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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 imKörper 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
Fachzentrums für Pneumologie
der Schön Klinik Hamburg-Eilbek.
ObFeinstaub,VirenundBakterien:
Die Schleimhaut der Lunge, die
Flimmerhärchen und ein hoch-
komplexes Immunsystem fangen
die unerwünschten Eindringlinge
ein, damit sie imbestenFall keinen
Schaden anrichten können. Bei all
dem ist die Lungeeine regelrechte
Anpassungskünstlerin. Obwir 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
unstut.Dochoftdenkenwirerstan
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
einegute Idee,wennunsallesüber
den Kopf wächst, sondern auch,
wennwirunsererLungeetwasGu-
tes tun wollen. Schließlich versor-
gen tiefe Atemzüge sie mit umso
mehr Sauerstoff - auch die soge-
nannten basalen Bereiche, die
weit vom Zentrum entfernt liegen.
Thomas Hölting schlägt daher

vor, jedenMorgendirektnachdem
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
SieeineHandaufdenBauch.»Wer
mag, kanndabei die Augen schlie-
ßen.
Nun kannesmit der sogenann-

ten 6-3-6-3 Atmung losgehen. So
läuft sie ab:
• Tief durch dieNase einatmenbis
sich der Bauch nach außen wölbt.
Dabei zählt man innerlich bis
sechs.
•NunhältmandieLuftanundzählt
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-
sesogenannteLippenbremseent-
steht ein gewisser Druck in den
Atemwegen, der die Ausatmung
verlängert.
• Nach dem Ausatmen hält man
die Luft an und zählt innerlich bis
drei. Dann geht es in die nächste
Runde.
Diese Atemübung tut übrigens

nicht nur den Lungen gut: «Ich
kann damit auch Stress abbauen,
meinen Blutdruck senken und ins-
gesamt die Muskulatur der At-
mung stärken», sagt Thomas Höl-
ting.DieLungeseimitdemgesam-
ten Herz-Kreislauf-System ver-
bunden. Sie einzeln zu sehen, sei
zu kurz gedacht.

2. Ein gutes Raumklima
schaffen

Ein gutes Raumklima durch regel-
mäßigesLüften:Darüber freutsich
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.
Ambesten reißtman das Fens-

terweit auf, anstatt es bloß zu kip-
pen. Ein noch besserer Luftaus-
tausch lässt sich durch das Quer-
lüften schaffen.
Dochwie viel solltenwir lüften?

Das Umweltbundesamt nennt als
Faustregel für die kältere Zeit des
Jahres: zwei- bis dreimal am Tag
für circa fünf Minuten. Nach dem
Aufstehen reißtman imSchlafzim-
mer für fünf bis zehn Minuten das
oder die Fenster weit auf. Und
auch beim und nach dem Kochen
undDuschen ist Lüften angesagt -
für fünf bis zehnMinuten.
In den warmen Monaten

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

zen und Räucherstäbchen regel-
mäßig mehr Gemütlichkeit in den
eigenen vierWänden schafft, soll-
te wissen: Bei der Verbrennung
entstehenFeinstäube,diedieLun-
gen belasten können, so Hölting.
ImZweifelalso lieberetwasgründ-
licher lüften.

3. Singen, Tröten oder
Blubbern

Ob unter der Dusche, alleine im
Auto oder mit anderen im Chor:
Singen macht nicht nur gute Lau-
ne,«sondernschafftaucheineun-
heimlicheBelüftung inder Lunge»,
sagt Thomas Hölting. Und die ist
willkommen. Auch das Musizieren
mitBlasinstrumentenwieKlarinet-
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: «eine Wasserflasche zur Hälf-
te füllen und über einen Strohhalm
in die Flasche reinblubbern», er-
klärt Thomas Hölting.

4.Ausdauersport
Gerade Ausdauertraining hat
positive Effekte auf die Lunge - ob
Laufen, Walken, Schwimmen,
Radfahren, Skilanglauf oder Tan-
zen. Regelmäßige Bewegung
sorgt unter anderem dafür, dass
die Zahl der roten Blutkörperchen
steigt, heißt es vom Lungeninfor-
mationsdienst. Die Folge: Es kann
mehr 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
eignet und wie intensiv es ausfal-
len sollte.

