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Neues zu Lungen und Bronchien:
Warnzeichen bei Erkrankungen,
Hausmittel, die bei Erkdltungen helfen.
Die besten Tipps, wie der Rauchstopp

gelingt. Was der Atem Gber die Psyche
verrdat - mit Atemdbungen ftir mehr
Entspannung. Und: Warum schlechte Luft
Allergien und Asthma verschlimmert.
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DOSSIER

Unerldasslich - aber zart besaitet: Unser Lungen
sorgen daftr, dass mit dem Blut Sauerstoff bis

in die letzte Zelle des Kérpers gelangt. Und reagieren
mit Husten und Atemnot, wenn wir sie nicht schonen

VON CONSTANZE LOFFLER

Unbemerkt verrichten die Lungen ihr Tagwerk. Stindig
hebt und senkt sich der Brustkorb, wie automatisch. Auf
ihrem Weg durch Nase, Mund und Hals wird die eingeat-
mete Luft erwirmt, gereinigt und angefeuchtet. Uber die
Luftréhre stromt sie in die Atemwege, die sich wie die Aste
eines Baumes in die immer feiner werdenden Verzweigun-
gen der Atemwege, die Bronchien. Das Ende bilden die win-
zigen Lungenbldschen,auch Alveolen genannt. Wiirde man das trau-
benartige Geflechtausbreiten, ergdbe sich ein Teppich von 100 Qua-
dratmetern, in etwa so grof§ wie ein halbes Fufiballfeld. Blutgefdfie
liegen eng um die Alveolen. So kann der Sauerstoff durch die Gefaf3-
wandeaus den Lungenbldschen in die Mini-Arterien gelangen. Koh-
lendioxid, das giftige Abfallprodukt der Atmung, nimmt den umge-
kehrten Weg.

.
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Vielféltige Funktionen

Lebensspender und Lebensretter zugleich: Aus dem Blutkreislauf
fangen die Lungen kleine Gerinnsel ab, bevor diese Gefdfle in Hirn
und Herz verschlieflen. Der rechte Lungenfliigel teilt sich in drei Lun-
genlappen. Die linke Seite besteht nur aus zwei Lappen, an die sich
das Herz schmiegt. Gemeinsam fiillen die beiden kegelférmigen Ge-
bilde fast den gesamten Oberkdrper aus. Hinten und seitlich schiitzt
sie ein Panzer aus zwolf Rippen. Nach unten ruhen sie auf dem kup-
pelartigen Zwerchfell - unserem gréfiten Atemmuskel. Wie ein Sprit-
zenkolben zieht es sich beim Einatmen nach unten zusammen und
saugt die Luftan.Zwischen Lunge und Brustwand liegt ein Spalt, da-
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Ganz nebenbei

Taglich produzieren
die Lungen vollig un-
bemerkt ein bis zwei
Liter Schleim. Den
transportieren die
Flimmerepithelien
nach oben. Einmal
am Kehlkopf an-
gekommen, rutscht
der Schleim in die
Speiserdhre und wird
heruntergeschluckt.

Niitzlicher
Schleim

Zwischen den Flim-
merhéarchen sitzen
die Becherzellen.

Ihr Schleim halt die
empfindlichen Flim-
merhéarchen feucht
und beweglich; Pollen
und Bakterien bleiben
hangen und werden so
unschadlich gemacht.

Fiirsorgliche
Bakterien

Nicht nur der Darm,
auch unsere Lungen
sind mit Bakterien
besiedelt. Sie sorgen
daflir, dass in der Lun-
ge die guten Erreger
Uberwiegen, bauen
Schadstoffe ab und
starken das Immun-

Wie am
FlieBband

Die Innenseite der
Atemwege ist wie ein
dichter Teppich mit
Flimmerharchen be-
deckt. Unermudlich
wogen sie auf und ab,
um unliebsame Pollen,

Multitalent Lunge:
lebenswichtig
und und stdandig
im Einsatz

Millimeter
betragt der Durchmesser
der winzigen
Lungenblaschen.

Kubikmeter
Luft bewegen wir taglich
beim Atmen, etwa so
viel, wie in einen kleinen
LKW passt.

Gramm
wiegen die beiden
Lungenfligel zusammen.

