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Liebe Leserinnen und Leser

Die Lunge ist ein faszinierendes Organ. Taglich bewegen wir
12000 Liter Luft durch unsere Atemwege. Dies entspricht

der Menge von 75 gefiillten Badewannen. Das ist ein unglaub-
licher Fakt. Fakt ist aber auch, dass die Lungenkrankheiten
immer noch auf dem Vormarsch sind. Eine der weltweit
hiufigsten Todesursachen ist die chronisch obstruktive
Lungenerkrankung COPD. Lungenerkrankungen wie COPD,
Asthma oder Lungenfibrose konnen leider nicht geheilt
werden. Auf den Seiten 16 bis 19 erfahren Sie, welche Behand-
lungsmoglichkeiten es fiir diese Krankheiten gibt. Lesen Sie
in dieser Ausgabe ausserdem, wie eine Lungenfachirztin
ihren Patienten mit Lungenerkrankungen hilft und auf was
es bei einer umfassenden Patientenbetreuung ankommt.

Es gibt wahrscheinlich keine kdrperliche Funktion, die
mit der Psyche so eng verbunden ist wie das Atmen. In
Stresssituationen dndert sich unsere Atmung. Sie wird ober-
flichlicher und schneller. Wir sind aber in der Lage, die
Atmung bewusst zu kontrollieren und sie therapeutisch
einzusetzen oder in Stresssituationen Atemiibungen anzu-
wenden. Auf den Seiten 26 bis 29 erfahren Sie, wie man sich
mit einfachen Atemiibungen entspannen kann. Ich wiinsche
Ihnen viel Spass bei der Lektiire des ziirch’air 2017. Und
vergessen Sie nicht: Atmen Sie ruhig ein und aus!

Herzlichst

AS LA

Alexander Turk
Prisident
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Hiltt. Informiert. Witkt.

Alles begann vor iiber 100 Jahren mit der Tuberkulose, damals

wurde LUNGE ZURICH gegriindet. Heute sind andere Lungen-

krankheiten auf dem Vormarsch. Wie hat sich das Aufgabengebiet

von LUNGE ZURICH in den letzten Jahrzehnten gewandelt? Und

was hat das mit «Hilft. Informiert. Wirkt.» zu tun?

Anfang des 20. Jahrhunderts starben in der Schweiz tausen-
de Menschen an Tuberkulose. Deshalb wurde LUNGE zURICH
1908 als «Liga zur Bekampfung der Tuberkulose» gegriindet.
Durch die Arbeit von LUNGE zURICH, die der Arzteschaft und
der Behorden konnte die Tuberkulose-Sterblichkeit im Kanton
Zurich bis 1933 um 5o Prozent reduziert werden. Medizinische
Fortschritte und die Entwicklung von Medikamenten flihrten
dazu, dass die Tuberkulose-Ansteckungen weiter sanken. Der
Auftrag von LUNGE zURICH veranderte sich in der Folge zuneh-
mend in Richtung der Beratung und Betreuung von Menschen
mit anderen Lungenkrankheiten. Auch der Name der Organisa-
tion wurde zuerst auf «Lungenliga Zurich» und schliesslich auf
LUNGE zZURICH geandert.

Heute ist LUNGE zURICH eine qualitatsbewusste und mehr-
fach zertifizierte Non-Profit-Organisation. Sie beschaftigt
knapp 60 Mitarbeitende und bietet eine breite Palette von
Dienstleistungen und Informationen rund um die Gesundheit
der Lunge an. Das Ziel von LUNGE zURICH ist die Verbesserung
der Lebensqualitat von lungenkranken Menschen und die
Friherkennung und Pravention von Lungenkrankheiten. Kurz:
LUNGE zURICH hilft, informiert und wirkt.

LUNGE zURIcH hilft lungenkranken Menschen

Im Kanton Zirich werden etwa 10 ooo lungenkranke Menschen
durch LUNGE zURICH beraten und betreut. Die Mitarbeitenden
von LUNGE zURICH vermitteln den Betroffenen und ihren Ange-
horigen Sicherheitim Umgang mit ihrer Krankheit und der The-
rapie und arbeiten eng mit den zuweisenden Arzten, Spitalern
und anderen Gesundheitsorganisationen zusammen. Dadurch

kénnen Lungenkranke ein eigenverantwortliches und selbst-
bestimmtes Leben fuhren. Zu den Dienstleistungen von LUNGE
zURICH gehoren unter anderem die Therapiebegleitung, die
Geratevermietung und -instruktion, verschiedenste Kursange-
bote sowie ein 24-Stunden-Bereitschaftsdienst. LUNGE zURICH
ist spezialisiert auf die Lungenkrankheiten COPD, Asthma, Tu-
berkulose und Schlafapnoe.

LUNGE zURICH informiert rund um Lunge und Luft

Unser Atmungsorgan, die Lunge, ist unglaublich leistungsstark,
gleichzeitig aber auch sehr sensibel. Sind die Lungenblaschen
einmal zerstort oder beschadigt, konnen sie weder geheilt
werden, noch wachsen sie nach. Deshalb gilt es, Luftschad-
stoffe moglichst zu vermeiden. Ausserdem ist es wichtig, dass
Lungenkrankheiten moglichst frih diagnostiziert und richtig
behandelt werden. LUNGE zURICH informiert die Bevdlkerung
uber die Wichtigkeit von gesunden Lungen, sauberer Luft und
uber Lungenkrankheiten sowie ihre Symptome. LUNGE ZURICH
stellt Broschiiren und Merkblatter zur Verfliigung, informiert
uber die Web- und Facebookseite, lanciert Kampagnen und
betreibt Offentlichkeits- und Medienarbeit.

LUNGE zURICH wirkt mit diversen Projekten praventiv

Mit verschiedensten Projekten leistet LUNGE zURICH einen
wichtigen Beitrag zur Vermeidung und Friuherkennung von
Lungenkrankheiten. Damit bereits Kinder wissen, wie wichtig
gesunde Lungen und saubere Luft sind, hat LUNGE zURICH
Projekte wie «Baumwelten» oder die «Kinder-Olympiade» ins
Leben gerufen. Im Lungentest-Bus «LuftiBus» und an diversen



Anlassen fuhrt LUNGE zURICH kostenlose Lungenfunktions-
tests durch und leistet somit einen wichtigen Beitrag zur Frih-
erkennung von Lungenkrankheiten. Ausserdem misst LUNGE
zURICH der Forschung eine grosse Bedeutung zu: Nur durch
neue Erkenntnisse konnen Lungenkrankheiten vermieden,
frihzeitig erkannt oder richtig behandelt werden. Die Non-
Profit-Organisation unterstitzt deshalb jahrlich verschiedene
Forschungsprojekte in den Bereichen Lunge und Luft, im Jahr
2016 mit einem Betrag von cHF 630 092.
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Online
www.lunge-zuerich.ch/beratung
www.lunge-zuerich.ch/lunge-luft
www.lunge-zuerich.ch/projekte

Auskunft

Haben Sie Fragen zu unseren Angeboten oder unserem
Engagement? Wir geben Ihnen gerne Auskunft:

T 0800 07 08 09, beratung@lunge-zuerich.ch

Mitgliedschaft

Méchten Sie flr cHF 20 Mitglied werden und damit
unser Engagement unterstitzen?
www.lunge-zuerich.ch/helfen

Lungenkrankheiten

Auf den Seiten 18 bis 19 erfahren Sie mehr zu den
Lungenkrankheiten COPD, Asthma, Lungenkrebs und
Tuberkulose.
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Spannend zu wissen ...

Blauwal

Das Lungenvolumen eines ausgewach-
senen Blauwals betragt etwa 3000 Liter.
Im Vergleich dazu verfligt der Mensch
uber ein durchschnittliches Lungenvolu-
men von drei bis vier Litern. Der Blauwal
verfuigt also Uber das Lungenvolumen
von etwa 875 Menschen. Bedenkt man
aber, dass er so viel wiegt wie etwa 2000
Menschen, ist sein Lungenvolumen

verhaltnismassig fast schon wieder klein.

Ungleich

Der rechte Lungenfligel kann mehr
Sauerstoff aufnehmen als der linke. Das
hat einen einfachen Grund: Der linke
Lungenfltigel verfugt Gber zwei Lungen-
lappen, der rechte tber drei.

Chemiefabrik

Ein Erwachsener atmet etwa flinfzehn-

mal pro Minute ein und aus, wobei die
eingeatmete Luft 21% Sauerstoff, die
ausgeatmete Luft 17% Sauerstoff und
4% Kohlenstoffdioxid enthalt.

Hautschuppen

Falten
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Riecher

Hunde konnen 20 Mal besser riechen
als Menschen.

Der Mensch atmet taglich etwa 700000
/ / eigene Hautschuppen ein.

Nichtraucher haben zehnmal weniger

Falten als Raucher.

Kosten

In Neuseeland kostet eine Packung
Zigaretten umgerechnet etwa

25 Franken. Bis 2025 will das Land
komplett rauchfrei sein.

Luxusprodukt

Der Kénig von Bhutan hat im Jahr 2004
ein absolutes Rauchverbot erlassen.
Somit ist Bhutan das erste Nichtraucher-
Land der Welt. Wer gegen das Rauch-
verbot verstosst, zahlt eine Busse von
umgerechnet 200 Franken. Was knapp
zehn Prozent des jahrlichen Durchschnitt-
einkommens in Bhutan entspricht.



