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Atemnot und Kurzatmigkeit

Achtung! Lungensymptome bei postviralen Syndro-
men missen engmaschig arztlich begleitet werden.
Sehen Sie die folgenden Ubungen als Unterstiitzung
zu den Empfehlungen Ihres Arztes.

Atemiibungen

Atemiibungen sind allgemein stabilisierend und
harmonisierend. Sie konnen aber auch gezielt
gegen anhaltende Kurzatmigkeit eingesetzt wer-
den. Empfehlenswert sind regelmégige Ubungs-
einheiten. Schon jeden Morgen und Abend 5-10
Minuten bewusst tief ein- und ausatmen ist eine
hilfreiche Mafinahme.

Anleitungen fiir die bewusste Atmung und die
Tuna-Atmung finden Sie in diesem Ratgeber ab
Seite 45.

Kopfdampfbad mit Salz

Durch ein Kopfdampfbad mit Salz werden die
Schleimhédute in den Atemwegen befeuchtet.
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Kopfdampfbad mit Salz

Fir die Inhalation werden pro Liter Wasser 9 g (ca. 2
gestrichene EL) Salz in eine Schissel gegeben. Dies
ergibt eine isotonische Kochsalzlosung, die die glei-
che Konzentration hat wie das Blutplasma im Kor-
perinneren. Das Salz wird mit heifem, nicht mehr
kochenden Wasser Ubergossen. Die Temperatur
wird vorsichtig getestet. Wenn angenehm, wird das
Gesicht liber die Schissel gebeugt, der Kopf mit ei-
nem Handtuch abgedeckt und nun durch Mund und
Nase vorsichtig eingeatmet.

Anwendungsdauer: 10-15 Minuten.

Bienenwachs-Brustauflage

Ein echter Geheimtipp in der Naturheilkunde
sind Bienenwachsauflagen (Firma Wachswerk,
www.wachswerk.de). Dabei handelt es sich um
hauchdiinne Wachsfolien, die vor dem Auflegen
mit dem Fohn leicht erwdrmt werden. Sie werden
mit einer Schafwolle- oder Seidenauflage bedeckt
und mit dem Schlafanzugoberteil oder einem
enganliegenden T-Shirt fixiert. Die Bienenwachs-
Brustauflage erzeugt eine tiefe, langanhaltende
Durchwarmung.

Die Brustauflagen werden mit dtherischen Olen
versehen, um die Wirkung zu vertiefen. Eine
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Nach einer Virusinfektion wie COVID-19 leiden
manche Menschen unter verldngerter Rekonva-
leszenz und anhaltenden Beschwerden. Diese
Problematik wird Post-COVID genannt. Die hdu-
figsten Symptome sind anhaltende Erschopfung
und Kurzatmigkeit. Die Beschwerden sind nicht
nur fiir sich belastend, sondern gehen auch mit
Angsten einher.

Dieser Ratgeber erkldrt, wie Sie mit Stress und
Angsten besser umgehen kénnen und was die
Naturheilkunde als Unterstiitzung bei Post-
COVID-Symptomen zu bieten hat.
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