Gute Ausstrahlung und
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Themen von heute fiir Gesundheit von morgen

Allergie

Asthma bronchiale

COPD

Ursachen von Kurzatmigkeit
Tipps fur Lungen-Gesundheit

Vorsorge-Untersuchungen Kooperation mit Hausarzt, Kardiologen, HNO-
Facharzt, ...

Nikotinkonsum
Impfungen: Pneumokokken, RSV, Influenza, Diphtherie, Corona (?)

. Achtsamkeit
0. Gesundheitskegel
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Atopischer
Formenkreis

Sanofi,
Deutschland



Asthma
bronchiale

Rettungsdienst FactSheets



Chronisch obstruktive Atemwegserkrankung

(COPD)

Chronic /

Chronisch

Die COPD ist eine
dauerhafte Erkrankung

Pulmonary /
Lungen-

Die COPD betrifft
vorallem die Lunge

C

Obstructive /

Verengend

Verengte Bronchien
erschweren das Atmen

Disease /

Erkrankung

COPD: Chronisch-
obstruktive Lungener-
krankung

Quelle: Dank an
Leichter atmen



Haufiges Husten oder
Keuchen, mit oder
ohne Schleim

.* Haufige Kurz-
atmigkeit

Diese
COPD-Symptome
sollten mit
Arzten

abgesprochen
° werden
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Ursachen von
Kurzatmigkeit

Dyspnoe

extrinsic
compression

€ Erkrankung

der Atemwege
Emphysem
Pneumo-
thorax

Asthma

Kropf
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HEALTHY LIFESTYLE

Quelle: Dank an de.freepic.com/vekioren




Zusammenarbeit der
Gesundheitsberufe
fur Lungengesundheit
und gesunde
Lebensjahre

COMMUNITY NURSES
HAUSKRANKENPFLEGE
PHYSIOTHERAPIE
ERGOTHERAPIE

LUNGENHEILKUNDE
HNO
KARDIOLOGIE
INNERE MEDIZIN
PADIATRIE




Phasen der Regeneration beim Rauchen aufhoren

2 - 12 Wochen
Kreislauf
stabilisiert sich,
Lungenfunktion

1Tag 1- 9 Monale

Herzfrequenz und
Blutdruck sinken auf
Normalniveau
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TIPPS FUR DEN RAUCHSTOPP

* Anderen davon erzahlen: Hilfreich ist, mit anderen Menschen, etwa Arbeitskollegen, tGber das Vorhaben zu
sprechen. Dadurch macht man eine Art Vertrag, das Umfeld kann dabei unterstitzen.

* Freundeskreis einbeziehen: Hat man einen Freundeskreis von Rauchern, kann es helfen, ihn anfangs nicht zu
treffen. Freunde sollten aber grundsatzlich einbezogen werden. Beispielsweise kann man sich im Freien verabreden
oder der Freund oder die Freundin gehen zum Rauchen nach draul3en.

 Typische Rituale vermeiden: Bestimmte Situationen triggern das Suchtgedachtnis: der morgendliche Kaffee, die
Zigarette nach dem Essen oder nach dem Stress bei der Arbeit. In typischen Situationen, die das Rauchen auslésen,
sollte sich jeder fragen: Was kann ich stattdessen machen? Statt im Auto auf dem Weg zur Arbeit zu rauchen, kann
man etwas naschen, am besten Gesundes wie Apfel und Karottensticks.

* Rauchutensilien entfernen: Alle Rauchutensilien wie Aschenbecher, Zigaretten und Feuerzeug wegschaffen. Wer
auf dem Balkon geraucht hat, sollte ihn anfangs meiden. AuRerdem keine Zigarettenschachteln deponieren.

* Strategien gegen Stress: Kurze Entspannungs- und Achtsamkeitstibungen helfen gegen Stress im Alltag. Auch
Kaugummi kauen oder ein Gummiband am Handgelenk zupfen kbnnen gegen Anspannung wirken.

* Mit einem Riickfall richtig umgehen: Hat man doch wieder zur Zigarette gegriffen, sollte man sich bewusst
machen, dass ein Ruckfall moglich ist, ein Neuanfang aber eben auch.

