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Aufrecht stehen, Arme ausbreiten und tief in den Bauch atmen – das sollte man sich öfter gönnen. Foto: Shutterstock

Von Kathrin Siller

Innsbruck – Wann haben Sie 
das letzte Mal die Arme aus-
gebreitet und fest eingeat-
met? Bewusst gespürt, wie der 
Sauerstoff den ganzen Körper 
durchspült? Die meisten er-
innern sich nur an jene Mo-
mente, in denen die Hektik 
des Alltags das Atmen in ein 
erschöpftes Hecheln verwan-
delt. Auch der Körperpsycho-
therapeut Norbert Faller vom 
Institut für Atemlehre in Wien 
kennt das Phänomen: „Opti-
mal wäre, bei jedem Luftzug 
in den Bauch zu atmen. Bei 
vielen endet die Atembewe-
gung allerdings viel früher.“ 
Beim Atmen gelangt über die 
Atemwege Sauerstoff in die 
Lunge und wird dann in das 
Blut und in die Organe abge-
geben. Dort wird der Sauer-
stoff in Energie umgewandelt 
und es entsteht Kohlendioxid, 
das über die Lunge wieder 
ausgeatmet wird. 

Wer allerdings in sich zu-
sammengesunken sitzt, ver-
spannt oder niedergeschlagen 
ist, hindert die Atemwelle da-
ran, sich nach unten hin aus-
zubreiten. Der Brustkorb und 
das Zwerchfell – immerhin der 
wichtigste Einatemmuskel – 
werden nicht genug erweitert, 
das Zwerchfell schwingt nicht. 
Der Atem wird flach.

Sind Rücken- oder Brust-
muskeln verspannt, muss 
man gegen erhöhte Wider-
stände atmen. Auch wer sei-
nen Bauch ständig einzieht 
oder beengende Kleidung 
trägt, schränkt die Atembe-
wegung ein. Zudem können 
Emotionen den Prozess des 
Luftholens verändern. „Wenn 
ich meine Gefühle zurück-
halte, halte ich mich auch mit 

dem Luftholen zurück. Und 
umgekehrt beschleunigen 
viele Menschen ihren Atem, 
wenn sie unter Stress und 
Druck stehen“, erklärt Faller. 
„Psychische Probleme haben 
direkte Auswirkungen auf die 
Atmung, wir kennen das Phä-
nomen des Hyperventilie-
rens.“ Nicht zuletzt deshalb 
zielen die meisten Übungen 
auf Entspannung und Mus-
keldehnung ab (siehe Bilder 
bzw. Fallers Buch „Atem & Be-
wegung“, Springer Verlag).

Aber auch Krankheiten ma-
chen die Sauerstoffaufnahme 
oft zu einer Qual, allen voran 

Asthma. Dabei wird das Aus-
atmen durch die Verengung 
der Bronchien erschwert. Ge-
schädigte Atemwege sorgen 
beim COPD (Chronic Obst-
ructive Pulmonary Disease 
oder „Raucherlunge“) für Pro-
bleme. 80 Prozent der COPD-
Patienten sind Raucher. Chro-
nische Entzündungen in der 
Nase oder eine verkrümmte 
Nasenscheidewand können 
das Lufteinziehen durch die 
Nase behindern. Die Mundat-
mung birgt jedoch ein erhöh-
tes Infektrisiko. 

Neben all diesen negativen 
Aspekten gibt es eine gute 

Nachricht: Über das Atmen 
lassen sich körperliche und 
psychische Leiden sehr gut 
behandeln. Der Grund: Es be-
steht eine starke Wechselwir-
kung zwischen Atmung und 
körperlichen Problemen. Mit 
verschiedenen Übungen las-
sen sich die körperlichen Vor-
aussetzungen für das richtige 
Atemholen schaffen. So etwa 
eine aufrechte, mühelose Hal-
tung, für die auch Füße, Beine 
und Becken wichtig sind. 

Leiden Menschen unter 
psychischen Problemen, ist 
es wichtig, dass sie Sicherheit 
finden, stabil am Boden ste-

hen, ruhig atmen und darü-
ber auch ihre Stimmung ver-
ändern. 

Wer unter Leistungsdruck 
steht, viel sitzt, sich wenig 
oder einseitig bewegt, kann 
die Übungen in den Ar-
beitsalltag einbauen, um den 
verspannten Rücken, Nacken 
sowie Schultergürtel, gestaute 
Beine, Augen oder eine Maus-
Hand zu entlasten. Durch 
Entspannung, Bewegung und 
Atem lassen sich zudem die 
Atmung und damit gleichzei-
tig Herzfrequenz und Blut-
druck normalisieren.

Wer mehr über das Thema 

erfahren möchte, dem sei Fal-
lers Kurs zum Thema „Atem 
und Bewegung“ in der UMIT 
in Hall empfohlen. Termin: 
24. und 25. Juli (Samstag, 10–
13 und 14.30–17.30 Uhr und 
Sonntag, 10–13 Uhr), Kos-
ten: 140 €, Anmeldung unter 
www.atemlehre.at.

Im Zentrum für Gesund-
heitsberufe (fhg) in Innsbruck 
startet im Herbst eine drei 
Semester dauernde berufs-
begleitende Ausbildung zum 
Akademischen Atempädago-
gen. Bewerben kann man sich 
noch bis zum 30. Juli. Details: 
www.fhg-tirol.ac.at.

