Jetzt besonders wichtig!

Die besten Tipps fur eine

gesunde Lunge

Unser Atemorgan ist zugleich das Zentralorgan fiir ein intaktes Immunsystem.
Mit jedem Luftholen versorgt es uns mit Sauerstoff und neuer Energie

Wenn in einem Raum dicke Luft
herrscht, wollen wir so schnell wie
moglich raus, finden wir etwas besonders
schon, kann es schon mal sein, dass es uns den
Atem verschligt. Mégen wir jemanden nicht
sonderlich, wiirden wir ihm am liebsten was
husten. Atmen ist viel mehr als Luftholen, wie
diese Redewendungen zeigen.
Atmen ist lebenswichtig, wir
tun es immerzu, meist automa-
tisch, auch in diesem Moment.
15- bis 20-mal pro Minute neh-
men wir aus der Luft lebens-
wichtigen Sauerstoff auf und
versorgen jede Zelle unseres
Korpers mit neuer Energie. Um-
gekehrt wird beim Ausatmen
verbrauchte Luft aus dem Blut
abtransportiert. Das zustindige Organ fiir
diesen Prozess ist die Lunge, die von den Rip-
pen geschiitzt im Oberkorper ihren Platz hat.
Thre respiratorische Oberfliche umfasst mit
den ca. 300 Millionen Lungenblidschen rund
100-140 Quadratmeter - und ist damit fast so
grof} wie ein Volleyballfeld (ca. 163 qm).

Funktion als lebenswichtige
Immunabwehr-Zentrale

,Die Lunge ist ein faszinierendes, vielfaltiges
und sensibles Organ®, bestdtigt der Internist,
Pneumologe und Griinder des Atemwegs-
forschungsinstituts in Wiesbaden Dr. Kai-
Michael Beeh. ,Zum einen ist sie fiir uns le-
benswichtig, da sie Energie bereitstellt, nam-
lich den Sauerstoff aus der Luft. ‘
Erst einmal ist das Atmen eine relativ me-
chanische Angelegenheit, bei der es um das
Hin- und Herverschieben von Luft geht. Das
macht nicht die Lunge selbst, denn sie kann
sich nicht bewegen, sie klebt an unserem

® Die Lunge
verbindet Uber
die Atmung das
Innere mit der
AulRRenwelt

Brustkorb. Das Zwerchfell ist der eigentliche
Atemapparat. Wenn es sich beim Einatmen
zusammenzieht, bewegt es sich mit der Lunge
nach unten und dehnt sich aus, damit die Luft
durch die Nase und den Mund in die Lunge
stromen kann. Das Ausatmen funktioniert
dann von ganz allein, unser Zwerchfell ent-
spannt sich, geht von selbst wie-
der zuriick und dadurch wird
die Luft wieder ausgeatmet.
Schutzbediirftig. Wie alle
Organe ist die Lunge fest einge-
bunden in unseren Organismus
und hat ihre Aufgaben, die sie
tagtaglich verrichtet: ,Die Lunge
ist am Blutkreislauf beteiligt und
unsere Immunabwehr-Zentrale.
Gerade wihrend der Corona-
Pandemie zeigt sich deutlich, dass die Lunge
jene Stelle im Kérper ist, in der sich iiber die
Atmung die duflere mit der inneren Welt ver-
bindet. Uber die Luft gelangen nicht nur der
Sauerstoff, sondern auch Schadstoffe wie z.B.
Allergene, Bakterien oder Viren in unseren
Korper®, erliutert Dr. Beeh. Deshalb ist das
Tragen eines Mund-Nasen-Schutzes tatsach-
lich eine gute Méglichkeit, uns vor der Uber-
tragung von Covid-19 zu schiitzen, da das
Virus vor allem durch Trépfchen beim Spre-
chen, Rufen oder Husten iibertragen wird.