Atemziige
je Minute machen gesunde
Erwachsene. Kinder
atmen 20 bis 30 und Babys
30 bis 40 Mal pro Minute.

Prozent
Sauerstoff enthalt die
Einatemluft. Beim
Ausatmen sinkt der Anteil
auf 17 Prozent.
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LUNGENFLUGEL

Bronchie ———e

Bronchiole —e

GefaB mit sauer-
stoffreichem Blut

.

GefaB mit sauer-
stoffarmem Blut

e—— Lungen-
blaschen

Lungen-
bldschen

Lungen-
blaschen

Ungleiche Teilung

Die Atemluft stromt liber die Bronchien ein. Sie verzweigen
sich und bilden ein ausgedehntes Geflecht. Die 300 Millionen Alveolen
am Ende geben den Sauerstoff in die Blutbahn ab

e Muskelplatte o
Der groBte und wichtigste Atemmuskel ist das Zwerchfell, natlirliche
Grenze zwischen Brustkorb und Bauchraum. Wie die Kuppel einer Kirche
wOlbt sich der Muskel unterhalb der Lungen. Das Zwerchfell unterstiitzt
die Bauchatmung; beim Einatmen spannt es sich und flacht ab.

o Minimuskeln o
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zwischen wenige Milliliter Fliissigkeit. Der Unterdruck in der PKar.‘tike_I und Zwischen den Rippen sitzen zahlreiche kleine Muskeln. Bei der Brustatmung ziehen sie

Liicke verhindert,dass die Lungen insich ) - Reilcnf::ul:g sich zusammen und h_eben.dle Rippen an._Der‘ Brustkorb ef‘weltert sich. Im eng geschnlr-

i zusammenfallen. Hochsensibel reagieren Me,l = e = P& Rachon : ten Korsett lassen sich dlesde M;sk:ln r;:cht Ef.noslteuer‘: DI? l:‘ct):I_ge. Man kommt schneller

i die Atemwege auf Rauch, Feinstaub und — Wipft e . aus der Puste oder wird gar ohnméchtig.

i Abgase. Noch ist die Luftverschmutzung Lon hilfE: Beim Lach:';b. ge,r portieren. L a_tm'::lvl\:il:ep'r“ e T

hlerZUIa.nde nicht so stark wie in China L::S zv/eVChfe’”' aui ';'i\ch, der zug ein. Bei Anstrengung Hals-, Brust- und Bauchmuskeln springen ein, wenn die Kraft von Zwerchfell und Rippen-

: oderIndien. Doch Atemnot und Husten ge- Bru Stkorb We'te’, Jd auf PEYY kann es auch mal das Funf- : muskeln allein nicht ausreicht. Sie spannen sich an und vergréBern den Brustraum, die

horen schon heute zu den héiuﬁgsten Be- Gasauft"’”‘fd\ ‘f’"kt die Avs fache sein. Spitzensportler : Atemluft kann schneller ein- und ausstréomen. Das hilft bei akuter Atemnot: »Kutscher-

¢ schwerden in der Arztpraxis. pyeifache« 5e$tjl'9:/stlo@weixen schaffen bis zu 3,5 Liter. : sitz« mit auf den Beinen aufgestlitzten Armen oder Arme auf dem Tisch abstutzen.
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Lungenerkrankungen sind mehr als
Atemnot und Husten. Sie greifen die
Bronchien an, verengen BlutgefdlBe oder

zerstoren die winzigen Lungenbldaschen
am Ende der Atemwege. Wir stellen die

Muskulatur

wichtigsten Erkrankungen vor Bronchie

Chronisch - obs-
truktive Bron-
chitis (COPD)
Die Dauerentziin-
dung verengt

die Atemwege und
zerstort die Lun-
genblaschen.

Lungen-
entziindung
Atemwege und
Lungenblaschen
sind entziindet,
das Gewebe
schwillt an,
Fliissigkeit
sammelt sich.

Asthma

Die Bronchien sind
anfallig fir Pollen
und Reizstoffe,
verkrampfen sich
und bilden ver-
mehrt Schleim.

Lungen-
hochdruck

Die LungengefaBe
verengen sich,
weniger Blut
stromt durch die
Lunge, dem Kérper
fehlt Sauerstoff.