Extremsport

Der 44-jahrige Schweizer Peter Colat
gehort zu den vier Menschen, die langer
als 20 Minuten unter Wasser bleiben
kénnen. Der Extremsportler verfligt
uber ein Lungenvolumen von 13 Litern.
Normal haben Menschen ein Lungen-
volumen von drei bis vier Litern. Er halt
zurzeit mit 150 Metern den Weltrekord

im freien Eistauchen. ///

Aal-Nase

Uber den besten Riecher im Tierreich
verfligt der Europaische Aal. Dieser kann
sogar einzelne Duftmolekile wahrneh-
men. Tests haben gezeigt, dass der Aal
einen Tropfen Rosenwasser wahrnehmen
kann, obwohl dieser mit der 25-fachen
Menge Wasser des Bodensees verdinnt
wurde.

Milbeninvasion

In einer normalen Matratze leben durch-
schnittlich sechs Milliarden Milben.
Diese Milben kénnen eine allergische
Reaktion oder Asthma auslosen.

Tennisplatz

Mit allen Lungenbldschen umfassen

die Lungen eine Oberflache von

100 Quadratmetern. Wiirde man die

Lunge auffalten, hatte sie die Grosse

eines Tennisplatzes.

Unselbstandig
Die Lunge selber besitzt keine
Daher ist sie beim Einatmen

ziirch’air

Muskulatur.

unter

anderem auf das Zwerchfell und die

Zwischenrippenmuskulatur angewiesen.

Das Ausatmen erfolgt, wenn
Muskeln wieder entspannen.

Spitzenwerte

Beim Niesen werden die freigesetzten
Bakterien auf bis zu 160 Kilometer pro
Stunde beschleunigt. Wird man auf
der Schweizer Autobahn mit derselben
Geschwindigkeit geblitzt, hat man
den Flhrerausweis fir mindestens
drei Monate weg.

Unméglich
Es ist unmoglich, mit offenen
Augen zu niesen.

sich diese
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Das beste Fitnesscenter ist der Wald. Kein Sportplatz ist
belebender, beruhigender oder erfrischender als der Wald.
Denn Biume sind Sauerstofflieferanten. Die Luft im Wald
ist deshalb besonders frisch und frei von Feinstaubparti-
keln. Frische Waldluft tut unserem Organismus gut, vor
allem wenn die Lunge schwichelt. Zudem hat die Waldluft
oft einen erh6hten Feuchtigkeitsgehalt, was die von trocke-
ner Stadt- und Biiroluft strapazierten Schleimhiute freut.
Ein weiterer Pluspunkt des Waldes ist seine beruhigen-
de Wirkung auf die Psyche. Diese verdankt er der griinen
Farbe sowie seiner Symbolkraft als Sinnbild der heilen
Welt, die von singenden Vogeln und unschuldigen Bambis
bewohnt wird.

Fit im Wald

Menschen mit angeschlagener Gesundheit hilft ein Spa-
ziergang im Wald, ihr Wohlbefinden zu steigern. Noch
wirksamer ist, im Wald zu joggen, ein Dutzend Knie- und
Rumpfbeugen zu absolvieren oder dicke Aste zu stemmen.
Hauptsache, man kommt ein bisschen ausser Atem.

Eine oft vergessene Waldsportart ist der Orientierungs-
lauf, der neben dem Kérper auch den Kopf herausfordert.
«Einfach nur rennen finde ich langweilig», sagt Nils, ein
14-jdhriger Gymnasiast, der sich mit Orientierungslauf
(OL) auskennt. «Es macht mehr Spass, eine Aufgabe zu

haben, das ist abwechslungsreicher und man muss das
Tempo dem Gelidnde anpassen.»

OL-Liufer erkennt man an ihrer Ausriistung: spezielle
OL-Karte, Kompass, Postenbeschreibung, rutschsichere
Schuhe und reissfeste Kleider gegen Dornen und Brenn-
nesseln. Dazu fassen sie am Start eine elektronische Pla-
kette, mit der das Passieren der Kontrollposten registriert
wird. Die auf der OL-Karte verzeichneten Posten miissen
streng in der richtigen Reihenfolge angelaufen werden.
Der Weg dazwischen ist indessen frei wihlbar - falls er
tiberhaupt als Weg zu bezeichnen ist. Denn es geht mog-
lichst direkt tiber Stock und Stein, durch Sumpf und
Gestriipp, und zwar einzeln. Hinterherlaufen ist verboten.

Der Weg ist das Ziel

Orientierungsldufer und -lduferinnen haben nicht nur
eine gute Kondition und starke Beine, sie sind auch anpas-
sungsfihig. Und sie kénnen etwas, was heute nicht mehr
viele konnen: Karten lesen und sich auch in uniibersichtli-
chem Gelidnde rasch zurechtfinden. «Man ist in der Natur,
meistens im Wald, und muss sich fiir jeden Posten iiber-
legen, wie man am schnellsten dorthin kommt. Wenn ein
Posten abseits der Wege liegt, muss man sich manchmal
entscheiden, einen Umweg zu laufen, weil man so besser
durchkommt. Es macht Spass, die Zeichen auf der Karte
mit der realen Landschaft abzugleichen. Und es ist jedes
Mal ein kleines Erfolgserlebnis, wenn man den Posten fin-
det», erzéhlt Nils. Christa, eine ehemalige Schiilerin des
zweifachen Staffel-OL-Weltmeisters Urs Flithmann, fiigt
an, dass es «wie eine Schatzsuche» gewesen sei, als Kind
mit detaillierten Karten der Wilder durch die Gehdolze des
Rafzerfelds zu rennen. Richtig gefreut habe sie sich jeweils
auf das Knipsen ihrer Karte mit den am Posten befestig-
ten Lochzangen, deren unterschiedliche Loch-Muster das
Auffinden der entsprechenden Posten bezeugten. Ein
wenig verlaufen habe sich der eine oder andere schon
auch hin und wieder, aber im Rafzerfeld habe man sich

irgendwann gut ausgekannt.



Nervenkitzel muss sein

Der Orientierungslauf ist nur dann spannend, wenn das
Auffinden der Kontrollposten nicht zu leicht ist. Organi-
satoren haben bei der Wahl einer Wettkampf-Strecke dar-
auf zu achten, dass die Strecke durch ein seit lingerer Zeit
nicht mehr belaufenes Gebiet fithrt. Pflichtstrecken und
Sperrzonen, die zum Schutz von Pflanzen und Tieren fest-
gelegt werden, sind auf den Karten markiert. Bekannt ist
auch die in Luftlinie gemessene Streckenldnge. Der Rest ist
jedem, der mitmachen maochte, selbst iiberlassen - was die

Schwierigkeit und den Reiz ausmacht. «Es kann schon vor-
kommen, dass man sich beim OL verirrt», erzéhlt Nils. «In
meinem letzten Kurs stellten sich die Leiter an schwierigen
Kreuzungen auf und rannten hinterher, wenn jemand in
die komplett falsche Richtung lief»

75 Jahre Ziircher Orientierungslauf

Entwickelt wurde der OL wihrend der letzten hundert
Jahre in Skandinavien, wo man bis heute ganz einsam unter
alten knorrigen Kiefern, durch saftige Farne, Moose und
Blaubeerstraucher lauft. Mittlerweile finden sich aber
auch in der Schweiz viele OL-Freunde, die durch den hie-
sigen Forst rennen.

Von Mirz bis November findet im Kanton Ziirich im
Durchschnitt alle zwei Wochen ein 6ffentlicher OL statt.
Zirka drei Viertel der Liufe werden im Wald ausgetragen,
die restlichen sind Dorf- oder Stadtldufe. Wer zum ersten
Mal mitmachen maochte, ldsst sich am Besammlungsort

ziirch’air n

beraten, in welcher Kategorie er starten soll. Unterschieden
wird nach Linge der Strecke sowie Alter und Geschlecht
der Teilnehmenden. Die jiingsten Teilnehmer sind unter
10, die dltesten zwischen 75 und 8o Jahre alt. Der &lteste
regelmissige Teilnehmer ist ein 91-jihriger Urner.

Ein wichtiger Fixpunkt im hiesigen OL-Kalender ist
der «Ziircher Orientierungslauf». Die Geschichte die-
ses Anlasses widerspiegelt die Geschichte der gesamten
Sportart. Denn so wie sich die ersten OL in Norwegen und
Schweden aus militirischen Ubungen entwickelt haben,

Der Wald ist das beste Fitnesscenter
der Welt —er belebt und beruhigt
gleichermassen.

so griindet auch der Ziircher Orientierungslauf auf derlei
Interessen: Im Sommer 1940 wollten die Rite den bisher
freiwilligen Vorunterricht zur Férderung der Wehrbereit-
schaft junger Méinner obligatorisch machen, was jedoch
scheiterte. In Ziirich hatte man aber Gefallen gefunden
an der Idee, so dass die Ziircherische Offiziersgesellschaft
gemeinsam mit den Ziircher Pfadfindern gross angelegte,
freiwillige Leistungspriifungen durchfithrte. Die Kurse
und Priifungen wurden ein grosser Erfolg, weshalb im
November 1942 der erste (fiir Méinner) offentliche Ziir-
cher Orientierungslauf organisiert wurde. Uber 1800
Teilnehmer wurden vom Hauptbahnhof aus mit Extra-
zligen ins noch unbekannte Gelinde gefahren. Nach der
Rangverkiindung wurde das Lied «Wir sind die jungen
Schweizer» gesungen. Und seither wird der Anlass jedes
Jahr mit grossem Erfolg durchgefiithrt - ab 2017 als «Ziir-
cher Sportfest», da neuerdings auch weitere Sportarten an-
geboten werden.
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Die Vorlduferin und der Elch

Obwohl Midchen erst 1950 beim Ziircher Orientierungs-
lauf zugelassen wurden, ist es heute eine Frau, die als
erfolgreichste OL-Lduferin aller Zeiten gilt: Simone
Niggli-Luder. Ende 2013 ist sie, 35-jihrig und als Mutter
von drei Kindern, zuriickgetreten. 23 Weltmeistertitel hat
sie bis dahin gewonnen. «OL ist, wenn alle in den Wald
gehen und Mama gewinnt», sagte ihre Tochter im Alter
von fiinf Jahren. Doch Mama Niggli-Luder kennt auch
die Tiicken des Sports: «Ich erinnere mich an ein Trai-
ning in Schweden, als ich wohl wihrend fast einer halben
Stunde keine Ahnung mehr hatte, wie ich den nichsten
Posten oder schon nur den Waldrand wieder finden sollte.
Wo die Wilder anders aussehen, die Gerdusche und die
Vegetation exotisch sind, ist das mit dem Verlaufen etwas
anderes.»