Geniigend Luft zu bekommen, ist
keineswegs selbstverstindlich

Ein- und ausatmen. Immer wieder. Was uns
auf den ersten Blick so einfach erscheint, ist
folglich ein vielschichtiger Vorgang, der ent-
scheidend dazu beitrigt, wie wir uns korper-
lich und seelisch fiihlen. Wir atmen ruhig oder
schnell, tief oder flach, leicht oder schwer. Es
gibt eine Bauch- und eine Brustatmung =

Mal etwa atmen
wir am Tag
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Dossier:

= und es konnen unterschiedliche Muskeln
daran beteiligt sein, die bei falscher Atmung
verkrampfen, weshalb sich der Korper dann
nicht mit genug Sauerstoff versorgen kann.

Umgekehrt konnen wir tiber die Atmung
auch unser Wohlbefinden beeinflussen. ,Idea-
lerweise atmen wir mit der Nase ein sagt
Lungenarzt Dr. Beeh. ,Den meisten Menschen
ist nicht bewusst, wie wichtig der Unterschied
zwischen Mund- und Nasenatmung ist. Die
Nase ist ein wichtiger Filter, der Schadstoffe -
aber auch natiirlich Stoffe wie Pollen - erst
einmal herausfiltert. Deshalb haben wir, wenn
die Nase funktioniert, bei der Erkaltung zu-
nachst einen Schnupfen und nicht gleich eine
schwere Bronchitis.“ Als zweite Aufgabe er-
warmt und befeuchtet unsere Nase dank des
dichten Gefiflsystems die eingeatmete Luft
und sorgt so dafiir, dass unsere Lunge nicht
austrocknet. ,Babys kommen auf die Welt
und atmen durch die Nase. Die Mundatmung
lernen wir erst spater.

Im Atemmuster spiegelt sich,
wie ein Mensch denkt und fiihl¢

Wir brauchen sie erst dann richtig, wenn wir
korperliche Leistung erbringen und dabei
einen extrem hohen Sauerstoffbedarf haben,
z.B. wahrend des Sports. ,Der Atem bestimmt
den Anfang, das Ende und auch die Qualitat
unseres Lebens®, sagt Helga Segatz, Atemthe-
rapeutin aus Miinchen. ,Er reagiert auf alles,

Belebend Tief Luft holen und sich strecken - das regeneriert Kérper und Geist

Gesund ein- und ausatmen: Diese vier Ubungen helfen
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© In sich hinein spiiren Die Atem-
therapeutin Helga Segatz rat Menschen
mit und ohne Atemwegserkrankungen
dazu, in der Meditation ihren Atem zu
beobachten, ohne ihn zu beeinflussen.
Damit man spiirt, wie sich Atmen an-
fihlt. Das kann im Stehen, Sitzen oder
Liegen passieren. Wie? Sich einfach auf
den Atem konzentrieren, wahrnehmen,
wie der Bauch sich bei der Einatmung
hebt und bei der Ausatmung flach wird.
Wenn der Geist abdriftet, versuchen
wahrzunehmen, was ist - ganz ohne zu
urteilen. Und sich dann einfach wieder
auf die Atmung konzentrieren. Diese
Achtsamkeitsiibung beruhigt zahlreichen
Studien zufolge Korper und Geist.

© Die sanfte Riick- und Vorbeuge
Freien Atem und Weite im Oberkdorper
verschafft laut Dr. Beeh und dem Institut
fur Atemwegsforschung folgende Riick-
beuge: im Stand die Arme hinter dem
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Riicken zusammenfiihren und mit aus-
gestreckten Armen die Hande ineinander
verschranken. Falls das nicht klappt, gern
ein Handtuch als Verlangerung zu Hilfe
nehmen. Jetzt: Brust raus, sanft nach
hinten beugen, Schultern nach hinten
unten rollen. Zehn langsame, tiefe Atem-
zlige lang geniefBen. Zum Abschluss im
lockeren Schneidersitz sitzen und ganz
sanft mit dem Oberkdrper in eine Vor-
beuge Richtung Boden gehen - ohne
Ziepen und Schmerzen. Fiinfmal locker
atmen, dabei durch den offenen Mund
ausatmen, wieder aufrichten. Die Ubung
am besten am offenen Fenster oder bei
gutem Wetter im Freien durchfiihren.

