviert und systematisch
Lungenhygiene betreibt.

Erhebungen im Gesundheitssektor bestdtigen unsere Erfahrung, dass die
immer noch herrschende Verschmutzung der Luft Leib und Leben unserer
industrialisierten Gesellschaft bedroht.

Chemische Schadstoffe und Stdube, Tabakqualm in geschlossenen Rdaumen,
nebst Bazillen und Viren, die in der Lufi schweben, gefihrden zuerst die

Dies ist nicht allein fiir Schwache,
Anfallige fiir Atemkrankheiten und
schon Atemgestorte dringend notig,
sondern muss auch dem sogenannt
«Gesunden», aber Gestressten, Er-
schopften, Verkrampften, Nervdsen
und Untrainierten angeraten werden.
Sie atmen ihrer nervlich-psychischen
Situation gemdss zum Teil flach,
verkehrt, unruhig, arrhythmisch und
vernachldssigen oft die Atempause.
IThre Atmung ist unergiebig. Bei
ihnen staut sich in den mangelhaft
durchliifteten und durchbluteten
Lungenabschnitten  zuviel  ver-
brauchte Luft und es sammeln sich
dort Schleime an, die ein Terrain fir
Infekte und Entziindungen abgeben.
Mit leichtfasslichen, iiberall: in
Schulzimmern, Biiros oder Werkstét-
ten durchfiihrbaren Hygienetibun-
gen soll die Lunge tdglich von
Schmutz, Schleim und Schadstoffen
gesdubert werden, noch bevorsie sich
ansammeln, einnisten, gegenseitig
verstdrken und potenzieren.

Zu diesem Zweck wird der Brust-
korb vorne, oben, seitlich und hinten
beklopft, erschiittert, frottiert, durch-
vibriert und eventuell umgelagert.
Die Behandlung wird in Verbindung

mit verldngertem stimmhafiem Aus-
atmen auf Konsonanten, Vokalen,
Silben, Worten, Gedichtnissprii-
chen, Kldangen oder Melodien vollzo-
gen, um verbrauchte Luft auszuschei-
den. Vertieftes Einatmen oder Gdh-
nen, das sich danach spontan einstellt
weitet die Bronchien und bringt gan-
ze Schleimbriicken zum Losen, die
dann mit lockerem Riuspern — ohne
zu pressen — abgehustet werden. Man
beobachtet, dass lange nach der Be-
handlung sich noch Schleime 13sen.

Hygiene und Haltung

Die Ubungen eins bis vier im Stehen
tiben und mit leichtem Fusswippen,
an Ort treten, kleinen Schritten, oder
vorwarts-riickwirts,  seit-seitwarts
Verlagern koppeln. Sicheres Auftre-
ten und Fussfassen gelingt und be-
glinstigt die Haltung und Stellung des
Atemapparates, wenn auf Anhieb die
beiden grossen Zehenballen richtig
belastet werden und in den Gelenken
und Muskeln Reaktionen ausgeldst
werden, die den Korper aufrichten.

Empfehlungen

Sich mit Interesse und Geschick
behandeln und ganz dabeisein, wie
ein «Profi». Es soll guttun, angenehm
und anregend empfunden und zu
einer ermutigenden Erfahrung wer-
den. Lebendiges, dynamisches Mo-
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Hande zum Behandeln vorbereiten, lockern und erwarmen mit Klatschen: Dabei bis
10-12-16 etc. auf eine Ausatmung laut und frisch zahlen. Zwei-dreimal wieder-
holen. Dann Nase fassen —Nf—, das heisst zwei Finger in die Griibchen lber den
Nasenfligeln legen und die Luftmenge, die der Kérper braucht einstromenlassen.
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Oberen Brustkorb locker beklopfen. Dabei 3—4—5mal oder mehr ausatmend
tip-tap-tup rufen. Dann Nf. und das Einatmen abwarten.
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Flanken klopfen: dabei 4-6-8mal dibidabi rufen, Arme fallenlassen, Nf. Atem
kommenlassen.
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Schultern-Nacken klopfen: Abwechselnd Fauste auf die Schulter-Muskeln fallen-
lassen und sie lockern. Jim-John-Jack artikulieren, ein bis flinfmal auf eine
Ausatmung. Arme dann senken, entspannen. Nf. nach Bedarf nachatmen.