Wer sich verlduft, der macht dafiir gelegentlich uner-
wartete Bekanntschaften: «In Schweden hatte ich einmal
ein Aufeinandertreffen mit einem Elch; ein imposantes
Tier! Ich kam um den Hiigel herum und da stand er direkt
vor mir im Sumpf. Da bleibt einem im ersten Moment
schon fast das Herz stehen. Dem Elch ging es aber genau
gleich, so dass er zuerst die Flucht ergriff und ich nur noch
staunen konnte, wie ein solch grosses Tier so schnell durch

den dichten Wald verschwinden kann.»

Mit Kopf und Beinen

Auch nach ihrem Riicktritt engagiert sich Niggli-Luder
weiterhin mit viel Freude fiir ihre Sportart: «Ich bin gerne
Botschafterin des OL-Sports, da er mich nach wie vor sehr
fasziniert. Die Kombination zwischen Laufen und Orien-
tieren, der Aufenthalt in der Natur und die stindig neu-
en Herausforderungen sind einmalig und wohl in keiner
anderen Sportart zu finden. Es freut mich, wenn durch
meine Bekanntheit mehr Personen zum OL-Sport kom-
men und diesen ausprobieren. Wir kénnen sicher in
allen Vereinen noch Neueinsteiger jeden Alters brauchen!»
Wer sich fiir einen OL in elchfreien Ztircher Wildern fit

machen will, sollte sich langsam herantasten. Kérperliche
Fitness alleine reicht beim OL nicht aus, auch der Kopf
muss fit sein. Die besten Liufer sind diejenigen, die die
Karte richtig zu lesen wissen und die schnellste Strecke
zum nichsten Posten wihlen. Dabei darf man ruhig etwas
risikofreudig sein: Wer sich nicht mindestens einmal im

Wald verlaufen hat, ist kein richtiger OL-Liufer.

OL fiir alle

Auf der Homepage des Orientierungslaufverbandes
Zurich (OLVZ) finden Sie Daten und Orte, wann in
Zirich OL stattfinden. Der Verband besteht aus 17
Mitgliedervereinen, von denen die meisten
wochentliche Trainings anbieten.

www.olvz.ch

Wald fiir alle

Auch fur Nicht-OL-Laufer hat der Wald einiges zu bieten.
Geniessen Sie die frische Luft und die Ruhe des Waldes
bei einem erholsamen Spaziergang.
www.zueriwald.ch/wald-fuer-alle/exkursionen
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Lebenstreude durch Bewegung

Regelmissige korperliche Betidtigung ist gerade fiir Personen mit

Atemwegsproblemen oder Lungenkrankheiten wichtig. Doch

meist fehlt die Motivation, sich hdufiger zu bewegen. Mit diesen

einfachen Tricks starten Sie in ein bewegteres Leben.

Eigentlich weiss man es ja. Bewegung tut gut. Allen, egal ob
jung oder alt. Auch Menschen, die unter Atemnot leiden, sollten
sich ausreichend bewegen. «Bewegt man sich zu wenig,
nehmen die Kondition und die Muskelkraft ab», erklart die
Sportwissenschaftlerin Sandra Catuogno, «dadurch wer-
den korperliche Aktivitaten als anstrengender empfunden
und die Atemnot nimmt zu.» Wichtig ist gemass Catuogno,
dass man die Aktivitaten der jeweiligen korperlichen Verfas-
sung anpasst. «Die meisten Personen wissen, dass sie sich mehr
bewegen sollten», so Catuogno. Meistens fehlt aber die Zeit
oder die Motivation daflr. Mit einigen einfachen Tricks konnen
Sie in ein bewegteres Leben starten. Probieren Sie es aus!

Es gibt kein schlechtes Wetter

Passen Sie Ihre sportlichen Aktivitaten dem Wetter an. Scheint
die Sonne? Dann machen Sie draussen einen Spaziergang oder
geniessen Sie die Sonnenstrahlen auf dem Fahrrad. Regnet es?
Beim Schwimmen im Hallenbad oder wenn Sie Fitnessubun-
gen zu Hause durchfiihren, stort Sie das schlechte Wetter
keineswegs. Wahlen Sie lhre sportlichen Aktivitaten ausser-
dem so aus, dass am Schluss eine Belohnung auf Sie wartet.
Spazieren Sie beispielsweise auf einen Higel in Ihrer Nahe und
geniessen Sie die tolle Aussicht oder génnen Sie sich im Som-
mer nach einer Fahrradtour eine Abkihlung im See oder Fluss.

Gemeinsam oder einsam

Fehlt Ihnen die Zeit fur Sport, weil Sie lhre Freizeit lieber mit
lhren Freunden oder der Familie verbringen? Dann machen
Sie Uber Mittag einen Spaziergang. Allenfalls konnen Sie auch

lhre Freunde zu etwas Sport motivieren. Bei einem Spazier-
gang oder beim Joggen lasst es sich ganz ausgezeichnet lber
die Welt philosophieren. Falls Sie lieber etwas Zeit fur sich
verbringen mochten, eignet sich der Wald sehr gut fiir sport-
liche Aktivitaten. Geniessen Sie die Ruhe des Waldes, lauschen
Sie den Vogeln und wenn Sie Gluck haben, lauft Ihnen sogar ein
Reh oder ein Hase Uber den Weg.

Klein anfangen hilft

Fangen Sie klein an und setzen Sie sich lhre Ziele realistisch. Sie
mussen keinen Marathon rennen oder am nachsten Triathlon
teilnehmen. Ein realistisches Ziel konnte beispielsweise sein,
dass Sie immer die Treppe anstatt den Lift nehmen, die Strecke
zum Bahnhof immer zu Fuss anstatt im Bus zuriicklegen oder
beim nachsten Training auf dem Vitaparcours nie laufen, son-
dernimmer joggen. Kdnnen Sie sich aufgrund Ihres Alters oder
einer Lungenkrankheit nur noch sehr eingeschrankt bewegen?
Dann passen Sie die Aktivitaten lhrer Leistungsfahigkeit an.

Zur Person

Sandra Catuogno, Sportwissenschaft-
lerin und Sporttherapeutin SVGS,
Leiterin Gesundheitsforderung und

Pravention bei LUNGE zZURICH.



Bild: Michelle Fraikin

Mehr Bewegung tut Ihrem Koérper immer gut. Auch wenn das
einfache Ubungen sind, wie mehrmals vom Stuhl aufstehen
und wieder absitzen oder zweimal pro Tag eine Treppe hoch-
steigen. Steigern Sie ausserdem die Haufigkeit der Trainings
von Woche zu Woche. Fangen Sie bei einmal wochentlich an
und erhohen Sie schrittweise auf zwei, drei oder vier Trainings
pro Woche. Wenn Sie die fur Sie ideale Anzahl Trainings pro
Woche erreicht haben, steigern Sie langsam die Dauer der
einzelnen Trainings.

Belohnen Sie sich

Sobald Sie lhre gesteckten Ziele erreicht haben, diirfen Sie sich
belohnen. Gonnen Sie sich einen Spa-Aufenthalt oder eine
Massage. Oder kaufen Sie sich neue Sportschuhe oder ein hip-
pes Sportoutfit. Erstens schwitzt es sich in atmungsaktiven
Kleidern besser und zweitens macht es einfach mehr Spass,
das neue Sportoutfit auszufiihren, als im ausgewaschenen
Baumwoll-Shirt seine Runden zu drehen.
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So, und mit diesen Tipps gibt es auch fir Sie keine Ausreden
mehr. Schwitzen ist gemass Catuogno librigens ein gutes Zei-
chen. Das zeigt, so Catuogno, dass man sich auch wirklich an-
strengt und dadurch die Muskeln aktiviert. Sie durfen also ru-
hig einen Zacken zulegen.

/.3

Fitness zu Hause

Die sechs Ubungen auf dem Merkblatt «Fitnesstibun-
gen leicht gemacht» kdnnen Sie einfach und bequem
zu Hause im Wohnzimmer durchfiihren — ohne teure
Trainingskleider oder Sportgerate.
www.lunge-zuerich.ch/merkblaetter

Pedometer

Mit dem Schrittzahler von LUNGE zORrICH haben Sie
stets den Uberblick tiber die Anzahl Ihrer zuriickge-
legten Schritte.

www.lunge-zuerich.ch/freizeit
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Die Lunge - eihe komplexe
Wundermaschihe

Unsere Lunge ist unglaublich stark. Ist die Lunge aber beschidigt,

kann sie nicht mehr geheilt werden. Eine friihzeitige Diagnose

und die richtige Behandlung von Lungenkrankheiten kénnen die

Lebensqualitit von Betroffenen teilweise massiv verbessern.