GESUND LEBEN

BlutgefiB

»Ich habe mit15angefangen zu rauchen, 40 Jahrelang, jeden Tag ein Packchen.
Auf dem Bau gehort das dazu. Zeiten, in denen ich nicht gehustet habe? Kann
ich mich nicht erinnern. Das hat mir aber nie Sorgen gemacht, ich kannte es
nichtanders.Zum Arzt bin ich gegangen, als ich beim Geriisthochsteigen zu-
nehmend aus der Puste kam. Der Doc erklarte mir, ich miisse mit dem Rau-
chen aufhdren. Das habe ich gemacht. Heute gehe ich ins Fitnessstudio, inha-
liere und habe ein Notfallspray, wenn ich mal keine Luft bekomme.« KLAUS
L., 57 JAHRE, GERUSTBAUER

»Ich hatte einen Infekt, vermutlich habe ich mich bei meinem Enkel ange-
steckt. Der Husten wurde nicht besser.Ich bekam Fieber, Schiittelfrost, schlecht
Luft und Schmerzen in der Brust — mir war richtig elend. Die Entziindungs-
werte im Blut waren sehr hoch und auf dem Rontgenbild hatte die rechte Lun-
ge weifle Flecken. Eine Woche habe ich Antibiotika geschluckt. Es hat fast zwei
Monate gedauert, bis ich wieder richtig fit war. Damit mir das nicht wieder
passiert, habe ich mich gegen Grippe und Pneumokokken impfen lassen.«
GISELA B., 71 JAHRE, PENSIONARIN

»SeitichachtJahrealtbin, habeich Asthma.Beim Fuf$ball hockte ich meist auf
der Bank, wahrend meine Freunde rumrannten. Schlimm war es im Friihling:
Wenn Haselnuss und Birke blithten, bin ich manchmal tagelang nicht zur Schu-
le gegangen. Meine Mutter hat Heuschnupfen, das habe ich wohl von ihr ge-
erbt. Heute geht’s mir viel besser. Ich mache viel Sport, jogge, fahre Rad und
spiele Tennis. Morgens und abends nehme ich einen Hub Kortison. Bei akuter
Atemnot inhaliere ich ein Medikament, das die Bronchien erweitert.«

»Vor drei Jahren hatte ich eine Lungenembolie. Blutverdiinner sollten die Ge-
rinnsel auflésen. Zwei groflere Pfropfen blieben zuriick. Der Blutdruck in den
Lungen stieg. Mein Korper bekam zu wenig Sauerstoff. Ich war miide und
schlapp und in den Beinen sammelte sich Wasser. Schon bei der kleinsten An-
strengung japste ich nach Luft. Lungenchirurgen entfernten mir die Gerinn-
sel aus der Lunge. Jetzt geht es mir besser. Anderen Patienten helfen Medika-
mente, die die Lungengefdsse entspannen und den Druck im Lungenkreis-
lauf senken.« CHARLOTTE P., 32 JAHRE, RECHTSANWALTSGEHILFIN

Lungen-
blaschen
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Arztwissen:
. Spirometrije

| Tief einatmen. .. und
N S einmal

tausend Kerzen auspus-

ten! So lautet ein
Kommando bej der
Spirometrie. Welche
Werte misst der Arzt
bei diesep Untersuy-
chung?

= Einsekundenkapazit&t (FEVI)

Luftmenge, die in der ersten
Sekun.de ausgeatmet wird, wenn
man sich maximal anstrengt

= Peak Flow (PEF) maximale Aus-
atemgeschwindigkeit

= Vitalkapazitéit (ve)
und forcierte vC (Fvec)

L.uf’tmenge, die nach maximalem
Einatmen nicht forciert und forciert
ausgeatmet werden kann

- Atemzug volumen (AZV)
Menge an Luft, die mit einem normalen
Atemzug ein- und wieder ausgeatmet wirg

- Inspiratorisches
Reservevolumen (IRV)

VolL.J.me.n, das nach normaler Einatmung
zusatzlich noch eingeatmet werden kann

- Expiratorisches
Reservevolumen (ERV)

Voleme.n, das nach normaler Ausatmung
zusatzlich noch ausgeatmet werden kann

~ Residualvolumen (RV)

