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5 Dinge, die wir selbst für eine
gesunde Lunge tun können
Rund 20.000 Mal am Tag atmen wir ein und aus – Ein Arzt gibt Tipps, die unsere Lungen stärken

Ohne die beiden Lungenflügel
geht im Körper nichts: Sie sor-

gen schließlich dafür, dass Sauer-
stoff in den Körper gelangt - und
damit der Treibstoff für all unsere
Körperzellen.
Und nicht nur das: «Die Lunge

ist ein hochsensibler Filter», sagt
Thomas Hölting, Chefarzt des
FachzentrumsfürPneumologieder
Schön Klinik Hamburg-Eilbek. Ob
Feinstaub, Viren undBakterien: Die
Schleimhaut der Lunge, die Flim-
merhärchen und ein hochkomple-
xes Immunsystem fangen die un-
erwünschten Eindringlinge ein, da-
mit sie im besten Fall keinen Scha-
den anrichten können. Bei all dem
ist die Lunge eine regelrechte An-
passungskünstlerin. Ob wir laut
loslachen, zur einfahrenden Bahn
sprinten, vom warmen Zuhause in
die Minustemperaturen draußen
treten: «In Sekunden kann sie sich
auf wechselnde Anforderungen
anpassen», sagt Thomas Hölting.
Kurz gesagt: Ganz schön viel,

was unsere Lunge jeden Tag für
uns tut.Dochoftdenkenwir erst an
sie, wenn sie Probleme bereitet.
Dabei braucht es gar nicht viel, um
ihr Gutes zu tun. Ein Überblick:

1. Atemübung nach
demAufstehen

Tief durchatmen - das ist nicht nur
eine gute Idee,wenn uns alles über
den Kopf wächst, sondern auch,
wennwir unserer Lunge etwasGu-
tes tun wollen. Schließlich versor-
gen tiefe Atemzüge sie mit umso
mehr Sauerstoff - auch die soge-
nannten basalenBereiche, dieweit
vom Zentrum entfernt liegen.
Thomas Hölting schlägt daher

vor, jedenMorgen direkt nach dem
Aufwachen eine Atemübung 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-
ßen.
Nun kann es mit der sogenann-

ten 6-3-6-3 Atmung losgehen. So
läuft sie ab:
• Tief durch die Nase einatmen bis
sich der Bauch nach außen wölbt.
Dabeizähltmaninnerlichbissechs.
•NunhältmandieLuft anundzählt
innerlich bis drei.
• Jetzt wird ausgeatmet - wieder
sechs Zähler lang: Dabei atmet
man über 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
verlängert.

Joggen für die Gesundheit: Ausdauersport hat positive Effekte auf die Lun-
ge. Foto: FinnWinkler/dpa-tmn

•NachdemAusatmenhältmandie
Luft an und zählt innerlich bis drei.
Danngeht es in die nächsteRunde.
Diese Atemübung tut übrigens

nichtnurdenLungengut:«Ichkann
damit auch Stress abbauen, mei-
nen Blutdruck senken und insge-
samt die Muskulatur der Atmung
stärken», sagt ThomasHölting. Die
Lunge seimit demgesamtenHerz-
Kreislauf-System verbunden. Sie
einzeln zu sehen, sei zu kurz ge-
dacht.

2. Ein gutes Raumklima
schaffen

Ein gutes Raumklima durch regel-
mäßiges Lüften: Darüber freut sich
auch unsere Lunge. Schimmel hat
es bei uns zu Hause dann nämlich
umso schwerer, verbrauchte Luft
wird gegen frische ausgetauscht,
auch Feinstaub und Schadstoffe
finden denWeg nach draußen.
Am besten reißt man das Fens-

ter weit auf, anstatt es bloß zu kip-
pen. Ein noch besserer Luftaus-
tausch lässt sich durch das Quer-
lüften schaffen.
Doch wie viel sollten wir lüften?

Das Umweltbundesamt nennt als
Faustregel für die kältere Zeit des
Jahres: zwei- bis dreimal am Tag
für circa fünf Minuten. Nach dem
Aufstehen reißt man im Schlafzim-
mer für fünf bis zehn Minuten das
oderdieFensterweit auf.Undauch
beim und nach dem Kochen und
Duschen ist Lüften angesagt - für
fünf bis zehnMinuten.
In den warmen Monaten

braucht der Luftaustausch mehr
Zeit - dann sollteman etwas langer
lüften.
Übrigens: Wer mit (Duft-)Ker-

zen und Räucherstäbchen regel-
mäßig mehr Gemütlichkeit in den
eigenenvierWändenschafft, sollte
wissen: Bei der Verbrennung ent-
stehen Feinstäube, die die Lungen
belasten können, so Hölting. Im
Zweifel also lieber etwas gründli-
cher lüften.

