Wie Lunge und Atemwege gesund bleiben

Was uns fret
atmen lasst

Inspiration und Exspiration, das regelmafiige Ein- und Aus-
atmen, ist ein Grundrhythmus unseres Lebens. Zehn bis

15 Atemziige nimmt die Lunge eines Menschen in einer Minute.
Mit jedem Ein- und Ausatmen wird dabei etwa ein halber

Liter Atemluft ausgetauscht. Taglich gehen bei iber 20.000
Atemziigen uber 10.000 Liter Luft durch unsere Lunge.

eist schenken wir diesem
M Rhythmus keine Beachtung.

Warum sollten wir auch? Die
Atmung ist ein autonomer Korper-
vorgang, der vom sogenannten Atem-
zentrum im Gehirnstamm kontrolliert
wird. Vor allem die hier registrierte
Konzentration an Kohlendioxid in
unserem Blut entscheidet dariiber,
wie schnell und tief wir atmen. Die-
ser Prozess lauft automatisch ab, wir
miissen ihm keine Aufmerksamkeit
widmen.

Andererseits konnen wir unsere At-
mung willentlich beeinflussen. Be-
wusst schnell, flach, tief oder langsam
atmen: Das ist moglich —und wenn wir
es tun, spiiren wir, welchen Einfluss
das auf unseren korperlichen Zustand
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und unser Wohlbefinden hat. Aber
Lrichtig” atmen, der Lunge Gutes tun:
Geht das tiberhaupt? Wenn ja: wie?

Wer seinen Atem steuern und seine
Lunge stirken mochte, sollte sich zu-
nichst bewusst machen, wie der Vor-
gang der Atmung ablauft. Im nidchsten
Schritt geht es um Achtsamkeit fiir
die eigene Atmung. Wie funktioniert
also das Atmen und wie atme ich? Der
Prozess, in dem Luft in und aus dem
Korper gelangt, ist komplex. Denn die
Atemluft strémt nicht einfach so in
die Lunge. Sie wird stattdessen durch
einen Unterdruck angesaugt. Neben
der Lunge selbst sind an diesem Vor-
gang verschiedene Muskeln und das
Zwerchfell beteiligt.

So funktioniert
Atmung

Damit Luft in die Lunge einstromen
kann, muss diese sich ausdehnen. Bei
der sogenannten Brustatmung span-
nen sich die Muskeln zwischen den
Rippen sowie weitere Atemhilfsmus-
keln an. Dadurch wird der Brustkorb
auseinandergezogen und die Lunge
dehnt sich. Es entsteht ein Unter-
druck, der Luft aus der Umgebung in
die Lunge ,einsaugt®. Bei der soge-
nannten Bauchatmung ist es vor allem
das Zwerchfell, das sich nach unten
zieht und damit die Lunge dehnt, was
das Ansaugen der Atemluft in Gang
setzt.
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Ihre Gesundheit

Die Ausatmung funktioniert auf um-  Die Lungenfunktion bei der Ein- und Ausatmung

gekehrtem Weg. Die Muskulatur des

Brustkorbs und das Zwerchfell ent- Einatmung Zwischenrippen-
spannen sich, die Lunge wird zusam- muskeln
mengedriickt und entlisst Luft aus AihiareSieki Hach
dem Korper.
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Zwerchfell spannt sich nach unten
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Ausatmung Zwischenrippen-
muskeln
entspannen sich

Zwerchfell entspannt sich



Der Gasaustausch in den Lungenblaschen
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Atmen als
Gasaustausch