Volumen, Fjas nicht ausgeatmet werden
kann und in der Lunge verbleibt

-FEV 25, 50, 75

Atemstromstérke, wenn 25, 50, 75
Prozent der Fvc ausgeatmet sind

lit es pligenesmed minc-
tatibus, ommo luptam
alictotquis autestio te vo-
lornro volorrsmed minc-
tatibus, ommo luum que
rem et fmugia et labore,
quaecab orporem. Itatu-
riore sita volo rer ibusda
verum tatibus, ommo lu-
um que rem et fmugia et
labore, quaecab orporem.
Itaturiore sita volo rer

Nicht immer bedarf es Medikamente,
um Luftnot und Husten zu lindern

Do Re Mi Fa So
B Singen trainiert die Atemmuskulatur und erleich-
tert das Atmen durch die bessere Kérperhaltung. Studien
bestdtigen die positiven Effekte des Trédllerns: Nach
einem Jahr wéchentlicher Chortermine bekamen 28 neusee-
landische COPD-Patienten besser Luft und adngstigten
sich weniger vor akuter Luftnot.

Ausdauersport
B Jahrelang waren Sport und Bewegung fiir Menschen
mit Asthmatiker und COPD verboten. Heute raten Arzte
dringend dazu, da Sport @dhnlich gut wie Medikamente
wirkt. Walken, Joggen und Radfahren bauen die Muskula-
tur auf und trainieren Kondition und Belastbarkeit.

Ohmmm

B Ferndstlichen Heilmethoden zufolge ist bei Lungen-
erkrankungen der »lLebensatem« gestort. Damit er wieder
ins FlieBen kommt, helfen Massagen, Bider, gesunde Er-
nédhrung und Pflanzenkuren. Ayurveda- und TCM-Therapeu-
ten setzen auch Tai Qi, Qi Gong, Meditationstechniken
oder reflektorische Atemtherapie ein. Bei Asthma hat
sich Heilfasten bewdhrt.

Frischluft
B Frische Bergluft und Meeresgischt - vor allem
Asthmapatienten profitieren vom Klimawechsel. Die reine
Luft ladsst Entziindungen schneller abklingen, der Wind
pustet Pollen und Schwebstoffe weg. Atem- und Immunsys-
tem beruhigen sich. Die Kosten fir den Kuraufenthalt
libernehmen meist die Krankenkassen.
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Die Atmung verrdt unsere Emotionen, verhilft uns
zu sportlichen und kiinstlerischen Héchstleistungen

und lasst unsere Stimme erklingen.

Bewusst eingesetzt kann er sogar heilen

GESUND LEBEN

Mit einem Schrei kommen wir auf die Welt,
leise verlassen wir sie. Wahrend der halben
Milliarde Atemziige dazwischen schenken wir
unserer Atmung nur wenig Beachtung, bedau-
ert Annalena Schmidt, Sprech- und Stimm-
trainerin aus Hamburg. Dabei ist sie allgegen-
wartig: Atmen wir zu flach, klingt die Stimme
gepresst. Angst oder Wut nehmen uns die Luft. Oder wir hyperventi-
lieren aufgeregt. Nicht von ungefahr hat die Inspiration oder Einat-
mung den gleichen Wortstamm wie Spiritus, der Geist. »Atem bedeu-
tet geistige Frische, Geist und Atem stehen in enger Verbindung, so
Schmidt. Ein geistiger Einfall oder eine Eingebung ist immer mit
einem Atemzug verbunden. Heureka!

