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5 Dinge, die wir selbst fur eine
gesunde Lunge tun konnen

Rund 20.000 Mal am Tag atmen wir ein und aus — Ein Arzt gibt Tipps, die unsere Lungen starken

hne die beiden Lungenfligel

gehtim Kdrper nichts: Sie sor-
gen schlieBlich dafiir, dass Sauer-
stoff in den Korper gelangt - und
damit der Treibstoff fiir all unsere
Korperzellen.

Und nicht nur das: «Die Lunge
ist ein hochsensibler Filter», sagt
Thomas Holting, Chefarzt des
Fachzentrumsflir Pneumologie der
Schoén Klinik Hamburg-Eilbek. Ob
Feinstaub, Viren und Bakterien: Die
Schleimhaut der Lunge, die Flim-
merharchen und ein hochkomple-
xes Immunsystem fangen die un-
erwiinschten Eindringlinge ein, da-
mit sie im besten Fall keinen Scha-
den anrichten kdnnen. Bei all dem
ist die Lunge eine regelrechte An-
passungskinstlerin. Ob wir laut
loslachen, zur einfahrenden Bahn
sprinten, vom warmen Zuhause in
die Minustemperaturen drauBen
treten: «In Sekunden kann sie sich
auf wechselnde Anforderungen
anpassen», sagt Thomas Hdlting.

Kurz gesagt: Ganz schon viel,
was unsere Lunge jeden Tag flr
uns tut. Doch oft denken wir erstan
sie, wenn sie Probleme bereitet.
Dabei braucht es gar nicht viel, um
ihr Gutes zu tun. Ein Uberblick:

Tief durchatmen - das ist nicht nur
eine gute Idee, wenn uns alles tber
den Kopf wachst, sondern auch,
wenn wir unserer Lunge etwas Gu-
tes tun wollen. SchlieBlich versor-
gen tiefe Atemziige sie mit umso
mehr Sauerstoff - auch die soge-
nannten basalen Bereiche, die weit
vom Zentrum entfernt liegen.

Thomas Hdlting schlagt daher
vor, jeden Morgen direkt nach dem
Aufwachen eine Atemiibung ein-
zubauen. «Setzen Sie sich auf die
Bettkante, legen Sie das Smart-
phone daneben mit einem Timer
auf zwei Minuten. Und dann legen
Sie eine Hand auf den Bauch.» Wer
mag, kann dabei die Augen schlie-
Ben.

Nun kann es mit der sogenann-
ten 6-3-6-3 Atmung losgehen. So
lauft sie ab:

« Tief durch die Nase einatmen bis
sich der Bauch nach auBen wolbt.
Dabei zdhltmaninnerlich bis sechs.
« Nun héalt man die Luftan und zahlt
innerlich bis drei.

o Jetzt wird ausgeatmet - wieder
sechs Zahler lang: Dabei atmet
man Uber den Mund aus durch
einen schmalen Spalt der locker
geschlossenen Lippen. Durch die-
se sogenannte Lippenbremse ent-
steht ein gewisser Druck in den
Atemwegen, der die Ausatmung
verlangert.

« Nach dem Ausatmen hélt man die
Luft an und z&hlt innerlich bis drei.
Dann geht esin die nadchste Runde.

Diese Atemiibung tut Ubrigens
nichtnurden Lungen gut: «ich kann
damit auch Stress abbauen, mei-
nen Blutdruck senken und insge-
samt die Muskulatur der Atmung
starken», sagt Thomas Hdlting. Die
Lunge sei mit dem gesamten Herz-
Kreislauf-System verbunden. Sie
einzeln zu sehen, sei zu kurz ge-
dacht.

Ein gutes Raumklima durch regel-
maBiges Liften: Dartber freut sich
auch unsere Lunge. Schimmel hat
es bei uns zu Hause dann namlich
umso schwerer, verbrauchte Luft
wird gegen frische ausgetauscht,
auch Feinstaub und Schadstoffe
finden den Weg nach drauBen.

Am besten reiBt man das Fens-
ter weit auf, anstatt es bloB zu kip-
pen. Ein noch besserer Luftaus-
tausch lasst sich durch das Quer-
|liften schaffen.

Doch wie viel sollten wir Iiften?
Das Umweltbundesamt nennt als
Faustregel fiir die kaltere Zeit des
Jahres: zwei- bis dreimal am Tag
fur circa flnf Minuten. Nach dem
Aufstehen reiBt man im Schlafzim-
mer flr flnf bis zehn Minuten das
oder die Fenster weit auf. Und auch
beim und nach dem Kochen und
Duschen ist Luften angesagt - fur
fuinf bis zehn Minuten.

In den warmen Monaten
braucht der Luftaustausch mehr
Zeit - dann sollte man etwas langer
|Uften.

Ubrigens: Wer mit (Duft-)Ker-
zen und Raucherstabchen regel-
méaBig mehr Gemiitlichkeit in den
eigenen vier Wanden schafft, sollte
wissen: Bei der Verbrennung ent-
stehen Feinstéube, die die Lungen
belasten kdnnen, so Hdlting. Im
Zweifel also lieber etwas griindli-
cher liften.