Unser Atmungsorgan, die Lunge, ist unglaublich leistungs-
stark: Pro Tag atmen wir etwa 12000 Liter Luft ein. Das ent-
spricht der Menge von 75 gefullten Badewannen. Die wichtigs-
te Aufgabe der Lunge ist, den Blutkreislauf mit Sauerstoff zu
versorgen. Bei kérperlicher Anstrengung wird der Sauerstoff im
Blut verbraucht und Kohlendstoffdioxid als Abfallprodukt des
Stoffwechsels gebildet. Das sauerstoffarme Blut muss deshalb
standig mit Sauerstoff versorgt und vom Kohlendstoffdioxid
befreit werden. Das passiert durch das Ein- und Ausatmen.

300 Millionen Lungenbladschen

Die Lunge besteht aus zwei Lungenfligeln. In beiden Lungen-
flugeln verzweigen sich Luftkanale (Bronchien) wie die Aste
eines Baumes. Die kleinsten dieser Verzweigungen nennt man
Bronchiolen. Am Ende der Bronchiolen befinden sich Lungen-
bldschen (Alveolen). Der Mensch verfligt etwa Uber 300 Millio-
nen Lungenblaschen. Atmen wir ein, gelangt die Luft Uber die
Luftrohre, die Bronchien und die Bronchiolen in die Lungen-
blaschen. Diese sind umgeben von einem feinen Netz von Blut-
gefassen. Die Wande der Lungenbldschen sind so diinn und die
Sauerstoffteilchen so klein, dass der Sauerstoff an dieser Stelle
in den Blutkreislauf gelangt.

Die Lungenblaschen sind grundsatzlich gut geschutzt, da
die Atemluft mehrfach gefiltert wird: Durch die Flimmerhar-
chen in der Nase und der Luftréhre sowie durch die Bronchien.
Bei einer Lungenkrankheit oder aufgrund starker Schadstoff-
belastung, beispielsweise durch Zigarettenrauch oder Abgase,
konnen die Lungenblaschen aber geschadigt oder zerstort
werden. In einem solchen Fall kommt es zu einer Beeintrach-

tigung der Atemfunktion, da nicht mehr ausreichend Sauer-
stoff in das Blut gelangt. Sind die Lungenblaschen einmal
zerstort oder beschadigt, konnen sie weder geheilt werden,
noch wachsen sie nach. Auch kann die Funktion geschadigter
Lungenbldschen nicht einfach von anderen gesunden Lungen-
blaschen Gbernommen werden. Aus diesem Grund sind die
meisten Lungenkrankheiten nicht heilbar. Eine friuhzeitige
Diagnose ist deshalb besonders wichtig. Auf den Seiten 18 bis
19 finden Sie Informationen und Behandlungsmaoglichkeiten
zu den vier haufigsten Lungenkrankheiten.

. Gasaustausch
|

' Kohlenstoffdioxid verlasst das Blut,

! Sauerstoff gelangt in das Blut.
Sauerstoffreiches Blut '

Das Blut ist mit Sauerstoff
(02) angereichert.

Das Blut ist mit mit Kohlenstoff-
dioxid (CO.) angereichert.

Luftstrom
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Flimmerharchen

Die feinen Harchen in der Nase,
der Luftrohre und den Bronchien
reinigen die Atemluft.

Luftréhre

Bronchien

Lunge

| Sauerstoffreiches Blut
' fliesst zum Herz und von dort
' in den ganzen Korper.

Zwerchfell

Das Zwerchfell ist der
wichtigste Atemmuskel.

Bronchiolen

Ein feines Netz von Blutgefdssen fliesst zur Lunge.
umgeben die Lungenbldschen.
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COPD

Bei der chronisch obstruktiven Lungenkrankheit COPD wird die
Schadigung der Lunge meist durch Tabakrauch verursacht. Aber
auch andere Schadstoffe oder eine Erbkrankheit kdnnen die Ur-
sache von COPD sein. Bei COPD sind die Atemwege chronisch
entziindet, es bildet sich zdher Schleim und die Wande der Lun-
genblaschen werden zerstort. Statt der vielen kleinen Blaschen
bilden sich grossere Blasen. Da sich dadurch die Oberflache der
Lunge insgesamt verkleinert, gelangt weniger Sauerstoff ins
Blut. Diese Faktoren beeintrachtigen die Atmung zunehmend.
In der Schweiz leiden rund 400 000 Menschen an COPD.

Intakte Lungenblaschen

Zerstorte Lungenbldschen und
entzlindete/verdickte Schleimhaut
mit Bronchialsekret

Bronchialsekret \\7{‘7,/
Behandlung
COPD kann trotz intensiver Forschung bis heute nicht geheilt
werden. Wird die Krankheit aber rechtzeitig erkannt und richtig
behandelt, lasst sich der Krankheitsverlauf verlangsamen und
die korperliche Belastbarkeit der Betroffenen verbessern.

« Bei Rauchern ist ein sofortiger Rauchstopp wichtig, um
das Fortschreiten der Krankheit zu verlangsamen.

- Regelmassige korperliche Aktivitaten und eine ausgewoge-
ne Ernahrung vermindern den Abbau der korperlichen
Leistungsfahigkeit. Lesen Sie mehr zur richtigen Erndhrung
auf Seite 24.

- Atemwegserweiternde Medikamente lindern die Beschwer-
den und die Atemnot.

« Grippe- und Pneumokokken-Impfungen wirken prophy-
laktisch gegen Infektionen der Atemwege. Dadurch wird
eine Verschlechterung vermieden und damit das Fort-
schreiten der COPD verlangsamt.

« Eine Sauerstofftherapie gleicht bei fortgeschrittener COPD
den Sauerstoffmangel aus und erleichtert das Atmen.

www.lunge-zuerich.ch/copd

Asthma

Asthma ist eine Erkrankung der Atemwege und wird durch
eine Allergie, eine Entziindung oder Reizstoffe ausgelost. Bei
Asthma schwillt die Schleimhaut der Bronchien an, zusatzlich
verkrampfen sich die Muskelfasern um die Bronchien und im
Inneren der Bronchien kann sich zaher Schleim bilden. Durch
diese Faktoren sind die Bronchien so verengt, dass es zu Atem-
not kommt. In der Schweiz ist Asthma weit verbreitet. Jedes
10.Kind und jeder 14. Erwachsene sind betroffen.

Gesunde
Atemwege

Atemwege eines
Asthmatikers

Atemwege wahrend
eines Asthmaanfalls

Entspannte Entzlindete/verdickte Schleimhaut
Muskulatur und Bronchialsekret
Verkrampfte Muskulatur
Behandlung

Asthma kann nicht geheilt, aber sehr gut behandelt werden.
Mit der richtigen Behandlung haben die meisten Betroffenen
ihr Asthma gut im Griff, kbnnen arbeiten, Sport treiben und
tberall hin reisen.
« Falls der Asthma-Ausloser bekannt ist (zum Beispiel
Pollen, Tierhaare oder Milben), gilt es, diesen so gut wie
moglich zu vermeiden.

Medikamente zur Entzindungshemmung der Bronchien
sollten regelmassig und vor allem korrekt eingenommen
werden. Bei einer falschen Anwendung wirken die Medika-
mente nur vermindert oder gar nicht.

Bei einem Asthmaanfall konnen Medikamente inhaliert

werden, die die Bronchien sofort erweitern.

www.lunge-zuerich.ch/asthma
www.lunge-zuerich.ch/inhalation



Lungenkrebs

Lungenkrebs entsteht, wenn sich die Zellen der Schleimhaut,
der Atemwege oder der Lungenblaschen verandern und bos-
artige Tumore bilden. Von allen Krebsarten fuhrt Lungenkrebs
am haufigsten zum Tode. Lungenkrebs wird meist durch Ta-
bakrauch verursacht. Aber auch andere Schadstoffe wie Radon,
Asbest oder Luftverschmutzung kénnen zu Lungenkrebs fiih-
ren. Nicht selten sind auch Menschen davon betroffen, bei
denen kein Ausloser erfasst werden kann. In der Schweiz er-
kranken jahrlich etwa 3500 Menschen an Lungenkrebs.

Behandlung
Je friher die Erkrankung erkannt wird, desto grosser sind die
Erfolgschancen einer Behandlung. Fur die Wahl der Therapie
sind die Art und Ausdehnung der Tumore ausschlaggebend.
- Die drei Standbeine der Behandlung sind Chemotherapie,
Strahlentherapie und Operation.
« Ist der Lungenkrebs nicht heilbar, kann eine palliative
Behandlung die Lebensqualitat von Betroffenen erhalten

oder verbessern.