Sauerstoff in den Korper, Kohlen-
dioxid aus dem Korper: Das ist der
wichtige Gasaustausch, der durch die
Atmung gewihrleistet wird. Er findet
in den sogenannten Lungenbldschen
statt. Sie sind die feinsten Veridste-
lungen von Luftrohre, Bronchien und
Bronchiolen — dem von der Atemluft
durchstromten ,Gangesystem®, das
die gesamte Lunge durchzieht. Eine
Lunge verfiigt tiber rund 300 Millio-
nen Lungenblischen. Sie sind jeweils
mit einer diinnen Membranschicht
ausgekleidet und von einem Kapillar-
system aus kleinen Blutgefafden um-
geben: Hier findet der Gasaustausch
zum Blut statt. Sauerstoff aus der
eingeatmeten Luft gelangt iiber die
Membranschicht ins Blut. Kohlendi-
oxid diffundiert aus dem Blut in die
Lungenbldschen und wird mit der
ausgeatmeten Luft aus dem Korper
transportiert.

Mehyr erfahren

Der wissenschaftlichen Erfor-
schung von Atmung und Atemorga-
nen widmet sich das Deutsche
Zentrum fir Lungenforschung
(DZL). In Zusammenarbeit mit der
Helmholtz-Gemeinschaft stellt das
DZL auf der Internetseite

2 www.lungeninformationsdienst.de
Wissenswertes lber die allgemeine
Funktion der Atemorgane, aber
auch Uber verschiedene Atemwegs-
erkrankungen vor.
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Wenn die Lunge erkrankt

Eine der hiaufigsten Erkrankun-
gen des Atmungssystems ist das
Asthma bronchiale. Schatzungen
zufolge leiden rund fiinf Prozent
der Erwachsenen darunter, bei
den Kindern sind es bis zu zehn
Prozent. Die Atemwege sind chro-
nisch entziindet, bei einem akuten
Asthmaanfall verengen sie sich
schlieRlich so stark, dass Atemnot
entsteht. Bei einem Asthma-An-
fall ist die Atmung der Patienten
deutlich erschwert, sie berichten
von Luftnot und Erstickungsge-
fithl. Mediziner sprechen von ei-
ner ,,Asthma-Trias“, die bei einem
Anfall zu beobachten ist: Im soge-
nannten Bronchospasmus ver-
krampft sich die Muskulatur, die
die Atemwege umspannt, des Wei-
teren schwellen die Bronchial-
schleimhdute an und produzieren
zahen Schleim.
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Eine Asthma-Erkrankung kann
von vielerlei Reizen ausgelost wer-
den. Der Kontakt mit Allergenen
gehort dazu, aber auch Unvertrag-
lichkeitsreaktionen auf Medika-
mente konnen die Entstehung von
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Asthma begiinstigen. Studien zufolge
sind Kinder, die Tabakrauch ausge-
setzt sind, deutlich anfalliger, an
Asthma zu erkranken. Ebenso sind
Menschen, die an Heuschnupfen lei-
den, gefahrdeter.

Eine weitere bekannte und weit ver-
breitete Erkrankung der Atemwege ist
die sogenannte COPD. Die dem Engli-
schen entnommene Abkiirzung steht
fiir ,,chronisch obstruktive Lungener-
krankung®. Schatzungen zufolge lei-
den in Deutschland bis zu finf Millio-
nen Menschen daran.

Bei der COPD sind die
Atemwege in der Lunge
dauerhaft verengt, was
vor allem das Ausatmen
erschwert. Die Erkran-
kung beginnt mit einer
Entziindung der kleinen
Atemwege in der Lunge,
der sogenannten Bron-
chiolen. Dadurch wird
das Lungengewebe so
stark geschadigt, dass
die Atemwege schlief3-
lich beim Ausatmen
zusammenfallen.

Thre

Eine COPD wird zumeist durch
das Einatmen schédlicher Stof-
fe ausgelost. An erster Stelle der
Ausloser steht Tabakrauch. Gut
90 Prozent der Erkrankten sind
Raucher, ehemalige Raucher oder
Passivraucher.

Wichtig zu erwidhnen ist auch
der Lungenkrebs. Er zidhlt zu
den haufigsten Karzinomerkran-
kungen, rund 25 Prozent der Tu-
morerkrankten leiden an einem
Bronchialkarzinom. Manner sind
dreimal haufiger betroffen als
Frauen. Wie bei der COPD ist das
Rauchen auch wichtigster Verur-
sacher fiir Lungenkrebs.