Bewusstes Atmen hilft

Das Gute: Im Alltag atmen wir ganz unbewusst und versorgen Kor-
per und Hirn optimal mit Sauerstoff. Doch wir konnen unsere At-
mung auch willentlich steuern und damit aktivauf Herausforderun-
gen reagieren. Was fiir ein Gliick! Bei Stress atmen wir beispielswei-
se unwillkiirlich schneller - ein natiirlicher Vorgang, evolutiondr be-
dingt, gesteuert vom Sympathikus. Die Lunge pumpt Sauerstoff in
den Korper, es fliefit mehr Blut durch die Muskeln, wir sind hellwach
und bereit zu fliehen. Statt Sdbelzahntiger und fremden Kriegern be-
drohen uns heute Hektik, Zeitdruck und eine Flut an E-Mails. Flie-
hen muss davor keiner mehr. Wie schon wire es, wenn wir dabei auch
innerlich ruhigblieben. Ein Weg: bewusstes Atmen. »Die Ausatmung
aktiviert den Parasympathikus, den Gegenspieler des Sympathikus,
sagt Annalena Schmidt. Bewusstes Atmen beruhigt den Herzschlag
in Stresssituationen, lindert Priifungsangst und erleichtert das Den-
ken. Auch die Medizin hat den heilsamen Wert des Atems langst er-
kannt: Arzte und Psychologen setzen Meditations- und Atemiibun-
gen bei der Behandlung von Schlafstorungen, psychischen Erkran-
kungen und bei Krebspatienten ein.

Ohne Luft
geht nichts!

e Sprechen ¢

Bei Stress atmen wir
flach, das Zwerchfell
bewegt sich kaum.
Brust- und Nacken-
muskulatur sind

fest, der Raum zum
Sprechen wird kleiner.
Hektisches Reden
gegen die angespann-
te Muskulatur lasst
die Stimme nach
»oben« rutschen und
gepresst klingen.
Besser: Langsam und
leiser sprechen.

e Stottern e

Beim Stottern gerat
die Atmung aus dem
Takt. Manch Stot-
terer bekommt sein
Sprechproblem mit
der richtigen Atem-
technik in den Griff.
Eine Méglichkeit:
»halbe Prozessorleis-
tung« fahren. Durch
langsames Sprechen
mit gesenkter Stimme
lasst sich fast jeder
Hanger vermeiden.

o Gefiihle o

Nichts verréat so viel
Uber den Menschen
wie der Atem: Wir
seufzen, wenn uns
etwas bedrickt,
halten den Atem an
bei Uberraschung und
Schmerzen, atmen
hektisch bei Auf-
regung. Angst und
Trauer, Freude und
Glick werden beim
Luftholen schon deut-
lich - lange bevor wir
uns unserer Gefuhle
bewusst sind.

e Gahnen e

Jeder macht es

etwa zehn Mal tag-
lich: Gahnen drickt
das Zwerchfell nach
unten, weitet den
Atemraum und durch-
l0ftet die Lungen,
gefolgt von einem ent-
spannten Gefuhl.

FOTOS: PRIVAT; ANATOL KOTTE
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Blasmusiker, Extremkletterer
oder Taucher trainieren
standig ihren Atem. Mit Erfolg:
Musiker halten die Tone Idnger,
Taucher bleiben minutenlang
unter Wasser. Mit diesen
Ubungen gelingen auch lhnen
persoénliche Héchstleistungen

Erst links,
dann rechts

Abwechselnd das linke
und rechte Nasenloch
beim Ein- und Ausat-
men mit Daumen und
Ringfinger zudriicken.
Vier Sekunden ein-
atmen, vier Sekunden
anhalten, acht Sekun-
den ausatmen. Wirkt
gegen Allergien und
Asthma.

Jetzt
ganz ruhig

Gezieltes Aus-

atmen mit Lippen-
bremse hilft bei
Asthma und Luftnot.
Die Lippen leicht
spitzen und die

Luft gegen den Wider-
stand langsam und
bewusst auspusten.
Alternative: So tun,
also ob man auf einem
Grashalm blast.

Arger weg-
pusten

4-7-8: Beim Einatmen
bis vier, die Luft an-
halten und bis sieben
und beim hérbaren
Ausatmen bis acht zah-
len. Die Zunge berihrt
den Gaumen. Hilft, die
Lust nach StBem oder
Nikotin weg zu atmen,
bei Wut die Fassung zu
bewahren und Panikat-
tacken zu Uberstehen.

Die Lungen verwohnen

Ggrgelh befeuchtet die Schleim-
hdute im Rachen ungd spilt Keime
und Schadstoffe weg.
StoBliften alle zwei bis drei
Stunden sorgt fir
Luftqualitit.
Was§ehverdunster oder flache
S?husseln mit Wassep verbessern
die Luftfeuchtigkeit.
Ausdauerspoptarte
Rudern,
Lungen.

eine bessere

: n wie Joggen,
Schwimmen trainieren die
* Das Spielen eines Blas

erméglicht eine bes
trolle.