Bei nicht heilbaren Erkrankungen haben Betroffene meist
MUhe, die Wahrheit anzunehmen. Oft verheimlichen sie die
Krankheit anderen gegenuber. Schweigen macht jedoch meist
einsam. Besser ist, sich eine Vertrauensperson in der Familie,
im Freundeskreis oder in einer Selbsthilfegruppe zu suchen.

www.lungenliga.ch/lungenkrebs
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Tuberkulose

Die Tuberkulose ist eine bakterielle Infektionskrankheit, die
meist die Lunge befallt. Wird die Tuberkulose nicht behandelt,
stirbt das Lungengewebe ab, vernarbt oder es bilden sich Hohl-
raume. Die Infektion kann sich im ganzen Korper ausbreiten
und weitere Organe befallen. Uber das Aushusten der Tuberku-
losebakterien konnen andere Menschen angesteckt werden. In
der Schweiz erkranken jahrlich 600 Menschen an Tuberkulose.
In den Entwicklungslandern ist Tuberkulose aber nach wie vor
die haufigste Infektionskrankheit. Weltweit sterben jahrlich

etwa 1,4 Millionen Menschen an Tuberkulose.

‘ . Tropfchen mit Tuberku-
| [ “ losebakterien bei Husten |
| und Niesen

Behandlung
Wird die Tuberkulose rechtzeitig erkannt, ist sie heilbar.

« Tuberkulose kann mit speziellen Antibiotika, die gezielt auf
die krankheitserregenden Bakterien einwirken, behandelt
werden.

 Wichtig bei der Behandlung ist die richtige Kombination
verschiedener Medikamente in ausreichender Dosierung.

- Die medikamentose Standardbehandlung dauert sechs
Monate.

» Die Tuberkulose ist eine ansteckende Infektionskrankheit.
Um eine mogliche Ansteckung frihzeitig zu erkennen und
eine Weiterverbreitung zu verhindern, fihrt LUNGE zORICH
sogenannte Umgebungsuntersuchungen durch. Diese
beschranken sich auf Personen, die einen engen Kontakt
mit der erkrankten Person pflegten. Lesen Sie mehr zur
Tuberkulosearbeit von LUNGE zURICH auf den Seiten 4 bis 5.

www.lunge-zuerich.ch/tuberkulose






«Eih Arztbesuch ist
keihe Priifung»

Patienten sehen ihre Arzte je nach Situation und Verhiltnis
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als fiirsorgliche Betreuer, Halbgotter in Weiss oder unnahbare

Mediziner. Dabei geht oft vergessen, dass Arzte auch nur

Menschen sind. Im Interview erzdhlt die 49-jihrige Christine

Eich von ihrer Arbeit als Lungenfachirztin.

Frau Eich, was ist das Schonste an Ihrem
Beruf als Lungenfachdrztin?

Die verschiedenen Menschen, die ich da-
durch kennenlernen und betreuen darf.
Das sind aber nicht immer schone
Momente.

Das stimmt. Es gibt Situationen, die mir
sehr nahe gehen. Beispielsweise wenn
ich jungeren Patienten mitteilen muss,
dass sie einen Tumor haben. Oder wenn
ich sehe, dass der Korper sterben will,
der Geist aber nicht. Das sind schwierige
Situationen —auch fiir mich. Einerseits
muss man fur seine Patienten da sein, sich
andererseits aber auch abgrenzen
kénnen. Eine gute Balance zu finden, ist
nicht immer einfach.

Beschdftigt Sie das auch nach der Arbeit?
Naturlich trage ich das manchmal mit
nach Hause. Und Uberlege mir, ob die
gewahlte Therapie der richtige Weg ist.
Oder wie es mit dem Patienten person-
lich weitergeht und was die Diagnose
fur die Familie bedeutet.

Gibt es auch lustige Erlebnisse in

Threm Beruf?

Die gibt es zum Gliick auch sehr oft.

Einmal bendtigte ein Kind wegen seines
Asthmas einen Spray. Darauf hat es
gesagt: «Voll kuul, wenn ich das nehme,
bin ich der Schnellste auf der ganzen
Welt.»

Wollten Sie schon immer Arztin werden?
Ich wollte schon immer Arztin werden
—oder Bauerin. Offensichtlich habe ich
mich fiir Ersteres entschieden (lacht). Es
war mir stets wichtig, dass ich mit
Menschen zu tun habe.

Wieso haben Sie sich nach dem Medizin-
studium fiir die Pneumologie, also

die Lungenheilkunde, entschieden?

Mich hat fasziniert, dass man als Lungen-
facharztin Patienten von jung bis alt
begleitet —und das uber mehrere Jahre
hinweg. Als Lungenfacharztin muss man
die Menschen, die man betreut, kennen,
ihnen zuhoren, damit man eine gute
Anamnese durchfiihren kann. Das gefallt
mir an diesem Beruf. Ausserdem ist er
extrem vielseitig: Ich flihre beispielswei-
se Lungenfunktionstests durch, nehme
Blut ab, mache Lungenspiegelungen
oder motiviere Patienten, mit dem
Rauchen aufzuhoren.

Das Menschliche ist Ihnen also genau
so wichtig wie das Medizinische?
Unbedingt. Wir Menschen sind ja keine
Maschinen. Man kann uns nicht einmal
proJahr 6len und die Rader ersetzen und
dann funktioniert alles einwandfrei.

Ich rede oft langer mit meinen Patienten
und kann so heraushoren, wie es ihnen
psychisch und physisch geht. Das bringt
meist mehr, als sofort teure Untersu-
chungen durchzufihren.

Wie sieht Ihr typischer Arbeits-

alltag aus?

Ich starte meist um 6.15 Uhr in der
Praxis, dann ist es noch schon ruhig. Als
Erstes gehe ich die Liste mit den bevor-
stehenden Patiententerminen durch. Ich
lese nach, was ich letztes Mal mit dem
Patienten besprochen habe, und schaue
mir die Krankengeschichte an. Bei neuen
Patienten tberprife ich, ob uns Unterla-
gen zu einer Krankenvorgeschichte
vorliegen, und studiere diese. Danach
bespreche ich mit den Praxisassistentin-
nen den Tagesablauf und tausche mich
mit meinem Praxispartner Daniel
Ritscher aus.
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ChecdKkliste fiir den
Arztbesuch

Notieren Sie sich vor dem Arztbesuch:

« Was fur Lungenbeschwerden haben Sie genau?

« Treten die Beschwerden in einer bestimmten Situation auf?
« Seit wann haben Sie die Beschwerden?
« Welche Medikamente nehmen Sie ein?

 Haben Sie Allergien? Falls ja, welche?

inhalieren.

Uberpriifen Sie nach dem Arztbesuch:

haben und was das fir Sie bedeutet?

Ilhren nachsten Arztbesuch auf.

Und dann geht’s los?

Genau, um 8 Uhr kommen die ersten
Patienten. Um 5 Uhr abends ist die letzte
Sprechstunde zu Ende. Fur neue Patien-
ten nehme ich mir jeweils eine Stunde
Zeit, fur Patienten, die zur Kontrolle
kommen, 30 Minuten. Nach der Bespre-
chung muss der Patient meist in die
Untersuchung. Dann habe ich Zeit, das
Besprochene im Patientensystem

« Gibt es Lungenvorerkrankungen in Ihrer Familie?
« Hatten Sie schon friiher Lungenbeschwerden?

Nehmen Sie, falls vorhanden, zum Arztbesuch mit:
« lhren Asthma-Spray. Zeigen Sie dem Arzt, wie Sie den
Spray anwenden, damit er Gberprifen kann, ob Sie richtig

e Einen Ausdruck eines Lungenfunktionstests, auch wenn
dieser schon vor Jahren durchgefiihrt wurde.

« Die Vorgeschichte lhres aktuellen Krankheitsverlaufs.

« Den Krankheitsverlauf von allfalligen anderen Krankheiten.

« Haben Sie alles verstanden, was Ilhnen der Arzt erklart hat?
« Konnen Sie auch einer Drittperson erklaren, was Sie genau

« Schreiben Sie sich alle Fragen, die daraus resultieren, fur

einzutippen. Zusatzlich diktiere ich
Berichte fur die Hausarzte der Patienten.
Was ich nicht zwischendurch schaffe,
erledige ich am nachsten Morgen.
Bleibt da iiberhaupt noch Zeit fiir

das Mittagessen?

Diese Zeit nehme ich mir. Mein Praxis-
partner und ich kochen meistens
gemeinsam etwas zu essen in der Praxis.
Wahrend dem Essen kdnnen wir uns

austauschen und vom anderen die
Meinung zu einem bestimmten Fall
einholen. Das ist mir sehr wichtig,

denn es ist entspannend und berei-
chernd zugleich.

Gibt es Patienten, die bei einem Arzt-
besuch bei IThnen nervds sind?

Viele haben das Geflihl, ein Besuch

beim Arzt sei wie eine Priifung. Das ist
aber Gberhaupt nicht der Fall. Wenn

ein Arztbesuch eine Priifung ist, dann
eher fiir den Arzt und nicht fir den
Patienten. Wir wollen den Menschen ja
helfen. Deshalb nehme ich mir fir die
Gesprache mit den Patienten moglichst
viel Zeit. Ausserdem versuche ich,

nicht zu schnell zu sprechen, damit

sie alles verstehen.

Welche Lungenpatienten betreuen Sie
hauptsdchlich?

Oft sind das Personen mit Asthma,
COPD, Schlafapnoe oder — meist bei
alteren Damen — chronischem Husten.
Ich betreue aber auch Menschen

mit seltenen Lungenkrankheiten wie
Sarkoidose oder Lungenfibrose. Manchmal
kommen auch Raucher zu mir, die Angst
haben, dass es ihrer Lunge schlecht
geht. Solchen Personen zeige ich auf, was
das Rauchen alles auslosen kann, und
versuche, sie zu motivieren, ohne Zigaret-
te durchs Leben zu gehen.

