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ASTHMA - WICHTIG ZU WISSEN

Was ist Asthma?

Ursachen und Ausléser

Schweregrade von Asthma

Die verschiedenen Formen von Asthma

Weitere Lungenerkrankungen

Was unterscheidet Asthma und COPD?

Wie behandelt der Arzt Asthma?

Messungen zur Diagnose und zur Therapieiiberwachung
Unerldsslich: Medikamente

ASTHMA - DAS KONNEN SIE SELBST TUN

Mit Heilkrdften aus der Natur Symptome lindern
Heilpflanzen: Gegen Asthma ist nicht nur ein Kraut gewachsen
Atherische (le fiir eine freie Atmung

Wohltuend und befreiend: Heilwickel

Sanfte Hilfe bei grippalen Infekten und Atemwegsbeschwerden
Das Immunsystem stérken, die Selbstheilungskrafte wecken
Bewihrte Asthmatees, die liberdies gut schmecken
Antibiotika und die Alternativen aus der Natur

Das A und O: die richtige Atmung

Die Atemschulung

Atemerleichternde Haltungen und Techniken fiir den Notfall
Atemtechniken und Ubungen, die die Atmung

langfristig verbessern

Auch einen Versuch wert: spezielle Atemtechniken
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Heilkuren, Inhalationen und Co.

Klimakuren am Meer: endlich mal durchatmen

Kuren im Heilstollen: Staub und Allergene

miissen drauBBen bleiben

Sole-Inhalationen in und an Gradierwerken

Sauna, am besten Bio

Wassertreten gegen Infektionen

Inhalieren: eine Wohltat fiir lhre Bronchien

Klima und Raumklima

Wie wichtig ist das Raumklima fiir Asthmatiker?
Zimmerpflanzen - Schadstofffilter und Erkaltungsblocker
Asthma in den verschiedenen Jahreszeiten

Sicher durch den Winter: Belastungen drinnen und drau3en
Mit Asthma auf Reisen

Weitere natiirliche Therapien

Darmsanierung: Das Immunsystem sitzt im Darm
Traditionelle Chinesische Medizin: Yin und Yang im Gleichgewicht
Traditionelle indische Medizin: Ayurveda

Homdopathie: Ahnliches mit Ahnlichem heilen
SchiiBler-Salze: die Balance der Mineralstoffe
Bach-Bliitentherapie: den Kérper iiber die Seele heilen

Fiir einen vitalen Korper: die Zitronen-Knoblauch-Kur

Die richtige Ernahrung bei Asthma

Die Saulen einer gesunden Erndhrung

Ganz wichtig: das Sdure-Basen-Gleichgewicht

Auf ein gesundes Kdrpergewicht achten

Bewegung, Bewegung!

Warum Bewegung auch fiir Asthmatiker so wichtig ist
Speziell fiir Sie: Lungensport

10 Bewegungstipps
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Wohltuende Entspannung

Qigong — Arbeit mit der Lebensenergie

Yoga - Entspannung fiir Korper und Geist
Autogenes Training — Mein Atem flieRt ganz ruhig
Spannung abbauen mit Progressiver Muskelentspannung
Biofeedback — den Atem gezielt steuern
Hypnotherapie - die Macht der positiven Gedanken
Massagen - Entspannung durch Beriihrung
Worauf im Alltag noch zu achten ist

Vorsicht vor Haarspray & Co

Haben Sie eine Histamin-Intoleranz?

Allergene kdnnen iiberall lauern

Asthma und die Seele

Unterstiitzung durch Selbsthilfegruppen
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