3. Singen, Tröten oder
Blubbern

Ob unter der Dusche, alleine im
Autoodermitanderen imChor:Sin-
gen macht nicht nur gute Laune,
«sondern schafft auch eine un-
heimliche Belüftung in der Lunge»,
sagt Thomas Hölting. 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, heißt es vom Verband
Pneumologischer Kliniken (VPK).
Wer gänzlich unmusikalisch ist,

kann auch auf eine andere Übung
ausweichen, die den Lungen gut-
tut: «eineWasserflasche zurHälfte
füllen und über einen Strohhalm in
die Flasche reinblubbern», erklärt
Thomas Hölting.

4.Ausdauersport

Gerade Ausdauertraining hat posi-
tive Effekte auf die Lunge - ob Lau-
fen, Walken, Schwimmen, Radfah-
ren, Skilanglauf oder Tanzen. Re-
gelmäßige Bewegung sorgt unter
anderem dafür, dass die Zahl der
roten Blutkörperchen steigt, heißt
es vom Lungeninformationsdienst.
Die Folge: Es kannmehr Sauerstoff
durch den Körper transportiert
werden.
Wer bereits Lungenerkrankun-

gen wie Asthma oder COPD hat,
spricht aber besser mit Arzt oder
Ärztin ab, welches Training sich
eignetundwie intensivesausfallen
sollte.

5.Mit dem Rauchen oder
Vapen aufhören

«Studien zeigen, dassüber 80Pro-
zent aller bösartigen Tumore der
Lunge durch aktives oder passives
Tabakrauchen entstehen», sagt
Thomas Hölting. In Tabakrauch
stecken über 70 Chemikalien, die
krebserregend sind.
Die Schadstoffe des Zigaret-

tenrauchs richten in der Lunge

Schäden an - zum Beispiel an den
Flimmerhärchen, die die Atemwe-
ge reinigen. Sie verlieren an Be-
weglichkeit, Schleim sammelt sich
an. «Dasmacht sich als klassischer
Raucherhusten bemerkbar», sagt
Hölting. Zugleich haben Rauche-
rinnen und Raucher eine erhöhte
Infektanfälligkeit - und eine nach-
weislich kürzere Lebenserwar-
tung.
Und was ist mit Vapes? Ihnen

wird nachgesagt, eine weniger
schädliche Alternative zur Tabak-
zigarette zu sein.
Allerdings geraten auch beim

Dampfen zahlreiche Stoffe in die
Lunge - unter anderem diejenigen,
die für die zuckrigen Aromen von
Pina Colada oder Erdbeere verant-
wortlich sind. «Man schätzt, dass
es mehr als 16.000 Aromastoffe
gibt.Nurvondenwenigstenwissen
wir aus toxikologischen Untersu-
chungen: Was machen die über-
haupt mit der Lunge?», sagt Höl-
ting.
Es gibt dem Pneumologen zu-

folge Hinweise, dass das Dampfen
vermehrte Entzündungen mit sich
bringt - nicht nur in der Lunge, son-
dern im gesamten Herz-Kreislauf-
System. Dazu kommt: Wer Vapes
nutzt,hateinerhöhtesRisiko,eines
Tages auch zur Tabakzigarette zu
greifen.
MitdemRauchenoderDampfen

aufzuhören ist also ein großer Ge-
winn für die Lungengesundheit.
AberderWegdahin ist kein leichter
- und ohne einen eigenen, festen
Willen geht es nicht. «Es gibt ganz
vieles, was beim Aufhören helfen
kann - Nikotinpflaster, Medika-
mente, Verhaltenstherapie, Aku-
punktur, Selbsthilfegruppen», sagt
Thomas Hölting. Was motiviert, ist
ganz individuell.
Fürdeneinenmagdasgesparte

Geld ein Ansporn sein, für den an-
deren «dassmannacheinigenMo-
naten wieder Treppen steigen
kann, ohne aus der Puste zu gera-
ten», sagt Hölting. (DPA/TMN)

Tief durchatmen:
Mit einer Atem-
übung nach dem
Aufstehen kann
man seine Lunge
stärken.
Foto: Zacharie Scheurer/

dpa-tmmn

Das regelmäßige Spielen von Blas-
instrumenten trainiert die Atem-
muskulatur und steigert die Lun-
genfunktion.

Foto: Kirsten Neumann/dpa-tmn
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In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!
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