Die Symptome werden oft lange
nicht erkannt. Luftnot, chroni-
scher Husten, Brustschmerzen,
Blut im Auswurf und Gewichts-
verlust konnen erste Anzeichen
sein. Wer diese an sich bemerkt,
sollte sich friihzeitig beim Arzt
vorstellen, um eine Diagnostik zu
erstellen. Dann kann ein mdégli-
ches Karzinom erkannt und durch
Operation, Chemo- oder Radio-
therapie behandelt werden.




Was schadigt die Lunge?

Rauchen ist der wohl grofdte Risi-
kofaktor fiir die Entstehung von
Lungenkrankheiten. Warum ist es
so schadlich?

Tabakrauch enthilt eine Vielzahl
von Stoffen, die das Lungenge-
webe belasten. Kohlenmonoxid,
Benzol, Blei, Cadmium, Form-
aldehyd ... ein ganzer Cocktail
schidlicher Substanzen gelangt
mit dem Rauch in die Atemwege.
Diese Stoffe zerstéren zum Bei-
spiel die feinen Flimmerharchen
der Bronchialschleimhaut, die
Fremdstoffe aus den Atemwegen
auffangen und abtransportieren.
Damit wird die Selbstreinigung
der Lunge gestort. Die fiir die
Lungengesundheit notwendige
Schleimproduktion in den Bron-
chien verdndert sich durch die

Einwirkung der Giftstoffe. Schlief3-
lich zerstoren sie die fiir den Gasaus-
tausch wichtige Membranschicht der
Lungenbldschen. Tabakrauch regt
Entziindungsreaktionen im Lungen-
gewebe an, was die Entstehung von
Krebserkrankungen begiinstigt.

Asthma, COPD, Krebs: Die Zahl von
Erkrankungen, die durch das Rau-
chen ausgeltst oder verschlimmert
werden, ist groR. Auf das Rauchen zu
verzichten, gehort also zu den wich-
tigsten MaRnahmen, um die Gesund-
heit der Lunge zu schiitzen.

Eine weitere Gefahr fiir die Gesund-
heit der Lunge ist Radon. Dieser radio-
aktive Stoff bzw. an winzige Partikel
geheftete Radon-Produkte werden
iiber die Atemluft aufgenommen. In
der Lunge kann die Radioaktivitét,

die beim Zerfall des Stoffes freige-
setzt wird, Krebs auslosen. Radon
kommt in unserer Umgebung na-
tiirlich vor. Die Konzentration des
Stoffs in der Luft ist aber je nach
Region beziehungsweise auch
nach Gebiudelage unterschied-
lich hoch.

Ob Radon in einem Haus eine Ge-
sundheitsbelastung darstellt, 1asst
sich durch Messungen feststellen.
Da der Stoff aus dem Boden frei-
gesetzt wird, sind das Abdichten
von Kellern beziehungsweise das
AbschlieRen von Kellergeschos-
sen gegen Wohnraume wichtige
MaRnahmen, um die Radon-Kon-
zentration zu senken. Regelmafi-
ges Liiften der Wohnriume wirkt
ebenfalls hohen Radon-Konzent-
rationen in der Atemluft entgegen.

Wenn Sie Fragen rund um das
Thema ..Gesunde Lunge” haben,
steht Ihnen unser kompetenter
Partner, die almeda GmbH,
telefonisch zur Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fur
Sie kostenfrei zu erreichen:

2 08007232553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr
Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr
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Unterstiitzen Sie
Ihre Atmung

Die Prinzipien von Atemmechanik
und Gasaustausch sind die Grund-
lagen, um nachzuvollziehen, was die
Lunge leistungsfahig halt und die At-
mung starkt. Nun schenken Sie Ihrer
Atmung Aufmerksamkeit! Wann nut-
zen Sie die Brust-, wann die Bauch-
atmung? Wie tief atmen Sie ein? Wie
stark fiillt sich Ihre Lunge? Wie atmen
Sie bei Belastung und wie in Ruhe?

