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

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

hne die beiden Lungenfliigel

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

Und nicht nur das: «Die Lunge
ist ein hochsensibler Filter», sagt
Thomas Holting, Chefarzt des
Fachzentrums fir Pneumologie
der Schon Klinik Hamburg-Eilbek.
Ob Feinstaub, Viren und Bakterien:
Die Schleimhaut der Lunge, die
Flimmerharchen und ein hoch-
komplexes Immunsystem fangen
die unerwiinschten Eindringlinge
ein, damit sie im besten Fall keinen
Schaden anrichten kénnen. Bei all
demist die Lunge eine regelrechte
Anpassungskiinstlerin. Ob wir laut
loslachen, zur einfahrenden Bahn
sprinten, vom warmen Zuhause in
die Minustemperaturen drauBen
treten: «In Sekunden kann sie sich
auf wechselnde Anforderungen
anpasseny, sagt Thomas Holting.

Kurz gesagt: Ganz schon viel,
was unsere Lunge jeden Tag fir
unstut.Doch oftdenkenwirerstan
sie, wenn sie Probleme bereitet.
Dabei braucht es gar nicht viel, um
ihr Gutes zu tun. Ein Uberblick:

Tief durchatmen - das ist nicht nur
einegute Idee, wennunsalles tiber
den Kopf wachst, sondern auch,
wenn wirunserer 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 Holting 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
|auft sie ab:

« Tief durch die Nase einatmen bis
sich der Bauch nach auBen wdlbt.
Dabei zahlt man innerlich bis
sechs.

» Nunhaltmandie Luftanund z&hlt
innerlich bis drei.

« 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 halt man
die Luft an und z&hlt innerlich bis
drei. Dann geht es in die nachste
Runde.

Diese Atemiibung tut tbrigens
nicht nur den Lungen gut: «Ich
kann damit auch Stress abbauen,
meinen Blutdruck senken und ins-
gesamt die Muskulatur der At-
mung starken», sagt Thomas Hol-
ting. Die Lunge seimit dem gesam-
ten Herz-Kreislauf-System ver-
bunden. Sie einzeln zu sehen, sei
zu kurz gedacht.

Das regelmaBige Spielen von Blas-
instrumenten trainiert die Atem-
muskulatur und steigert die Lun-
genfunktion.
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Ein gutes Raumklima durch regel-
maBiges Liften: Darliber 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-
IGften schaffen.

Doch wie viel sollten wir Itften?
Das Umweltbundesamt nennt als
Faustregel fir die kéltere Zeit des
Jahres: zwei- bis dreimal am Tag
fur circa flnf Minuten. Nach dem
Aufstehen reiBt manim Schlafzim-
mer flr finf bis zehn Minuten das
oder die Fenster weit auf. Und
auch beim und nach dem Kochen
und Duschenist Llften angesagt -
fur finf bis zehn Minuten.

In den warmen Monaten
braucht der Luftaustausch mehr
Zeit-dannsollte man etwaslanger
IUften.

Ubrigens: Wer mit (Duft-)Ker-
zen und Raucherstébchen regel-
maBig mehr Gemditlichkeit in den
eigenen vier Wanden schafft, soll-
te wissen: Bei der Verbrennung
entstehen Feinstaube, die die Lun-
gen belasten kénnen, so Holting.
Im Zweifel also lieber etwas griind-
licher liften.

Ob unter der Dusche, alleine im
Auto oder mit anderen im Chor:
Singen macht nicht nur gute Lau-
ne, «sondern schafftauch eine un-
heimliche Beluiftunginder 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 génzlich unmusikalisch ist,
kann auch auf eine andere Ubung
ausweichen, die den Lungen gut-

tut: «eine Wasserflasche zur Half-
te fullen und Giber einen Strohhalm
in die Flasche reinblubbern», er-
klart Thomas Holting.

Gerade Ausdauertraining hat
positive Effekte auf die Lunge - ob
Laufen, Walken, Schwimmen,
Radfahren, Skilanglauf oder Tan-
zen. RegelmaBige Bewegung
sorgt unter anderem dafir, dass
die Zahl der roten Blutkérperchen
steigt, heiBt es vom Lungeninfor-
mationsdienst. Die Folge: Es kann
mehr Sauerstoff durch den Kérper
transportiert werden.

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

«Studien zeigen, dass Uber 80
Prozent aller bdsartigen Tumore
der Lunge durch aktives oder pas-
sives Tabakrauchen entsteheny,
sagt Thomas Holting. In Tabak-
rauch stecken tber 70 Chemika-
lien, die krebserregend sind.

Die Schadstoffe des Zigaret-
tenrauchs richten in der Lunge
Schéden an - zum Beispiel an den
Flimmerharchen, die die Atemwe-
ge reinigen. Sie verlieren an Be-
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weglichkeit, Schleim sammelt sich
an. «Dasmachtsichalsklassischer
Raucherhusten bemerkbar», sagt
Holting. Zugleich haben Rauche-
rinnen und Raucher eine erhdhte
Infektanfélligkeit - und eine nach-
weislich kiirzere Lebenserwar-
tung.