Funktioniert das?

Nicht immer. Wichtig ist, dass man
versteht, dass man nur einmal lebt. Und
dafiir gibt es keine Hauptprobe, das
Leben passiert einfach. Ausserdem bringt
es nichts, permanent in Selbstzweifel zu
versinken, weil man jahrelang geraucht



hat. Wichtig ist: Was kommt in der Zu-
kunft? Jeder muss fir sich alleine
entscheiden, ob er aufhoren oder ob er
auch in Zukunft rauchen will — mit

allen Konsequenzen.

Viele Patienten gehen mit der Hoffnung
zum Arzt, dass sie geheilt werden. Bei
chronischen Lungenkrankheiten wie COPD
oder Lungenfibrose ist das nicht mdglich.
Was geben Sie solchen Patienten mit auf
den Weg?

Ich sehe mich nicht nur als Arzt, sondern
auch als Coach. Es ist wichtig, dass die
Patienten verstehen, was sie flir eine
Krankheit haben und was das fur sie, ihr
Leben und ihre Mitmenschen bedeutet.
Gemeinsam mit dem Patienten lege ich
die passende Therapie fest und ver-
suche, ihn dabei zu unterstitzen, seine
Lebenstraume zu verwirklichen.
Sprechen Sie mit Ihren Patienten auch
iiber das Sterben?

Wenn sie das wollen, ja. In der Schweiz
wird generell wenig tiber das Sterben ge-
sprochen. Mit dem Partner tber das
Lebensende zu sprechen, ist belastend
und emotional. Es gibt Personen, die es
sehr schatzen, wenn sie mit mir dartber
reden konnen. Beispielsweise wo sie
sterben mochten. Die einen mochten
lieber im Spital sterben, weil sie ihre
Angehdrigen nicht belasten wollen, an-
dere lieber im vertrauten Zuhause.

Kam es auch schon vor, dass jemand
Ihnen gegeniiber eine Wut entwickelt hat,
weil Sie die Uberbringerin einer schlim-
men Diagnose waren?

Wenn man als Arzt zu wenig Empathie
zeigt, kann das vorkommen. Aber meist

geht es einem ja selbst sehr nahe. Ein
Arzt ist auch nur ein Mensch. Solche
Nachrichten Gberbringt niemand gerne.
Mich stimmen schlimme Diagnosen
traurig. Und ich finde, dass meine Patien-
ten das auch spuren durfen.

Nach einer schlimmen Besprechung
wartet schon der nichste Patient. Ist

das emotional nicht sehr schwierig?
Doch, naturlich. In solchen Fallen mussen
die nachfolgenden Patienten meist war-
ten, weil ich mir fir Patienten, denen ich
eine schlimme Diagnose tberbringen
muss, mehr Zeit nehme. Den nachfolgen-
den Patienten sage ich ganz ehrlich:
«Bitte entschuldigen Sie die Verzogerung,
ich musste eben ein trauriges Gesprach
fuhren.»

Uberwiegen die schonen oder die
traurigen Momente?

Ganz klar die schonen. Ausserdem ist

es ja mein Job, den Menschen auch in
schlimmen Situationen beizustehen,

sie zu unterstltzen und gemeinsam die
geeignetste Therapie festzulegen. Das
Schone an der Lungenpraxis Morgental
ist,dass wir sowohl Kinder wie auch
altere Menschen betreuen. Kinder sind
immer so herrlich ehrlich. Mit ihnen
kann ich zwischendurch auch wieder mal
herzhaft lachen. Generell lachen wir in
unserem Praxis-Team gerne und oft. Das
tut gut.

Was kénnen Menschen mit chronischen
Lungenkrankheiten wie COPD tun, um
den Krankheitsverlauf zu verlangsamen?
Die erste und wichtigste Therapie ist,
sofern die Person raucht, der Rauch-
stopp. Ausserdem sollte man ausgewo-

ziirch’air 23

gen Essen, sich ausreichend bewegen
und die Medikamente regelmassig ein-
nehmen. Kranksein bedeutet nicht,

keine Traume, keine Ziele mehr zu haben,
geschweige denn, diese nicht mehr
umsetzen zu wollen. Hat man ein Ziel vor
Augen, das man unbedingt erreichen
will, aktiviert das die eigene Fantasie und
die korperliche Aktivitat. Das wirkt sich
positiv aus — sowohl auf die Psyche wie
auch die korperliche Verfassung.

e

Online

Hier finden Sie eine Liste mit allen Lungen-
facharzten aus dem Kanton Zirich:
www.lunge-zuerich.ch/lungenfachaerzte

2
d b

Zur Person

Dr. med. Christine Eich ist Lungenfach-
arztin (Pneumologin) in der Lungen-
praxis Morgental in Zirich Wollishofen.
Nach dem Medizinstudium in Bern
erlangte sie die Fachtitel Innere
Medizin und Pneumologie. Wahrend
dieser Zeit lernte sie ihren Ehemann,

der ebenfalls Arzt ist, kennen. Gemein-
sam mit ihrem Mann und ihrer Tochter

lebt die 49-Jahrige heute in Zollikerberg.
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Kochen und etwas fiir
die Gesundheit tun

Eine gesunde Ernidhrung mit geniigend

Eiweiss kann den Verlauf von Lungen-

krankheiten positiv beeinflussen.

Probieren Sie den Rezeptvorschlag

«Spaghetti Primavera» aus.

Die korperlichen Abwehrkrafte, insbesondere die der Lunge,
hangen unter anderem von einer ausgewogenen Erndhrung
ab. Sich gesund zu ernahren klingt einfach, ist in der Umset-
zung aber oft schwierig. So weisen ein Drittel aller Menschen
mit Lungenkrankheiten eine Fehlerndhrung auf. Es ist deshalb
wichtig, dass jede Mahlzeit aus Eiweiss, Kohlenhydraten und
Gemiise oder Salat besteht.

Durchatmen dank Eiweiss

Meist leiden lungenkranke Menschen, wenn sie sich anstren-
gen, unter Atemnot und kénnen sich dadurch nur einge-
schrankt bewegen. Das wiederum fihrt zu einem Abbau der
Muskelmasse. Eine ausreichende Eiweisszufuhr — idealerweise
in Kombination mit kérperlicher Aktivitat — fordert den Mus-
kelaufbau. Deshalb ist es wichtig, dass Lungenkranke eine be-
darfsgerechte Menge an Eiweiss zu sich nehmen. Dabei gilt:
Taglich sollte man pro Kilogramm Kérpergewicht ein Gramm
Eiweiss essen.

Probieren Sie das Rezept «Spaghetti Primavera» aus. Mit
dem Frischkase und dem Parmesan liefert diese Hauptspeise
neben einer Portion Kohlenhydrate auch ausreichend Eiweiss
und Gemuse, und schmeckt erst noch richtig gut.

Kochen mit LUNGE zURICH

Bestellen Sie das Kochbuch «Kochen mit LUNGE zZURICH».
Es enthalt eiweissreiche gesunde Ernahrungsvorschlage.
www.lunge-zuerich.ch/shop

Vor- und Zubereitung
ca. 40 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

240 g Spaghetti

500 g Kefen

(In der Spargelsaison kénnen die Kefen durch griine
Spargeln ersetzt werden: Dazu unteres Drittel schalen
und Spargel in 2 cm lange Stiicke schneiden.)

2—3 EL Olivenol

1 Frihlingszwiebel mit Grun, in feine Ringe geschnitten
200 g kleine Ruebli, langs halbiert

8 Cherrytomaten, halbiert

1dl Weisswein

1dl Gemusebouillon

6 Dorrtomaten, in Wirfel geschnitten

1 EL Frischkase

4 EL Basilikum, grob geschnitten

Salz, Pfeffer, Paprika

80 g Parmesan, gerieben

Zubereitung

Spaghetti im Salzwasser al dente kochen, abtropfen
und beiseite stellen.

Kefen im Salzwasser einige Minuten bissfest blanchieren.
Olin Pfanne erhitzen, Frihlingszwiebeln andlnsten,
Ruebli ca.5 Min. mitdiinsten, dann Tomaten und Kefen
beifligen und weitere 3 bis 5 Min. dlinsten. Mit Weisswein
abloschen, Bouillon dazugeben und aufkochen.
Dorrtomaten, Frischkase und Basilikum beifligen

und die Sauce nach Belieben wiirzen.

Spaghetti zur Sauce geben, warm werden lassen,
Parmesan beifligen, alles gut mischen und sofort

servieren.
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Richtig Atmen will gelernt seih

Haben Sie in Stresssituationen oft ein Engegefiihl im Hals?

Oder das Gefiihl, nicht geniigend Luft zu erhalten? Mit den Tipps

der Physiotherapeutin Kaba Dalla Lana und mithilfe der vier

Ubungen auf den folgenden Seiten lernen Sie, Ihre Atmung in

jeder Situation zu steuern.

«Viele Menschen atmen in psychischen Stresssituationen sehr
schnell und oberflachlich ein und aus», erklart Kaba Dalla Lana.
Dabei sei gerade in Stresssituationen eine fokussierte, tiefe und
langsame Atmung extrem wichtig. «Dadurch kann die Lunge
mehr Sauerstoff aufnehmen und das Korpergefiihl verbessert
sich sofort», so die Physiotherapeutin weiter.