Zlmmer‘p'Flanzen nehmen

instruments
sere Atemkon-

. Kohlendi -
ox1id oder -Monoxid
luft auf. aus der Atem-
* Wasche,

die in der Wohn
ung trock-
nét, befeuchtet die Atemluft
. Tlntenstrahl—DPuckeh .
Weniger Feinstauh
cker.

produzieren
als Laserdry-

Sewysstes Atmen beim Yoga odep
editieren eéntspannt ung befreit

Je aktiver wir sind, desto haufiger atmen wir ein und
bewegen mehr Luft innerhalb einer Minute
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In 20 deutschen Stiddten atmen die Bewohner verpestete
Luft ein, darunter Hamburg, Berlin und Miinchen, das
Ruhr- und das Rhein-Main-Gebiet. Die schmutzigste
Kreuzung Deutschlands: das Neckartor Stuttgart. Regel-
mafig iiberschreiten die Schadstoffmengen hier die vor-
gegebenen Grenzwerte. Nicht gut, meint die Umweltme-
dizinerin Claudia Traidl-Hoffmann. »Je ndher Menschen
an befahrenen Straflen leben, desto grofier ist die Wahr-
¢ scheinlichkeit fiir Allergien und Lungenprobleme.« Feinstaub, Ozon,
i Stick-und Schwefeldioxid aus der Luft gelangen tiefin die Atemwe-
ge und schadigen die Schleimhaut direkt. Allergene haben so ein
leichteres Spiel. Dieselabgase und Rauchpartikel wirken auch direkt
: auf die Pflanzenwelt. Die Professorin von der TU Miinchen konnte
: zeigen,dass Pflanzen beispielsweise unter dem Einfluss von Kohlen-
i dioxid vermehrt Pollen produzieren. Stickstoffdioxid und Ozon fiih-
@ : ren dazu, dass der Pollen aggressiver ist. »Mit steigenden Tempera-
i turen und zunehmenden Ozonwerten werden deshalb auch die
ﬁﬁ'ﬁ' Symptome von Pollenallergikern weiter zunehmen« fiirchtet die Um-
—— weltexpertin.

Massig Feinstaub auch zu Hause

Deshalb das Joggen im Freien aufzugeben und ins Fitnessstudio aus-
zuweichen, davon hilt die Professorin nichts. Im Studio habe man
iiberhaupt keine Kontrolle {iber Feinstaubwerte. Sie rat dazu, die Jog-
gingstrecke fernab viel befahrener Straflen zu wihlen. Ganz zu Hau-
se bleiben, ist aufjeden Fall die schlechteste Alternative: »Die Fein-
staubbelastung ist drinnen haufig hoher als in der Auflenluft, denn
hier fehlt der Verdiinnungseffekt« erldutert die Expertin. Partikel
und Staub stauen sich auf Mobeln, Couch und Schrinken. Reduzie-
ren lasst sich der heimische Feinstaub, indem man nicht raucht und
Kamin und Kerzen nur selten brennen ldsst. Apps helfen, zu entschei-
den wo die Luft am besten ist: Sie zeigen an, wie sehr Pollen und
Schadstoffe die Luft aktuell belasten.

0 X
& 9
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Schon ge-
wusst?

o Einflussreiche
Gene ¢

Laut Bundesverband
der Pneumologen e.V.
entwickeln 50 bis 70
Prozent der Kinder
allergische Beschwer-
den, wenn beide
Eltern an der gleichen
Allergie leiden.