Brustkorbbasis: beklopfen mit leichtem Vorbeugen und Kniestoss. Ratze-Putze-
Huckepack rufen. Dreimal wiederholen, aufrichten, Nf. atmen.

Umlagern, Gefélle wirken lassen: Rumpf aus der Hifte vorbeugen und abhangen.
Dabei drei Tone auf Vokal «u» absingen, entspannen und unten Atem einstromen
lassen. Dann auf «sch» ausatmend aufrichten mit Fussdruck.

Umlagern: Aus dem Vierfussstand Stirn zwischen Handen zum Boden, dann Arme
vorstrecken (Rutschstellung: Luft langsam entlassen auf «schy bis 10-20 Sekun-
den. Entspannen, Atempause und nach Bedarf Luft einstrémen lassen. Dann
ausatmend auf «schy Huften zuriick, auf die Fersen sitzen und langsam Wirbel um
Wirbel sich aufrichten, Kopf zuletzt. Nf. atmen.

8.

Nasenpflege: Einen Nasenfliigel zuhalten, den andern leicht beklépfeln mit
Summen und den Ton im decrescendo in die Atempause verklingen lassen. Die
freie Hand dann auf die Magengegend legen, zur Kontrolle, ob der Atemansatz in
der Kérpermitte geschieht.

dulieren der Stimme trdgt gerade
beim Alleiniiben zum Erfolg bei.
Solche Atemiibungen entspannen
und erfrischen ausserdem den ganzen
Korper und iiber den richtigen Ge-

brauch der Nase sogar das Gehirn.  Adresse des Autors:
Wachheit, Konzentrationsvermo-

L e Klara Wolf
gen, Antriebs- und geistige Spann- e mchule Wolf
kraft nehmen zu und erleichtern das 5200 Brugg

Lernen und jede Leistung. Telefon 056 4122 96.
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Aufgrund der Giberaus grossen Nachfrage
auch 1987 wieder in der Schweiz

AKUPUNKT - MASSAGE
nach Penzel

2.11.-6.11.1987
Einfiihrungskurs in Filzbach/Kerenzerberg

Fordern Sie unsere
kostenlosen Informationen an!

AKUPUNKT - MASSAGE nach Penzel fiir
alle, die sicher, berechenbar und erfolg-
reich therapieren und damit Menschen
helfen wollen.

PEFRF

Internationaler Therapeutenverband
AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel
Sektion Schweiz

Fritz Eichenberger, An der Burg 4,
8750 Glarus, Telefon 058/612144

(0456)

S
pl||OUf die ortho-

padische Kopf- und Nackenstiitze bei
zervikalen Beschwerden

Schmerzreduktion bei 90% der Patienten;
bewiesene Tonussenkung der
Nackenmuskulatur;
Besserung der Schlaf-
qualitét; erhebliche Ein-
sparung von Medika-
menten; auch bei chroni-
schen therapieresistenten
Kopfschmerzen

Vertrieb: BERRO AG, BASEL

—————————————————————————— =2

Senden Sie mir bitte
[ die neueste Literatur
O Prospekte zum Auflegen
[ Patientenmerkblatter zum Auflegen

Senden Sie bitte den Coupon an:
Aichele Medico AG, 4012 Basel
Kannenfeldstrasse 56, Tel. 061- 44 44 54
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VISTA

kennt immer die beste Losung.. ..

Lorystrasse 14
3000 Bern 5
Telefon 031/25 05 85

A/

VIS TA

3, ch. du Croset
1024 Ecublens
Téléphone 021/35 34 24
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