* Zigarettengeld sparen: Das Geld, das man flr Zigaretten ausgegeben hat, zu sparen, wirkt motivierend. Sich firs
Aufhoren etwas zu gonnen, kann ein guter Anreiz sein durchzuhalten. Das Geld am besten gut sichtbar in ein
transparentes Glas geben oder Scheine an eine Wascheleine hangen.

www.ndr.de



Impfungen zum Schutz der Lunge o

‘ 8
Welche Impfung Wann impfen? Wer soll sich impfen lassen? ...

Saisonale Influenza * Kinder bis 14LJ — Ost. Gratiskinderimpfkonzept
Impfung — - * Erwachsenen — Impfung empfohlen fiir alle
,Grippeimpfung” besonders fiir Risikogruppen
 Kinder — Ost. Gratiskinderimpfkonzept
- » Erwachsene — Impfung empfohlen fiir ALLE
besonders fiir Risikogruppen

Pneumokokken

Dank an die Osterreichische Lungenunion



RSV-Impfung

Der Ausschuss fur Humanarzneimittel (Committee for Medicinal
Products for Human Use, CHMP) bei der Europdischen
Arzneimittelagentur (European Medicines Agency, EMA) hat am
26.04.2023 eine positive Stellungnahme fur den Impfstoff Arexvy®
abgegeben.

Das Impfstoffprodukt des Unternehmens GlaxoSmithKline Biologicals
S.A. soll bei Menschen ab einem Alter von 60 Jahren eingesetz
werden, um vor Erkrankungen der unteren Atemwege zu schutfzen,
die gurch Infektion mit dem Respiratorischen Synzytial-Virus verursacht
werden.

Die Europdische Kommission ist dieser Empfehlung am 06.06.2023
gefolgt und hat die Zulassung fur Arexvy® ertellt.



Entschleunigung statt Beschleunigung:
sAutopilot“ ausschalten

In unserer pluralistischen und vielfach vernetzten
Welt, in der uns

zur VerfGgung stehen, macht E‘@
sich immer mehr Orientierungslosigkeit und damit S Jet =zt
verbunden von ET B
Individuen und sozialen Netzen bemerkbar. o ound —sein

co EMoment

Aktuelle Studien zeigen, dass mind. 500.000 '%‘E:' entsch].eunigen
Osterreicher und Osterreicherinnen an =2 _Ritualebewussie
leiden, rechnet man die Dunkelziffer ein, so st ak ti
schatzen Experten die Zahl auf ca. 800.000. Eine 5L akzeplieren
Million Menschen in unserem Land gelten als beobachlen

Burnout-gefdhrdet.

Osterreichische Balint-Gesellschaft www . regie-deines-lebens.de


https://www.google.at/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.regie-deines-lebens.de%2Fwp-content%2Fuploads%2F2014%2F08%2Fachtsamkeitsritual.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.regie-deines-lebens.de%2Fachtsamkeit_morgenritual%2F&docid=XN8x11PzYild0M&tbnid=eynkFjuKvB8ZqM%3A&vet=10ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhHKAcwBw..i&w=450&h=450&bih=651&biw=920&q=achtsamkeit&ved=0ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhHKAcwBw&iact=mrc&uact=8

Achtsamkeit in einem ,,Ruheraum mit sanften
Duftimpulsen* erlebbar machen

Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

Konzentrieren Sie sich auf lhre Korperempfindungen. Wo spuUren Sie die BerUhrung mit dem
Sessel oder der Unterlage? Sitzen/liegen Sie bequem?

Lenken Sie nun den Fokus auf Ilhre Atmung. Ist sie ruhig und tief oder hektisch und flach?
Nehmen Sie einfach nur einmal wahr, wie Sie atmen, ohne etwas veradndern zu wollen.
Atmen Sie entspannt bewusst ein paar Mal ein und aus, bevor Sie den Atem wieder
naturlich flieBen lassen.

Achten Sie auf Ihre Bedurfnisse: Sind Sie hungrig/durstig oder mude?¢ Wie fuhlen Sie sich im
Allgemeinen? Lassen Sie die inneren Eindruocke auf sich wirken. Ob negativ oder positiv,
versuchen Sie, nicht zu werten. Nehmen Sie, was kommt.