¢ Birkenpollen moé-
gen gerade Jahre o
Dieses Jahr konnte
far Allergiker gegen
frahblihende Bau-
me besonders hart
werden. Auf Jahre, in
denen Birken keine
oder wenig Pollen
bilden, folgen solche,
in denen die Baume
besonders viel Bliten-
staub abwerfen. Diese
sogenannten »Mast-
jahre« fallen in der
Regel auf gerade Jah-
reszahlen wie 2018.

e Die GrdoBe macht’s o
Ab einer GroBe von
weniger als zehn
Mikrometer gelangen
Feinstaubteilchen

in die Atemwege.
Partikel, mit einem
Durchmesser von ein
bis zwei Mikrometer,
schaffen es bis in die
Lungenblaschen. Je
kleiner der Feinstaub,
umso schéadlicher ist
er fur die Lunge.

e Alter schiitzt nicht
vor Allergien o

Seit einigen Jahren
erkranken zunehmend
auch altere Menschen
an Allergien. Exper-
ten geben auch hier
Klimawandel und
Luftverschmutzung
zumindest eine Mit-
schuld. Jeder Zehnte
muisse damit rechnen,
auch im hoéheren Alter
noch zum Allergiker
zu werden.
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Husten kurz erklart

Was ist Husten?
Mit einhundert
Stundenkilometern
schleudert der
Husten-Reflex
Schleim aus den
Atemwegen und be-
freit sie so von
Krankheitserre-
gern, Staub und
Pollen. Kraftiges
Husten fihrt zu
kleinen Schleim-
hautrissen. Des-
halb »sanft« hus-
ten und einen Teil
der Luft beim Hus-
ten zurilickhalten

Antibiotika?
Viren sind fur
dreiviertel aller
harmlosen Erkal-
tungen verant-
wortlich. Meist
heilen diese In-
fekte ohne Thera-
pie aus. Speziell
Antibiotika sind
lUberflissig, sie
richten bei Viren
nichts aus. Hus-
tenstiller nimmt
man nur beim Zu-
bettgehen fir
einen erholsamen
Schlaf ein.

Husten reinigt die Atemwege und wehrt Angriffe
auf Lungen und Bronchien ab

Ab wann zum Arzt?
Nach drei Wochen
Dauerhusten kénn-
te mehr als ein
akuter Infekt die
Ursache sein.
Fieber und Luftnot
sind Anzeichen fir
eine Lungenentziin-
dung oder eine
chronische Bron-
chitis. Schmerzen
im Brustkorb war-
nen vor einer
Brustfellentzin-
dung, kollabierter
Lunge oder einer
Rippenfraktur.

Husten ist nervig und qudlend. Heilen Idsst

er sich nicht, aber mit ein paar Tricks lindern

Viel trinken

Mindestens ein bis zwei Liter Tee

: Zwiebelhustensaft

Zwiebel zerkleinern, mit drei Esslof-

oder Mineralwasser pro Tag helfen, feln Honig und 125 Milliliter Wasser

den Schleim in den Bronchien zu
I6sen und die Schleimhaute zu be-
feuchten. Krautertee mit Fenchel,
Thymian, StiBholz oder Schlissel-
blume verstarkt den schleimverdin-

nenden Effekt.

Feuchte Luft

Feuchtigkeit lindert
den Hustenreiz. Zum
Anfeuchten eignen
sich flache Schisseln
auf der Heizung oder
heiBes Wasser. Ein
paar Tropfen atheri-
sches Ol verbessern
das Raumklima und
die Atemluft zusatz-
lich.

Ab aufs Sofa

Wer hustet und erkaltet ist, braucht

zehn Minuten kochen und durch ein
Tuch pressen. Taglich drei bis funf

¢ Mal einen Essloffel einnehmen. Wirkt
sekretlésend, entziindungshem-
mend und keimtétend.

Inhalieren

Den Wasserdampf
drei Mal taglich 15
Minuten ruhig und tief
ein- und ausatmen.
Geht mit Schissel und
Handtuch oder einem
Inhalator. Salbei im
Aufgussberuhigt die
gereizten Schleimhéau-
te zusatzlich.

Kartoffelwickel

Vier bis sechs Kartoffeln weich

Ruhe. Saunawirme, Sport und kér- kochen, in ein Geschirrtuch legen

perliche Uberanstrengung iiberlas-
ten den geschwachten Kérper und
kénnen zu gefahrlichen Herzrhyth-

musstoérungen fuhren.

und zerdricken. Masse in einem
Handtuch auf die Brust packen. Die
Warme verbessert die Durchblutung

und regt die Heilung an.
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20 Millionen Deutsche rauchen. Ein Drittel
wlrde gern aufhéren. Sechs Versuche

braucht es im Schnitt. Eine Strapaze,
die sich lohnt: Ex-Raucher erkranken seltener
an Krebs, Herzinfarkten und Schlaganfdllen

Herr Professor Batra, warum ist das Aufhoéren
so schwer?