Ob unter der Dusche, alleine im
Auto oder mitanderenim Chor: Sin-
gen macht nicht nur gute Laune,
«sondern schafft auch eine un-
heimliche Beluftung in der Lunge»,
sagt Thomas Hélting. Und die ist
willkommen. Auch das Musizieren
mit Blasinstrumenten wie Klarinet-
te, Oboe oder Trompete trainiert
die Atemmuskulatur und steigert
die Lungenfunktion - und wird da-
her Menschen mit Lungenerkran-
kungen wie COPD oder Asthma
empfohlen, heiBt es vom Verband
Pneumologischer Kliniken (VPK).

Wer géanzlich unmusikalisch ist,
kann auch auf eine andere Ubung
ausweichen, die den Lungen gut-
tut: «<eine Wasserflasche zur Halfte
fullen und Uber einen Strohhalm in
die Flasche reinblubberny», erklart
Thomas Hdlting.

Das regelmaBige Spielen von Blas-
instrumenten trainiert die Atem-
muskulatur und steigert die Lun-
genfunktion.
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Gerade Ausdauertraining hat posi-
tive Effekte auf die Lunge - ob Lau-
fen, Walken, Schwimmen, Radfah-
ren, Skilanglauf oder Tanzen. Re-
gelméBige Bewegung sorgt unter
anderem daflr, dass die Zahl der
roten Blutkdrperchen steigt, heiBt
es vom Lungeninformationsdienst.
Die Folge: Es kann mehr Sauerstoff
durch den Korper transportiert
werden.

Wer bereits Lungenerkrankun-
gen wie Asthma oder COPD hat,
spricht aber besser mit Arzt oder
Arztin ab, welches Training sich
eignetund wie intensiv es ausfallen
sollte.

«Studien zeigen, dass lber 80 Pro-
zent aller bdsartigen Tumore der

Tief durchatmen:
Mit einer Atem-
iibung nach dem
Aufstehen kann
man seine Lunge
stérken.
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Schaden an - zum Beispiel an den
Flimmerharchen, die die Atemwe-
ge reinigen. Sie verlieren an Be-
weglichkeit, Schleim sammelt sich
an. «Das macht sich als klassischer
Raucherhusten bemerkbar», sagt
Holting. Zugleich haben Rauche-
rinnen und Raucher eine erhdhte
Infektanfalligkeit - und eine nach-
weislich  kirzere Lebenserwar-
tung.

Und was ist mit Vapes? lhnen
wird nachgesagt, eine weniger
schadliche Alternative zur Tabak-
zigarette zu sein.

Allerdings geraten auch beim
Dampfen zahlreiche Stoffe in die
Lunge - unter anderem diejenigen,
die flr die zuckrigen Aromen von
Pina Colada oder Erdbeere verant-
wortlich sind. «Man schatzt, dass
es mehr als 16.000 Aromastoffe
gibt. Nurvondenwenigsten wissen
wir aus toxikologischen Untersu-
chungen: Was machen die Uber-
haupt mit der Lunge?», sagt Hol-
ting.

Es gibt dem Pneumologen zu-
folge Hinweise, dass das Dampfen
vermehrte Entzlindungen mit sich
bringt - nicht nurin der Lunge, son-
dern im gesamten Herz-Kreislauf-
System. Dazu kommt: Wer Vapes
nutzt, hat ein erhohtes Risiko, eines
Tages auch zur Tabakzigarette zu
greifen.

Mitdem Rauchen oder Dampfen
aufzuhdren ist also ein groBer Ge-
winn fur die Lungengesundheit.
Aber der Weg dahinist kein leichter
- und ohne einen eigenen, festen
Willen geht es nicht. «Es gibt ganz
vieles, was beim Aufhdren helfen
kann - Nikotinpflaster, Medika-
mente, Verhaltenstherapie, Aku-
punktur, Selbsthilfegruppen», sagt
Thomas Hélting. Was motiviert, ist
ganzindividuell.

Flr den einen mag das gesparte
Geld ein Ansporn sein, flir den an-
deren «dass man nach einigen Mo-
naten wieder Treppen steigen
kann, ohne aus der Puste zu gera-
ten», sagt Holting. (DPA/TMN)
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GESPFLEGE - BETREUTES WOHNEN

_ich'fiihle/mich wohl
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() Ambula}\te Kranken- u. Seniorenpflege ® Beratungsbesuche, Schulung
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Haus- u. Familienpflege
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® Hausnotruf
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Sorglos in unserem Wohnpark
o leben, ob im eigenen Bugalow
& oder in einer der Wohnungen
im Haupthaus, alleine oder
4 in einer Wohngemeintschaft,
L8 inklusive Tagespflege, Service
und Pflegedienst.
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Lunge durch aktives oder passives o bbb
Tabakrauchen entstehen»' sagt In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mog- We dlos ; e sonse:
. lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphire ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Thomas Holtlng. In TabakraUCh Informieren Sie sich gern personlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmaglichkeiten.
stecken Uber 70 Chemika”en die Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen! o
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