Das Problem nur: In Angst- oder Stresssituationen ist es
schwierig, sich auf die richtige Atmung zu konzentrieren. Des-
halb, so Dalla Lana, muisse diese tiefe und bewusste Atmung
in Ruhe geubt werden. Hat man den Dreh erst mal raus, kann
man die richtige Atemtechnik auch in Stresssituationen ab-
rufen. Die Ubungen helfen aber auch in ruhigen Zeiten: Eine
bewusste Atmung verbessert die Korperwahrnehmung, die
Durchblutung und steigert das psychische Wohlbefinden.

Ubung macht den Meister

Auf den folgenden Seiten finden Sie vier Ubungen, die Sie
sofort ausprobieren kénnen. Die Ubungen sind sowohl fir
lungenkranke wie auch gesunde Menschen geeignet.

Wahrend Sie die Ubungen durchfihren, dirfen Sie ein Zie-
hen in den Muskeln splren. Verspuren Sie jedoch Schmerzen,
sollten Sie die Ubung sofort stoppen.

Zu Beginn sollten Sie die Ubungen wahrend zwei Wochen
mindestens einmal pro Tag in Ruhe durchfihren. Nach dieser
ersten Trainingsphase kdnnen Sie die AtemUbungen in den All-
tag integrieren und sie in Stresssituationen anwenden.

Kaba Dalla Lana empfiehlt:

e Gute Luft: Wahlen Sie fiir das Atemtraining einen gut gelif-
teten Raum oder gehen Sie nach draussen.

o Zeitpunkt: Mit vollem Magen lasst sich schlecht Gben. Warten
Sie nach dem Essen einige Zeit, bevor Sie mit den Ubungen
starten. Oder Uben Sie zwischen den Mahlzeiten.

« Stundenplan: Fihren Sie die Ubungen beispielsweise immer
als Morgenritual durch oder schreiben Sie sich kleine Zettel
zur Erinnerung. Immer zur selben Zeit zu liben, gibt Routine.

« Belohnung: Haben Sie Ihr Ziel erreicht? Belohnen Sie sich,
beispielsweise mit einer entspannenden Massage.

ii”.
AWV,

Zur Person

Empfohlen von Kaba Dalla Lana,
diplomierte Physiotherapeutin FH und
Lungenrehabilitations-Therapeutin.



Vierfiisser (Einwarmen)

Ausgangsstellung

Vierfusser-Stand, der Riicken ist
gerade und der Blick nach unten K, \\
gerichtet. Atmen Sie jeweils durch N— |
die Nase ein und mit der Lippen- “

bremse (Seite 29) wieder aus.

Schritt 1

Nun machen Sie den Riicken so
rund wie moglich und lassen den
Kopf locker hangen. Achten Sie
darauf, dass Sie dabei nicht viel Kraft yé
aufwenden und die Bewegung

gleichmassig durchfiihren. Atmen
Sie mit der Lippenbremse aus.

Schritt 2

Nun lassen Sie den Riicken
vorsichtig nach unten durchhan-
gen und heben den Kopf dabei
an, so dass der Blick nach vorne
gerichtet ist. Achten Sie darauf,

dass Sie dabei nicht viel Kraft auf- /7
wenden und die Bewegung -
gleichmassig durchfiihren. Atmen

Sie dabei durch die Nase ein.

Anzahl Wiederholungen

Wechseln Sie fliessend zwischen Schritt 1 und 2. Machen
Sie nach zehn Wiederholungen eine Pause. Fiihren Sie
insgesamt drei Blocke zu je zehn Wiederholungen durch
(zehn Wiederholungen, Pause, zehn Wiederholungen, Pause,
zehn Wiederholungen).

Brustkorb 6ffnen

Ausgangsstellung

Stehen Sie schulterbreit, mit leicht
gebeugten Knien und lockerer
Korperhaltung oder setzen Sie sich
locker auf einen Stuhl. Heben Sie die
Arme vor dem Kérper auf Brusthohe.

Schritt1

Mit dem Einatmen fihren Sie

die Arme weit auseinander. Denken
Sie dabei: «Meine Lunge 6ffnet
sich, wird gross und nimmt viel
Sauerstoff und frische Luft auf.»

Schritt 2

Flihren Sie mit dem Ausatmen
die Arme wieder langsam nach
vorne. Dabei atmen Sie aus und
denken: «Die verbrauchte Luft
und alles Negative fliesst aus
meinem Korper.»

Abschluss

Wenn die Ubung beendet ist,
senken Sie die Arme langsam. Legen
Sie die warmen Hande auf den
Bauch. Bleiben Sie eine Weile in
dieser Haltung.

Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung dreimal.

ziirch’air
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Dreistufige Atmung

Ausgangsstellung
Setzen Sie sich mit aufrechtem Riicken und lockeren
Schultern bequem hin.

Schritt 1 -
Atmen Sie einige Male in den b/
/'< j\

Bauch. Legen Sie dabei Ihre Hande [ -
auf den Bauch und spiiren Sie, :

wie sich dieser beim Einatmen ¢
ausdehnt und beim Ausatmen
wieder zusammenzieht.

Schritt 2 2
%

Atmen Sie einige Male in den Brust- '

raum. Legen Sie dabei lhre Hande \f\;ﬂ% x

auf die Rippenbdgen und splren Sie,

wie sich diese beim Einatmen heben =
und beim Ausatmen wieder senken. \

Schritt 3
Atmen Sie einige Male in den '
Schlisselbeinbereich. Legen Sie J
dabei lhre Hande auf die Schlissel-

beine und spuren Sie, wie sich
diese beim Einatmen heben und
beim Ausatmen wieder senken.

Schritt 4

Verbinden Sie alle drei Phasen zu einer Bewegung: tief
einatmen, Bauch fiillen, Brustkorb weiten und Schliisselbeine
etwas anheben. Langsam ausatmen, Bauch leeren, Brustkorb
[0sen, Schllisselbeine senken.

Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung dreimal.

Atemwechsel

Schritt1

Stehen Sie schulterbreit und halten
Sie die Arme, wie wenn Sie einen Ball
halten wirden.

Schritt 2
Beim Einatmen fiihren Sie die Hande
auf Brusthohe. Denken Sie: «Viel fri-

scher Atem fliesst in meine Lunge.»

Schritt 3

Beim Ausatmen offnen Sie leicht den
Mund und atmen mit der Lippenbremse
(Seite 29) ganz sanft aus. Drehen Sie
dabei die Handflachen nach vorne und
bewegen Sie die Hande nach vorne.

Denken Sie: «Der verbrauchte Atem ‘ :
fliesst Giber meinen Mund hinaus.» ) )

Schritt 4
N
Atmen Sie durch die Nase wieder ein R Vo
und flhren die Hande zur Seite. Denken & - —
Sie: «Viel frischer Atem fliesst in meine ‘\\ | J //

Lunge.» Senken Sie die Hande mit dem - 1\
nachsten Ausatmen in die Ausgangsstel- \ J‘[\
lung und denken Sie: «Der frische Atem

verteilt sich in meinem Korper.»

Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung zehn- bis zwanzigmal.



Tipp: Sie konnen alle Ubungen sowohl im Sitzen wie auch im
Stehen durchfihren. Halten Sie beim Stehen die Knie leicht
gebeugt. Atmen Sie wahrend den Ubungen immer durch die
Nase ein und mit der Lippenbremse (Box) wieder aus.

'

Merkblatt

Weitere AtemUibungen finden Sie

auf unserem Merkblatt «AtemUibungen»:
www.lunge-zuerich.ch/merkblaetter

ziirch’air

Lippenbremse

Bei Anstrengung konnen Sie die Lippenbremse
anwenden: Dazu spitzen Sie die Lippen, wie
beim Pfeifen. Atmen Sie dann durch die Nase
ein und langsam durch die kleine Lippenoffnung
aus. Das Ausatmen sollte etwa doppelt so lange
dauern wie das Einatmen. Durch diese Technik
konnen Sie die Ausatmung dosieren und somit
ein Kollabieren der Bronchien verhindern. Atmen
Sie ausserdem wenn immer moglich durch die
Nase ein. Dies warmt, saubert und befeuchtet
die Luft.
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THE LINDE GROUP

PanGas

PanGas AG

Holen Sie sich lhre
Mobilitat zurick!

PanGas Healthcare hat fur jedes Bedrfnis, ob stationar
oder mobil, den passenden Sauerstoffkonzentrator mit
konstantem und/oder atemgesteuertem Fluss.

1
® G3 = =
Inogen One = =
Tragbarer Sauerstoﬁkonzentrator
- Biszu 9,5 stunden Mobilitat o .
~ gewicht nur 2,7 kg . e s - = =
- Neue Highﬂow-Funktlon mi —J
- - —

PanGas: Living healthcare

Healthcare, Industriepark 10, CH-6252 Dagmersellen
Telefon 0844 800 300, Fax 0844 800 301, www.pangas-healthcare.ch
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Schlafapnoe - Tipps

von Betroffenen

Die bekannteste und wirksamste Behandlung bei

Schlafapnoe ist die sogenannte CPAP-Therapie. Diese

&)

ist zwar sehr effektiv, doch bekunden Betroffene

manchmal Miihe mit der Anwendung der Maske.

Kurse
LUNGE zURICH bietet Einzel-Masken-

Lesen Sie die Tipps von Betroffenen.