5.Mit dem Rauchen oder
Vapen aufhören

«Studien zeigen, dass über 80
Prozent aller bösartigen Tumore
der Lungedurch aktives oder pas-
sives Tabakrauchen entstehen»,
sagt Thomas Hölting. In Tabak-
rauch stecken über 70 Chemika-
lien, 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.«Dasmachtsichalsklassischer
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 anderemdiejenigen,
die für die zuckrigen Aromen von
PinaColadaoderErdbeereverant-
wortlich sind. «Man schätzt, dass
es mehr als 16.000 Aromastoffe
gibt. Nur von den wenigsten wis-
senwiraus toxikologischenUnter-
suchungen:Wasmachendieüber-
haupt mit der Lunge?», sagt Höl-
ting.
Es gibt dem Pneumologen zu-

folgeHinweise, dassdasDampfen

vermehrte Entzündungen mit sich
bringt-nichtnur inderLunge,son-
dern im gesamten Herz-Kreislauf-
System. Dazu kommt: Wer Vapes
nutzt, hat ein erhöhtes Risiko,
eines Tages auch zur Tabakziga-
rette zu greifen.
Mit dem Rauchen oder Damp-

fen aufzuhören ist also ein großer
Gewinn fürdieLungengesundheit.
AberderWegdahin istkein leichter
- und ohne einen eigenen, festen
Willen geht es nicht.
«Es gibt ganz vieles, was beim

Aufhören helfen kann - Nikotin-
pflaster, Medikamente, Verhal-
tenstherapie, Akupunktur, Selbst-
hilfegruppen», sagt Thomas Höl-
ting.Wasmotiviert, ist ganz indivi-
duell.
Für den einenmagdas gespar-

te Geld ein Ansporn sein, für den
anderen «dass man nach einigen
Monaten wieder Treppen steigen
kann, ohne aus der Puste zu gera-
ten», sagt Hölting. (DPA/TMN)

Tief durchatmen: Mit
einer Atemübung nach
demAufstehen kann
man seine Lunge stär-
ken.
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Das regelmäßige Spielen von Blas-
instrumenten trainiert die Atem-
muskulatur und steigert die Lun-
genfunktion.
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... sorgen wir dafür, dass Sie dort so
lange wie möglich bleiben können.

WEIL ES ZU
HAUSE AM

SCHÖNSTEN IST

Diakoniestation Burgwedel/Langenhagen

Wir unterstützen Sie und Ihre Angehörigen
einfühlsam und zuverlässig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind für Sie da. Jederzeit.

Lust auf einen tollen Job? Einfach & schnell bei uns bewerben: https://kontakt.dsth.de
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Betreutes Wohnen
für Senioren

Familienunternehmen seit 25 Jahren

im Herzen von Großburgwedel

EichenStube

Ambulante Pflege
& Tagespflege

Jens Brandtstädter
Ambulante Pflege & Intensivpflege

Tel.: (0 51 39) 28 04 Fax: (0 51 39) 89 53 09
info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de

Sperber-Apotheke
Apotheker Jannis Lang
Hannoversche Straße 4B · Großburgwedel
Tel. 05139 - 896770 · Fax 05139 - 896771
www.sperberapotheke.de

Immer für Ihre Gesundheit
vor Ort für Sie da.

über 60 Jahreüber 60 Jahretägl. von 8.00 bis 18.30 Uhr durchgehend geöffnet,
samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

Vor dem Hagen 2 ∙ 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 ∙ 24 Stunden erreichbar

www.ambulante-pflege-burgwedel.de

Ambulante Pflege

24 Stunden
kompetent versorgt

Gemeinsamkeit statt Einsamkeit

Auf dem Amtshof 3
30938 Burgwedel
05139/ 951 92 78

info@tagespflege-schmidtke.de

Wächterstieg 9
31303 Burgdorf
05136/ 804 64 99

www.tagespflege-schmidtke.de I

Lust auf Abwechslung? – TAGESPFLEGE!

Vom Frühstück bis zum
Kaffeetrinken in familiärer

Atmosphäre. Unser Fahrdienst
kann Sie auf Wunsch abholen
und sicher nach Hause bringen.

Vereinbaren Sie gleich einen
Termin!

Pflegedienst Arpker Land
Inh. Sairah Müller
Gleiwitzer Str. 1
31275 Lehrte-Arpke
05175-7712160
info@arpkerland.de
www.arpkerland.de
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