Sie werden feststellen, wie vielfiltig
der Prozess des Atmens sein kann,
welche Muskeln dabei beansprucht
werden und wie sich der die Lunge
schiitzende Brustkorb bewegt. Darin
steckt eine wichtige Erkenntnis: Der
Thorax muss beweglich sein, damit
wir gut atmen kénnen. Sport, der die
Beweglichkeit und die Muskulatur
der Kérpermitte erhalt und starkt, ist
also gut fiir unsere Atmung. Wie wire
es zum Beispiel mit entsprechenden
Yoga- oder Gymnastik-Ubungen?

Sport ist ohnehin ein gutes Stichwort:
Wer neben den Muskeln der Korper-
mitte auch seine Ausdauer starkt,
tut damit seiner Atmung Gutes.
Sportarten wie Radfahren, Walken,
Joggen oder Schwimmen trainieren
eine bewusste, regelmifige und tiefe
Atmung.

RegelmiRige sportliche Aktivitat kur-
belt die Bildung roter Blutkérperchen
an. Sie transportieren den mit der
Atmung aufgenommenen Sauerstoff
durch den Kérper. Mit mehr roten
Blutkorperchen kann entsprechend
mehr Sauerstoff aufgenommen und
transportiert werden. Sportliches
Training schiitzt und stirkt die Lun-
ge zudem noch auf andere Weise. Es
fordert die Durchblutung des Korpers,
starkt das Immunsystem und tragt
so auch zur Erhaltung der wichtigen
Membranschicht der Lungenbldschen
bei.
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Und was braucht es nach
der Aktivitat? Ganz rich-
tig: Entspannung. Das
bedeutet aber nicht, ein-
fach nur auf der Couch
zu liegen. Entspan-
nungsiibungen helfen,
die Muskeln zu lockern
und die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen. Und
wer so zur Ruhe kommt,
wird spiiren, wie gleich-
méaRig, tief und ent-
spannt die Atmung flie-
Ren kann.

Thre

Welche Ubungen stdirken

die Atmung?

Sport wirkt positiv auf die Ge-
sundheit. Doch ldsst sich mit be-
stimmten Ubungen gezielt die
Lunge trainieren? Dass Sport un-
ser Atmungsorgan an sich veran-
dert, ist ein Mythos: Die Zahl der
Lungenblaschen oder das Lungen-
volumen werden durch ein Trai-
ning nicht erhoht. Dennoch pro-
fitiert unser Atmungssystem von
einer guten korperlichen Fitness.

Zum einen atmet es sich besser und
tiefer, wenn Brust- und Bauchre-
gion beweglich und dehnbar sind.
Das Atmungssystem profitiert also
von Ubungen, die die Muskeln und
die Beweglichkeit des Brustkorbs
starken. Zum anderen sind Sport-
arten, die die Kondition und den
Umsatz von Sauerstoff ins Blut er-
hohen, ,lungengesund*.

Wer lernen mochte, seine Atmung
gezielt zu beeinflussen, findet
dazu zum Beispiel im Yoga Ubun-
gen. Diese sind auch unter dem
Begriff Pranayama“ bekannt.
Muskeln des Brust- und Bauch-
raums, das Zwerchfell oder der
Beckenboden werden dabei einge-
setzt, um den Atemfluss in jeweils
bestimmter Weise zu modulieren.
Das erhoht nicht nur das Bewusst-
sein fir die Atmung. Regelmifdig
ausgefiihrte Pranayama-Ubungen
sollen unter anderem den Gasaus-
tauschin der Lunge und den Blut-
druck positiv beeinflussen sowie
das Stressempfinden verringern.
Wichtig: Ein Yoga-Kurs ist durch
die PBeaKK nicht erstattungs-
fahig.