© Gegen den Widerstand atmen

Dazu gehort z.B. die sogenannte Lippen-
bremse, flir Menschen, deren Atemwege
verengt sind, was bei COPD und Asthma
der Fall ist. Sie ltftet tiefe Lungenbezirke,
hilft auch dabei, Sekret zu l6sen und die

Atemmuskulatur zu starken. Auch bei
Panikattacken kann diese Atmung dafiir
sorgen, dass man wieder besser Luft
bekommt. Hierfiir zundchst die Lippen
ganz entspannt aufeinanderlegen, dann
die Lippen aufeinanderpressen und die
Luft schlieBlich langsam durch die ver-
engte Atemdoffnung ausatmen. Auf diese
Weise wird das Ausatmen verlangsamt,
der Atemstrom abgebremst und die
Bronchien bleiben durch den nun hdheren
Innendruck langer gedffnet.

© Singen Starkt die Lungen und ist eine
anerkannte unterstiitzende Therapie

bei Asthma oder COPD. Das Singen
wirkt dhnlich wie die Lippenbremse:

Die Stimmbéander bieten beim Singen
von Vokalen einen Widerstand bei der
Ausatmung, dadurch verlangsamt sich
die Atmung und die Ausatmung verldn-
gert sich. Beim Singen entstehen zudem
Vibrationswellen, die Schleim lésen.



was uns innerlich und duf3erlich bewegt. Wie
ein Mensch denkt, fiihlt und handelt, spiegelt
sich in seinem Atemmuster*, sagt sie. Wussten
Sie, dass keine zwei Menschen gleich atmen?
In ihrer Praxis behandelt Helga Segatz
Menschen mit Atemwegserkrankungen wie
Asthma oder COPD, die zu viel Luft in den

Lunge nicht richtig durchliiftet sind. Das ist
ungesund, weil die Reinigungsfunktion nicht
klappt und sich Infekte entwickeln kénnen.
Nicht umsonst ist die Lungenentziindung die
hiufigste Komplikation bettldgeriger Patien-
ten: Sie liegen, kénnen nicht gut durchatmen,
es setzen sich in der Lunge Bakterien fest.

®» Atmen
wir tief in die
Brust, konnen

Lungen haben, und Menschen mit Keuchhus- Ein & devieh til sich die
ten oder nach einer Lungenentziindung, deren AL S C ST e & Bronchien
- : : stiirkt auch unsere Bronchien

emapparat sich regenerieren muss. Auch ot o
wer sich stindig rauspert oder Probleme mit Die positive Nachricht lautet: Fiir seine Lun- : =5
der Stimme hat, findet bei ihr gengesundheit kann man selbst
Unterstiitzung: ,,Ich trainiere die ;i viel tun. Die Faustregeln fir ein
Atemmuskulatur oder die Verlan- » Die stabiles Immunsystem und einen
gerung des Ausatmens, ebenso Nase filtert gesunden Lebensstil starken auch
das Abhusten von Schleim, be- unsere Bronchien (s. Kasten S. 30).
stimmte Ubungen und Stellungen, Schadstoffe Was die Lunge besonders mag?
die Lunge und Atem wohltun. und halt ~Spazierginge an der frischen Luft
Und ich schule auch das Korper- die Lunge natiirlich. Aufierdem ist es wich-
bewusstsein sowie das Wissen : 8 tig, Riume gut durchzuliiften, sich
iiber eine Krankheit.“ sauber regelmiflig ans Fenster zu stellen

Faktor Stress. Die Therapeutin und tief einzuatmen, gern die
und Autorin (,Einfach atmen. Hinde nach oben oder an die Seite
Der leichte Weg zur inneren Ruhe®, 176 S., halten, um das Zwerchfell zu aktivieren - da-
Rowohlt, 12,99 €) freut sich, dass die Atem- mit Sauerstoff in den gesamten Brust- und
therapie aus der esoterischen Ecke herausge- Bauchraum gelangt®, rat Dr. Beeh.
funden hat und in vielen Studien nachgewie-
sen wurde, wie sehr das Atmen auf Korper, iy
Seele und Geist wirkt. Mittlerweile suchen im- SO fu N ktmmert unser Atgmm‘g an
mer mehr Personen Hilfe bei ihr, weil sie an
nicht erklirbaren Atembeschwerden leiden.
,Sie haben das Gefiihl, nicht mehr richtig
,durchatmen’ zu konnen, gehen zum Lungen-
facharzt, der nichts Korperliches finden kann. P rahre
Meiner Meinung nach ist Stress ein haufiger .
Grund dafiir, dass man nur noch in den oberen Lungenbldschen
Atemriumen atmet, also unter den Schliissel- (Alveolen)