Rauchen ist mit Ritualen verbunden: das abend-
liche Glas Wein, der Stress vor der Prasentation,
der Kaffee mit den Kollegen. Die gilt es aufzu-
geben. Wir Menschen sind Gewohnheitstiere,
eigentlich wollen wir nichts verandern. Dazu
kommt die kérperliche Abhangigkeit, vor allem
bei starken, langjahrigen Rauchern.

Ist es leichter abrupt oder nach und nach auf-
héren?

Besser ist es, ganz zu stoppen und alle Rauch-
utensilien aus der Wohnung zu rdumen.

Wie gelingt der Rauchstopp am besten?

Die héchste Erfolgsquote hat ein Entwéhnungs-
kurs in der Gruppe kombiniert mit einer medika-
mentdsen Unterstitzung.

Wie ist das gute Gelingen zu erklaren?

Die Gruppe sorgt fir Druck und Kontrolle. Niko-
tin-Kaugummi oder -Pflaster und andere Medika-
mente verhindern den Rauchzwang.

Helfen E-Zigaretten beim Rauchstopp?

Starke Raucher, die schon mehrfach riuckfallig
geworden sind, rauchen durch die E-Zigarette
weniger. Um zu beurteilen, ob sie wirklich den
Rauchstopp unterstitzt, fehlen uns die Daten.
Auch Uber die negativen Langzeitwirkungen der
E-Zigarette ist uns noch nichts bekannt.

Haben Sie einen persoénlichen Tipp?

Méglichst vielen Leuten von seinem Vorhaben
erzéahlen. Dann knickt man nicht so leicht ein.

GESUND LEBEN
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So schnell
erholt sich
der Korper

e Nach 20 Minuten ¢
Blutdruck und Puls
sind wieder normal.

e Ab 2 Wochen

Die Lungenfunktion
verbessert sich. Man
kann wieder freier
atmen und ist kdrper-
lich leistungsfahiger.

e Nach 1 -9 Monate ¢
Hustenanfalle, ver-
stopfte Nasenneben-
héhlen und Kurzat-
migkeit gehen zurlck.

e Nach 1 Jahr e

Das Risiko fur koro-
nare Herzerkrankung
halbiert sich.

e Nach 5 Jahren ¢
Das Risiko fur Krebs
von Mundhéhle, Ra-
chen und Speiseréhre
sinkt auf die Halfte
eines Rauchers.

e Nach 10 Jahren o
Das Risiko, an Lun-
genkrebs zu sterben,
halbiert sich.
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Shisha rauchen ist gesiinder als Nikotin.
Nein! Laut Drogen- und Suchtbericht 2016
der Bundesregierung entspricht eine Was-
serpfeifensitzung dem Rauchen von 100
Zigaretten. Nikotin und krebserregende
Giftstoffe gelangen besonders weit in die
Lunge hinein. Shisha-Pfeifen sind filterlos,
die Schadstoffe wirken véllig ungepuffert.

;’W
Eine Zigarette zwischendurch
fihrt nicht zum Rickfall.
Stimmt leider nicht. Die kleinste

Unterbrechung beim Entwdhnen ist der
Startschuss fur den Ruckfall.

:c/@

Hypnose ist beim Rauchstopp
wirkungslos.
Jein. Es gibt viele, zum Teil wider-
sprichliche Studien zu dem Thema.

Es scheint jedoch, dass die Hypnotherapie
langfristig wirksam ist. Einzelnen
Rauchern hilft die Hypnose beim

Aufhoéren auf jeden Fall.

Ernahrung beeinflusst nicht
die Lungenfunktion.

Falsch. In einer aktuellen amerikanischen
Studie schwand die Lungenfunktion bei
Menschen, die Apfel, Banane und Tomaten
aBen, langsamer als bei denen, die auf
gesunde Kost verzichteten. Vor allem Ex-
Raucher profitierten davon. Die Autoren
machen daflir Pflanzenstoffe verantwort-
lich, die Reparaturvorgange in der Lunge
unterstitzen.

QUELLE: XXXXXXX



