10 Tipps fur
Asthmatiker

von Dr. Vincenzo di Spazio

« FiUr eine korrekte Erndhrung halte dich an die Grundséatze der
mediterranen Erndhrung.

« Achte auf genigend FlUssigkeitszufuhr mit leicht mineralisiertem
Wasser.

» Verbessere deine Leistungsfahigkeit des Atmens durch moderate
aber konstante Bewegung.

« Bei Ubergewicht empfiehlt sich téglich 3 Minuten rickwiérts zu
laufen (das hiflt, mehr Kalorien zu verbrauchen und die Haltung zu
verbessern).

« Nach Ricksprache mit deinem Arzt des Vertrauens, integriere in
deine tagliche Kost auch Vitamin D und Fettsduren Omega 3.

« Wahrend der kritischen Monate fUr Asthmatiker*innen, reichere di
Luft in den Innenrdumen an, indem du Plasma-lonisatoren
verwendest (zur Erinnerung: die Vermutzung der Luft in den
Innenrdumen kann um ein 5-faches héher sein als drauBen).

« In den fUr Asthmatiker*innen kritischen Zeiten, vermeide auf der
rechten Seite zu schlafen/liegen.

« Inden fir Asthmatiker*innen kritischen Zeiten, atme fir 2 Minuten
am Tag, indem du das linke Nasenloch zuhélst und Uber das rechte
einatmest und Uber den Mund wieder ausatmest (in der Medizin
nennt sich das funktionale Vagotomie).
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