beinen. Aber auch wenn wir unter Druck ste-
hen, uns dngstigen, erreicht unser Atem nicht
die gesunde Tiefe, weil sich unsere Brust zu-
sammenzieht - mit der Folge, dass der Bereich
um den unteren Rippenkorb zubleibt.“

Lungenspezialisten und Atemforscher wie
Dr. Beeh (,Die atemberaubende Welt der
Lunge®, 288 S., Heyne, 17 €) kennen das Phano-
men ebenfalls. Auch sie sehen das sogenannte
flache Atmen als eine Folge unseres Lebens-
stils: Ein hektischer Alltag konne dazu fithren,
dass wir zu kurz atmen. Das heif3t, fiir die
Sauerstoffversorgung werden mehr Atemziige
benétigt, doch meist wird nur die verbrauchte
Luft hin- und hergeschoben.

Faktor Bewegung. Eine weitere Ursache ist
laut Dr. Beeh das viele Sitzen: ,Dabei kann
sich die Lunge nicht richtig entfalten und es
gelangt zu wenig Luft in den Brustraum. Das
reicht natiirlich fiir die minimale Energie aus,
aber es fithrt dazu, dass viele Abschnitte der

Zwerchfell

Mit jedem Atemzug stromt sauerstoffhaltige Luft durch die
Luftréhre und die Bronchien bis in die Lungenbldschen. Diese
sogenannten Alveolen sind entscheidend fiir den Gasaustausch:
Traubenartig hingen sie an den Bronchialzweigen. Eine gesunde
Lunge enthilt rund 300 Millionen Lungenbldschen. Sie alle sind
von feinen BlutgefiBen (Kapillaren) umschlossen.
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Gesunde Erndhru
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ng Sie starkt die Lungenfunktion und senkt so das COPD-Risiko

» RegelmadBiges Hindewaschen
Mehr als die Halfte aller Erkéltungen
wird durch Beriihren von infizierten
Oberfléchen tibertragen sowie durch
Handeschditteln.

» Impfen Um einen parallelen
Ausbruch der saisonalen Grippe und
des neuartigen Coronavirus zu ver-
meiden, wird eine Grippe-Impfung
empfohlen, ebenso eine Impfung
gegen Pneumokokken, diese verursa-
chen die Mehrzahl aller bakteriellen
Lungenentziindungen.

» Gesunde Erndhrung Menschen,
die viel Gemiise, Obst, Vollkornpro-
dukte, Niisse und mehrfach unge-
sattigte Fettsduren zu sich nehmen,
starken ihre Abwehrkrifte und
reduzieren so nachweislich auch

ihr Risiko, an COPD zu erkranken.

) Vitamin D Eine neue Studie liefert
Hinweise, dass ein Mangel an dem
»Sonnenvitamin® an der Entstehung
autoimmunbedingter Lungenerkran-
kungen beteiligt sein kénnte. Vitamin
D, das eigentlich ein Hormon ist, wird
hauptsachlich mittels UV-Strahlung in
der Haut gebildet, im Winter ist diese
jedoch zu schwach. In kleinen Dosen
lasst es sich Uiber die Nahrung aufneh-
men. Mittlerweile raten auch ehemali-
ge Skeptiker, den Vitamin-D-Speicher
im Winter mit Nahrungserganzungs-
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Auf einen Blick: Das mag die Lunge

mitteln aufzufiillen. Ob ein Mangel
vorliegt, klart ein Bluttest beim Arzt.
) Bewegung Sportliche Aktivititen
aktivieren das Herz-Kreislauf-System,
erhhen das Lungenvolumen, stirken
Atem- und Atemhilfsmuskulatur.
Ideal: 30 Minuten moderate Bewe-
gung an flinf Tagen pro Woche.