Wieder herzhaft Atem schöpfen
Stress, psychische Probleme, muskuläre Verspannungen und Krankheiten lähmen häufig die Atmung. Das Leben 

wird zu einem Japsen nach Luft. Leichte Atem- und Entspannungsübungen beugen vor und helfen. 

Beide Füße nacheinander erfassen, 
betasten und kneten, das Sprung-
gelenk eigens massieren.

Am Boden liegen, jeden Bereich des 
Körpers wahrnehmen, tief atmen und 
sich vom Boden „tragen“ lassen.

Füße abwechselnd über den Boden 
gleiten lassen, aufheben und in der 
Luft bewegen. Der Atem fließt ruhig.

Mindestens zehn Minuten langsame, 
kleine Schritte machen, den Boden 
wahrnehmen. Fotos (4): Springer Verlag

D ie Mammographie – das 
ist die Röntgenuntersu-

chung der weiblichen Brust – 
ist derzeit die einzige Unter-
suchungsmethode, um den 
Brustkrebs frühzeitig und so-
mit rechtzeitig zu entdecken.
Empfohlene Untersuchungs-
zeitabstände: Zwischen 35 
– 40 Jahren jährliche Ultra-
schalluntersuchung. Zwi-
schen 40 – 60 Jahren jährliche 
Mammographie, bei Bedarf 
Ultraschall. Zwischen 60 – 69 
Jahren alle zwei Jahre Mam-
mographie, bei Bedarf Ultra-
schall. Die Brustsonographie 
(Ultraschalluntersuchung) ist 
eine obligate Zusatzuntersu-
chung bei dichtem Brustdrü-
sengewebe.

Die Magnetresonanz-
Mammographie (MRM) ver-
wendet einen starken Magne-
ten zur Bildgebung, außerdem 
ist Kontrastmittel zur Beur-
teilung der Durchblutung des 
suspekten Gewebes notwen-
dig. Diese Untersuchung wird 
als Entscheidungshilfe bei un-
klarem mammographischen 
oder sonographischen Befund 
benützt.

DEXA-Messung (Osteopo-

rosebestimmung) – Ziel dieser 
Untersuchung ist die Bestim-
mung der Knochendichte, 
welche nach dem Wechsel oft 
abnimmt. Die Becken-MRT- 
Untersuchung wird von den 
Frauenärzten bei suspekten 
Befunden im kleinen Becken 
(Beurteilung der inneren Ge-
nitalorgane) verordnet. Die 
interdisziplinäre medizinische 
Zusammenarbeit ist in Tirol 
ausgezeichnet und die be-
schriebenen Untersuchungen 
können in den radiologischen 
Praxen und Diagnostikinstitu-
ten Tirols bzw. auch in den ra-
diologischen Ambulanzen der 
Spitäler durchgeführt werden.

Dr. Reinhard Schöpf ist Facharzt für 
Radiologie und Leiter des MRT-CT 
Diagnostik Instituts Landeck. Haben 
Sie Fragen an den Arzt? Dann schi-
cken Sie 
diese an 
dr.schoepf@
roentgen-
mrt-lan-
deck.at

Radiologie im Einsatz für 
die Frauengesundheit

Von Reinhard
Schöpf

Das sagt der Mediziner

Düsseldorf – Betacarotin-
Kapseln bieten der Haut kei-
nen ausreichenden Schutz 
vor schädlichen UV-Strahlen. 
Sie können das Eincremen 
mit Sonnenschutzmitteln le-
diglich ergänzen, nicht aber 
ersetzen, erläutert die deut-
sche Verbraucherzentrale 
Nordrhein-Westfalen.

Wissenschaftlich sei nicht 
ausreichend erwiesen, dass 
die Haut durch die Aufnahme 
von Betacarotin einen wirk-
samen natürlichen Schutz-
schirm aufbaut. Ein leichter 
Effekt von maximal Licht-
schutzfaktor vier wird den 
Angaben zufolge erst nach ei-
ner mindestens zehnwöchi-

gen Einnahme von mehr als 
20 Milligramm Betacarotin 
am Tag erreicht.

Die Verbraucherschützer 
bemängeln unter anderem 
aus diesem Grund, dass die 
meisten Verpackungen nicht 
ausreichend auf die geringe 
Schutzwirkung hinweisen. 
Aber auch die Gefahren der 
Einnahme für Raucher sind 
kaum ein Thema: Diese soll-
ten nämlich beachten, dass 
bei einer Dosis von mehr als 
zwei Milligramm isoliertem 
Betacarotin pro Tag das Risi-
ko von Lungenkrebs zuneh-
men kann und sich bestehen-
de Herz-Kreislauf-Problemen 
verschlechtern können. (dpa)

Eincremen ist immer Pflicht

Sonnenschutzmittel sind durch 
nichts zu ersetzen. Foto: Shutterstock

Hitze macht Autofahrer lang-
sam, unkonzentriert, müde und 
aggressiv: Darauf macht das 
Kuratorium für Verkehrssicher-
heit aufmerksam. In diesen 
Tagen viel trinken, lautet daher 
ein Tipp. Unnötige Fahrten ver-
meiden, ein anderer. Foto: Shutterstock

Bei Hitze steigt 
die Aggression