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

Allerdings geraten auch beim
Dampfen zahlreiche Stoffe in die
Lunge - unter anderem diejenigen,
die fiir die zuckrigen Aromen von
Pina Colada oder Erdbeere verant-
wortlich sind. «Man schatzt, dass
es mehr als 16.000 Aromastoffe
gibt. Nur von den wenigsten wis-
sen wir aus toxikologischen Unter-
suchungen: Was machendie tiber-
haupt mit der Lunge?», sagt Hol-
ting.

Es gibt dem Pneumologen zu-
folge Hinweise, dass das Dampfen

Tief durchatmen: Mit
einer Atemiibung nach
dem Aufstehen kann
man seine Lunge star-
ken.
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vermehrte Entziindungen 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 Tabakziga-
rette zu greifen.

Mit dem Rauchen oder Damp-
fen aufzuhdren ist also ein groBer
Gewinn fur die Lungengesundheit.
Aber der Wegdahinistkeinleichter
- und ohne einen eigenen, festen
Willen geht es nicht.

«Es gibt ganz vieles, was beim
Aufhdéren helfen kann - Nikotin-
pflaster, Medikamente, Verhal-
tenstherapie, Akupunktur, Selbst-
hilfegruppen», sagt Thomas Hol-
ting. Was motiviert, ist ganz indivi-
duell.

Flr den einen mag das gespar-
te Geld ein Ansporn sein, flr den
anderen «dass man nach einigen
Monaten wieder Treppen steigen
kann, ohne aus der Puste zu gera-
ten», sagt Holting.  (DPA/TMN)
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Vom Friihstiick bis zum
Kaffeetrinken in familidarer
Atmosphare. Unser Fahrdienst
kann Sie auf Wunsch abholen
und sicher nach Hause bringen.

Vereinbaren Sie gleich einen
Termin!

Auf dem Amtshof 3

31303 Burgdorf 30938 Burgwedel

05136/ 804 64 99 05139/ 9519278
www.tagespflege-schmidtke.de | info@tagespflege-schmidtke.de

Gemeinsamkeit statt Einsamkeit

Wachterstieg 9

33996201_002624

Massagqge/-therapie Burgdorf

Therapie & Entspannung

Ausgebildeter Masseur und med. Bademeister: bei Verspannungen, nach

Verletzungen, bei Migriine und zur Entspannung.

Kontakt:

Tel.:0170 9119508
WhatsApp:0170 9119508

www.SimSeMobilemassage.com

Jens Brandtstadter
Ambulante Pflege & Intensivpflege
Tel.: (05139) 28 04 Fax: (05139) 89 53 09

info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de
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Ambulante Pflege
Burgwedel coe

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

24 Stunden

kompetent versorgt

Vor dem Hagen 2 - 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 - 24 Stunden erreichbar
www.ambulante-pflege-burgwedel.de

4002401_002624

GroBburgwedel
Die Alternative fir das Wohnen im Alter.

\. 05139 986500

fz s Betreutes Wohnen
fur Senioren

= info@wohnpark-grossburgwedel.de
www.wohnpark-grossburgwedel.de

Famlllenunternehmen selt 25 Jahren

@ EichenHof

Burgwedel
Wertvolle Zeit im Alter.
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05139 986580

EichenStube

info@eichenhof-burgwedel.de
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X
www.eichenhof-burgwedel.de
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Duscumbau.
bis zu 4.180€
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Duschen aus Glas

MEISTERBETRIER

pro Person
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Pechriede 4 - 30900 Wedemark
E-Mail: info@duschenausglas.com
www.straussduschen.de

 05130-953211
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TLRR

Ambulante Pflege

Dammstrape 7 — 30938 Burgwedel

www.pflegedienst-janz.de
Telefon: (05139) 895816

830801_002625
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Immer fiir lhre Gesundheit
vor Ort fir Sie da.

Sperber-Apotheke

Apotheker Jannis Lang ..
Hannoversche Strafe 4B - Grof3burgwedel 2

Tel. 05139 - 896770 - Fax 05139 -896771

www.sperberapotheke.de snerner

téigl. von 8.00 bis 18.30 Uhr durchgehend geéffnet, .
samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr Ros'00.Jahrs
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SENIOREN-TAGESSTATTE
MelanieStrate

BreitenkampstraRe 1A - 31311 Uetze-Hdnigsen

senioren-tagesstaette.de-Tel. 05147-1064
Mo.-Fr.: 8:00-16:00 Uhr - hauseigener Fahrdienst

27578401_002625

... sorgen wir dafir, dass Sie dort so |
lange wie maglich bleiben kénnen.

Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehdérigen
einflihlsam und zuverlassig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.

(-‘h' DIAKONIESTATIONEN  En'beek 2 30938 Burgwedel
HA NNO VER Tel. 05139 27002 | www.dsth.de

(© @diakoniestationenHannover
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