) Schleimlser Atherische Ole aus
Eukalyptus, Myrte und Zitrusfriichten
|6sen bei Entziindungen der Nasen-
nebenhdhlen und Bronchien die
Sekrete. Entsprechende Priparate
sollten bei den ersten Symptomen
eingenommen werden, um die Lunge
nicht auszutrocknen und einen schwe-
ren Krankheitsverlauf zu verhindern.
» Inhalieren Hartnickig festsitzender
Schleim in Nase und Bronchien kann
durch den heiBen Wasserdampf leich-
ter gel6st werden. Bei chronischen
oder schweren Erkrankungen helfen
Inhalationsgerate dabei, die Atemwege
zu befreien.

» Nicht rauchen Wer regelmiBig zur
Zigarette greift, erhoht sein

Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken,
um ein Vielfaches, zudem leidet er
haufiger an Husten, Allergien, chroni-
schen Entztindungen sowie Infektio-
nen. Daneben steigt auch die Wahr-
scheinlichkeit eines schweren Verlaufs
von Covid-19.

% Mit der Atmung sind wir in der Lage, kor-
perliche Vorgange iiber das vegetative Nerven-
system zu steuern und so Einfluss auf unser
korperliches und emotionales Wohlbefinden
zu nehmen. Therapeutin Helga Segatz: ,Sie
konnen bewusst tief atmen, wenn Sie spiiren,
dass Thnen das Herz eng wird. Wenn Sie einige
Zeit versuchen, langsamer zu atmen, sinkt die
Pulsfrequenz und damit der Blutdruck. Sie
kénnen das Ausatmen verlingern, wenn Sie
joggen, und verhindern so Seitenstechen

In Stille dem Atem lauschen,
ohne ihn verindern zu wollen

Wen wundert es, dass das sogenannte richtige
Atmen boomt. Zahlreiche Praktiken findet
man im Netz und in Ratgebern, auch in Yoga-
Kursen gehéren entsprechende Ubungen, Pra-
nayama genannt, zum Programm. Gilt es doch
als ein uralter spiritueller Weg, korperliches
Wohlbefinden und geistige Klarheit zu erlangen.
Helga Segatz praktiziert selbst Yoga und weif3,
wie regenerierend die Haltungen sein kénnen,
weil sie den Brustraum und die Bronchien 6ff-
nen. Die Balance-Ubungen sind ebenfalls Atem-
tibungen und stirken die Korpersicherheit.
Den Atemtechniken, die in vielen Kursen ge-
lehrt werden, steht sie als Therapeutin aller-
dings skeptisch gegeniiber: ,Bevor man dem
Atem eine Technik aufdriickt, sollte der Mensch
erfahren, wie es sich anfiihlt, wenn der Atem
frei schwingen kann. Wenn Sie z.B. in einer be-
stimmten Yogastellung dem eigenen inneren
Atemimpuls nachgeben kénnen, wirkt das 16-
send und entspannend.“

Kleine Schritte. Dass Anfinger bereits in
den ersten Stunden ihren Atem im Sekunden-
takt zdhlen oder bestimmte Atemiibungen
praktizieren, findet die Expertin nicht unbe-
dingt empfehlenswert: ,Weil man noch gar
keine Erfahrung mit der Tiefe des eigenen
Atemraums hat und weil das meiner Meinung
nach zu einer Verfestigung des mittleren
Brustraums fithrt. Damit greift man tief in ein
Geschehen ein, das zum ureigenen Rhythmus
des Menschen gehort.

Ihr Rat lautet deshalb, eher langsam und
fein damit zu beginnen, seinen Atem zu spii-
ren: ,Erst mal sein Kérperbewusstsein schulen
und nach innen lauschen. Einfach in Stille sei-
nen eigenen Atem wahrnehmen, ohne ihn ver-
dndern zu wollen - das ist ein wirksamer Weg,
sich bei grof3er Aufregung herunterzufahren

Dann bekommt auch unser wichtiges Filter-
organ Lunge wieder mehr Luft, kann die stoff-
lichen und emotionalen Eindriicke der Auf3en-
welt aufnehmen - und auch wieder loslassen.
Zug fiir Zug, etwa 20 000-mal an einem Tag. €
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