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Erste Hilfe bei Atemnot mit dem Handventilator

Atemnot ist das subjektive Gefiihl, nicht genligend Luft zu bekommen. Sie
kommt bei vielen chronischen Lungenerkrankungen vor. Atemnot ist auBerst
unangenehm, belastend und kann Angst machen. Sie ist aber nicht gefahrlich.
Verschiedene MaBBnahmen kénnen helfen, die Atemnot zu lindern. Ein
einfaches Hilfsmittel ist ein Handventilator.

Wie wird der Handventilator genutzt?

e Bequeme Haltung einnehmen, gegenenfalls leicht vorgebeugt

e Handventilator vor das Gesicht halten - Abstand ca. 15 Zentimeter

¢ Luftstrom auf die Mitte des Gesichts ausrichten, sodass er an Nase, Mund
und Wangen wahrnehmbar ist

¢ Nutzung bis die Atemnot nachlasst

e Gegebenenfalls gleichzeitige Anwendung weiterer Techniken zur Linderung
der Atemnot, zum Beispiel Atemtechniken, atemerleichternden
Korperpositionen oder Entspannungstechniken

Die Dauer, bis eine Linderung der Atemnot auftritt, kann individuell sehr
unterschiedlich sein. Manche Menschen spliren bereits nach wenigen
Sekunden eine Verbesserung, bei anderen dauert es mehrere Minuten.

Tipps zur Verwendung des Handventilators
¢ Anwendung gleichzeitig mit einem Sauerstoffgerat moglich
¢ Anwendung unterwegs moglich - Handventilator mitnehmen
e Bei nachtlicher Atemnot, Handventilator ans Bett legen, um ihn griffbereit
zu haben

Bei Viruserkrankungen mit Tropfcheninfektion (zum Beispiel Grippe, RSV,
COVID-19) sollte der Handventilator nicht angewendet werden, um die Viren
nicht zu verteilen.
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Wie wirkt der Handventilator?

Der genaue Wirkmechanismus ist nicht geklart. Vermutlich erregt der kiihle
Luftstrom Nervenfasern im Gesicht. Diese tragen im Gehirn dazu bei, das
Geflihl der Atemnot zu lindern.

Es gibt wissenschaftliche Untersuchungen, die die Wirksamkeit eines
Handventilators bei Atemnot bestatigen - insbesondere bei Menschen mit
COPD und interstitiellen Lungenerkrankungen. Allerdings ist die Datenlage
insgesamt noch gering.

Weitere Tipps bei Atemnot

e Ruhe bewahren

e Gesicht mit kaltem Tuch oder Wasser kihlen, wenn der Ventilator nicht zur
Hand ist

e Atemtechniken zur Normalisierung des Atemmusters, zum Beispiel
Bauchatmung

¢ Atemerleichternde Korperpositionen, zum Beispiel Kutschersitz

e Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen, zum Beispiel Meditation, Yoga,
Progressive Muskelentspannung, (Selbst-)JHypnose

e Korperliche Aktivitat zur Vorbeugung

Vorbeugung von Atemnot
» Krafte einteilen (Pacing)
e Aktivitaten entsprechend der personlichen Belastbarkeit planen (Coping)
e Korperliche Aktivitat: so aktiv wie mdglich bleiben oder wieder werden,
zum Beispiel Lungensport
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