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Ätherische Öle – Wirkung auf Atemwege & Wohlbefinden 
Inhalativ eingesetzte ätherische Öle können unterstützend auf die Atmung, das 

Allgemeinbefinden und die Sauerstoffaufnahme wirken. Die Effekte sind 

wissenschaftlich unterschiedlich abgesichert, in der Komplementärmedizin jedoch gut 

etabliert. 

Bei ernsthaften Erkrankungen der Atemwege wird eine ärztliche Konsultation empfohlen. 

• Eukalyptus: sekretolytisch (schleimlösend), bronchialerweiternd; lindert Hustenreiz 

und fördert die Nasenatmung 

• Pfefferminze: Menthol wirkt reflektorisch atemwegserweiternd; lindernd bei verstopfter 

Nase oder Kopfdruck 

• Thymian: antibakteriell, entzündungshemmend, schleimlösend; unterstützend bei 

chronischem Husten 

• Lavendel: beruhigend über das limbische System; kann Schlafbereitschaft und 

Stressabbau fördern 

• Zitrone / Orange: mild antiviral, stimmungsaufhellend und konzentrationsfördernd 

• Zimtrinde: erwärmend, durchblutungsfördernd; kann als belebend und aktivierend 

empfunden werden 

• Menthol: kühlend, fördert die Nasenatmung; häufig eingesetzt in 

Erkältungspräparaten 

 

  Anwendung im 3D-Luftbefeuchter (Duftträgerstreifen):  

• Geben Sie 1–2 Tropfen eines ätherischen Öls auf den Duftträgerstreifen, bevor Sie ihn 

ins Gerät einsetzen. (Der Streifen steht im Gerät vertikal – das Öl lässt sich im Voraus 

einfacher und gezielter auftragen, sichtbarer Oel-Inhalt auf den Streifen = max. 1 cm, 

mittig). 

• Die Dosierung richtet sich nach Intensität und Charakter des Öls (z. B. bei Eukalyptus 

genügen oft 1 Tropfen). 

• Die Wirkung entfaltet sich über mehrere Stunden, insbesondere bei ruhigem Luftfluss – 

ideal im Schlafzimmer. 

• Für häufig verwendete Öle kann derselbe Streifen mehrfach nachgetropft werden. Das 

ermöglicht eine gezielte, sparsame Nutzung pro Duft und erleichtert die Handhabung. 
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• Tipp: Beginnen Sie mit kleinen Mengen – die Wirkung von naturreinen ätherischen 

Ölen ist oft intensiver als erwartet. Einsatzdauer 1-2 Stunden bei direkter Einwirkung. 

Verstärken Sie die Wirkung mit der Feuchtigkeit aus dem Befeuchter!  