Was konnen Sie tun, damit es Ihnen gut geht? Uberlegen Sie sich in der Folge, wie Sie den
heutigen Tag weiter gestalten mochten/kdnnen.

Richten Sie die Aufmerksamkeit wieder nach auBBen. Was horen Sie, was sehen Sie?

Stehen Sie bewusst auf. SpUren Sie abschlieBend lhre FUBe fest auf dem Boden, und gehen
Sie weiter lnrem — nun vielleicht gednderten — Tagesablauf nach.


http://www.gesundheit.gv.at/
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Personlichkeitsdimensionen-Kategorien: OCEAN
(Openness (Offenheit), Conscientiousness (Gewissenhaftigkeit),
Extraversion (Umwelt-Interaktion), Agreeableness (Vertraglichkeit),
Neuroticism (emotionale Stabilitat))

Aus dem “OZEAN DER ATHERISCHEN OLE” Schliissel-Signale
mittels Duftimpulsen senden!

= Angelikawurzel (Angelica archangelica)
= Aflaszeder (Cedrus atlantica)

= Bergamotte (Cifrus bergamia)

= Kamille romisch (Chamaemelum nobile)
= Neroli (Citrus aurantfium ssp. amaraq)

www.der-endlose-ozean.webnode.com
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http://www.der-endlose-ozean.webnode.com/

Grundhaltung fiir Achtsamkeitstechniken

Annehmen, was ist: Akzeptanz im Sinne einer annehmenden Haltung — jedoch mit der
Option Umstdnde auch bewusst dndern zu kdnnen, falls moglich.

Offenheit: Moglichst wenig konkrete Erwartungen an die Achtsamkeitsubungen.
Keine besonderen Absichten: Ergebnisorientierung vorerst einfach beiseitelassen.

Nicht urteilen: Vergleiche und Beurteilungen bewusst machen und dann wieder
verabschieden.

Vertravuen und Geduld: Verdnderung geschieht meist nicht von heute auf morgen.

Loslassen konnen: Vergangenes bewusst machen und, falls hilfreich, auch wieder
verabschieden.
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www.tellerrandmedizin.org



https://www.google.at/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.mbsr-kurs-koeln.de%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F01%2FJetztklein.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.mbsr-kurs-koeln.de%2Fachtsamkeit%2F&docid=IcwR5mZNaRQ-cM&tbnid=EbjjIDB9MvLxFM%3A&vet=10ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhDKAMwAw..i&w=2335&h=1012&bih=651&biw=920&q=achtsamkeit&ved=0ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhDKAMwAw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.at/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.tellerrandmedizin.org%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F08%2FMind-full-or-Mindful-1-1-e1471681599131.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.tellerrandmedizin.org%2F2016%2F08%2Fachtsamkeit-mitgefuehl-als-lebenseinstellung%2F&docid=8jPrSQ__8wTkgM&tbnid=1C_BovZBL1zNkM%3A&vet=10ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhIKAgwCA..i&w=425&h=350&bih=651&biw=920&q=achtsamkeit&ved=0ahUKEwjjsMiw89PgAhURqxoKHeN0CdYQMwhIKAgwCA&iact=mrc&uact=8
http://www.tellerrandmedizin.org/

Gesundheits-

Immun-
modulation

Vitamine
Makrondhrstoffe
Mikrondhrstoffe

Heil- und
Aromapflanzen

Achtsamkeit
Liebe Glaube Hoffnung
Freude Gliick Entspannung

Bewegung Schlaf
Work-Life-Balance

Organschutz Stoffwechsel-Optimierung
z.B. Omega-3-Fettsauren

Minimierung der Risikofaktoren

Copyright Dr. Wolfgang Steflitsch, 2022

,yLungen-Gesundh
nachzulesen auf
www.lungensp

neulengbach.



http://www.lungenspezialist-neulengbach.at/
http://www.lungenspezialist-neulengbach.at/




Gute Ausstrahlung und gute Stimmung

GOOD VIBES
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A A /I'2\ Wabhlarzt fiir Lungenheilkunde
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