CPAP-Therapie

In der Schweiz leben mindestens 150000 Menschen mit
Schlafapnoe. Das bedeutet, dass sie haufige, kurze Atemaus-
setzer wahrend des Schlafs haben. Eine unbehandelte
Schlafapnoe fuhrt zu Tagesmudigkeit und spater zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Die wirksamste Schlafapnoe-Behand-

lung ist die sogenannte CPAP-Therapie. Der Ausdruck CPAP

beratung und verschiedene Kurse fiir
Schlafapnoe-Betroffene an.
www.lunge-zuerich.ch/kurse

kommt aus dem Englischen und ist die Abkirzung fur «Con-
tinuous Positive Airway Pressure». Bei dieser Behandlungs-
form tragen Betroffene wahrend des Schlafs eine Atemmaske
(CPAP-Maske), die das Erschlaffen der Muskulatur verhindert.
Dadurch kénnen Menschen mit Schlafapnoe wieder ohne
Schnarchen oder Atemaussetzer schlafen.

AirFit [no]

Nasal mask

AirFit" N20 — da passt einfach alles!

In einer internationalen Studie zeigte sich, dass die neue AirFit N20
Nasenmaske mehr als 99 % der Patienten passt.! Sie eignet sich damit
besonders gut fur die Erstanpassung.

™

Das Maskenkissen mit Infinity Seal™ Technologie passt sich
unterschiedlichen Gesichtsformen und -gréssen an. Mit Hilfe von
magnetischen Clips kann die AirFit N20 sehr schnell und einfach an-
und abgelegt werden. Der unterhalb der Augen verlaufende Rahmen
ermdglicht ein freies Blickfeld. Die AirFit N20 verzichtet auf eine
Stirnstltze — ohne Kompromisse in Bezug auf die Stabilitat.

Erfahren Sie mehr auf ResMed.com

=

- °

®eo0®

1 ResMed AirFit N20 internal global fitting study of 159 existing R M d
ResMed patients, conducted 12/11/2015; ID A3697629 es e
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Esther Haslebacher
Thalwil, 60 Jahre alt, seit knapp drei
Jahren mit CPAP-Gerat
«Ich habe meinem neuen Partner
monatelang nichts von meiner Schlaf-
apnoe und dem CPAP-Gerat erzahlt. Es
war mir peinlich. Deshalb fand ich
immer eine Ausrede, weshalb er nicht
bei mir oder ich bei ihm tbernachten
konne. Erst in der Silvesternacht habe
ich mich getraut, dariiber zu sprechen.
Und siehe da: Es hat ihn Gberhaupt nicht
gestort. Im Gegenteil, er zeigte sich sehr
interessiert. Da habe ich gemerkt, dass
ich damit das viel grossere Problem
habe als meine Mitmenschen. Offen
dartber zu sprechen, hilft immer.»

Otto Thiel

Schlieren, 79 Jahre, seit vier

Monaten mit CPAP-Gerat

«In der ersten Woche fand ich es extrem
unangenehm, mit der Maske zu schla-
fen. Der Schlauch war im Weg und es
storte mich, dass ich nicht mehr auf
dem Bauch schlafen konnte. Nach einer
Woche splirte ich den ersten Fortschritt:
Es ging mir korperlich besser. Also habe
ich die Maske weiterhin getragen —und
plotzlich hatte ich mich daran gewohnt.
Heute stort mich die Maske Gberhaupt
nicht mehr. Manchmal lohnt es sich,
dran zu bleiben.»

Rosmarie Ferrario

Oberglatt, 76 Jahre, seit vier Jahren

mit CPAP-Gerat

«lch bin immer auf das CPAP-Gerat
angewiesen —auch im Spital. Sowohl die
behandelnden Arzte wie auch das
Pflegepersonal habe ich jeweils friihzei-
tig orientiert, dass das Gerat fir meine
Behandlung und Gesundheit wichtig ist.
Zentral flr mich war auch, dass das
Vorgehen im Anasthesiegesprach
besprochen wurde. Kurz vor der Narkose
habe ich das CPAP-Gerat ausserdem
dem Personal gezeigt und mit dem
Hinweis Ubergeben, dass ich dieses
wahrend der Aufwachphase unbedingt

brauche.So hat alles bestens funktioniert:

Ich hatte das Gerat beim Aufwachen an
und es war auch spater immer neben
meinem Bett.»

Emine Lichtin-Kanbur

Zurich, 61Jahre, seit drei Jahren

mit CPAP-Gerat

«Zu Beginn hatte ich aufgrund der CPAP-
Maske verschiedenste Druckstellen, die
Maske sass einfach nicht richtig. Dann
habe ich an einem Workshop von

LUNGE zURICH teilgenommen. An diesem
habe ich viel gelernt und konnte unter-
schiedliche Masken ausprobieren. So
habe ich eine Maske gefunden, die
perfekt sitzt. Mein Tipp: Unbedingt an
solchen Workshops teilnehmen oder
sich flir eine Einzel-Maskenberatung
bei LUNGE zURICH anmelden.»
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Walter Weber

Zurich, 69 Jahre, seit zehn Jahren

mit CPAP-Gerat

«Friher hatte ich aufgrund der CPAP-
Maske oft eine trockene Nase und einen
trockenen Hals. Seit ich jeden Abend vor
dem Zubettgehen eine Nasensalbe und
einen Nasenspray verwende, habe ich
viel weniger Probleme. Die Nasensalbe
wende ich bei Bedarf auch am Tag an.
Beim Aufstehen verwende ich eine
Nasenspulung, um den Tag gut starten
zu kénnen. Meine Favoriten sind der
Nasenspray und die Nasenspulung von
Dr.Rappai und die Nasensalben von
Ruedi Spirig oder von Dr. Andres.»

Karl Mettler

Zurich, 71Jahre, seit drei Jahren

mit CPAP-Gerat

«Wenn ich in der Nacht auf die Toilette
muss, will ich die Maske nicht jedes Mal
ab- und wieder anziehen. Bei meiner
Maske kann ich vorne einfach den
Schlauch wegnehmen. Zurtick im Bett
drehe ich den Schlauch wieder fest und
schlafe weiter. Diese Funktion haben
aber nicht alle Masken. Alternativ kann
man den Schlauch auch beim Gerat
weg- und spater wieder festdrehen.»



Traumhafte
Therapielosung

DreamFamily — die Schlaftherapie-
Innovation von Philips Respironics

Mit der DreamFamily werden Traume wahr: Die innovativen
DreamStation Schlaftherapiegerate passen sich ganz den indivi-
duellen Bedurfnissen an. Die DreamWear Nasenmaske ermoglicht
dank ihres revolutionaren Designs und des anschmiegsamen
Materials hochsten Tragekomfort und deutlich mehr Bewegungs-
freiheit im Schlaf. Dartber hinaus bietet der DreamMapper*
wertvolle Hilfe beim Umgang mit Gerat und Maske. Eine aktive
Therapiekontrolle und ein fortlaufender Einblick in die Therapie-
daten férdern'persbnh‘che Bewusstsein fur eine erfolgreiche
Anwendung.

Erfahren Sie m Uber unsere traumhafte Losung unter
www.philipi reamfamily

DreamStation DreamWear DreamMapper
*Erhaltlich ab Mitte 2017

PHILIPS
V4

PHILIPS

e —
RESPIRONICS
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Hausmittel: Eihe fast
vergessene Kunst

Es kratzt im Hals, ein Hustenreiz kitzelt, was tun? Der erste

Gedanke: die nichste Apotheke ansteuern. Viele Medikamente

gegen Grippe und Erkiltung sind rezeptfrei erhiltlich, in

manchen Fillen konnen aber auch einfache und schnelle Haus-

mittel weiterhelfen.

Husten ist meist eine miuhsame Angelegenheit. Je mehr man
hustet, desto schlimmer wird es. Ein Tee verspricht schnelle
Linderung, wenn sich die Kehle anfiihlt, als ob sie mit Schleif-
papier bearbeitet wurde. Es gibt aber noch weitere Hausmit-
tel, die helfen konnen:

Hustentees

Teemischungen gegen Husten und Erkaltung sind noch wirk-
samer als normale Tees. Hustentees wirken in der Regel am
besten, wenn man sie warm mit etwas Honig gesusst trinkt.
Dieser wirkt reizmildernd und beruhigend. Als Alternative zu

Honig bieten sich fein zerstossene Fenchel- oder Anissamen an.

Thymianhonig

Gewohnlicher Honig ist bei einem starken Hustenreiz eine
Wohltat. Wenn Sie den Honig zusatzlich mit getrocknetem
Garten- oder Feldthymian anreichern, verstarkt dies den posi-
tiven Effekt. Daflir zerstossen Sie den Thymian in einem Mor-
ser und ruhren das Pulver in den flissigen Honig ein. Schlies-
sen Sie das Honigglas danach gut und lagern Sie es fir einige
Wochen an einem kihlen Ort.

Milch mit Honig

Bei trockenem Husten ist die Kombination von Milch und
Honig eine wahre Wohltat und Einschlafhilfe. Honigmilch
wirkt beruhigend und keimreduzierend. Allerdings sollten Sie
bei Husten mit Auswurf darauf verzichten, da die in der Milch
enthaltenen Inhaltsstoffe die Schleimproduktion anregen und
so den Husten verschlimmern kénnen.

Kamillen-Dampfbad

Bei Erkdltung und Schnupfen befreit ein Dampfbad die Atem-
wege und lasst Sie wieder durchatmen. Geben Sie fir ein
Kamillen-Dampfbad zwei bis drei Essloffel Kamillenbliten
in eine Schussel. Ubergiessen Sie die Bliten mit kochendem
Wasser. Jetzt kdnnen Sie mit dem Inhalieren starten. Beach-
ten Sie dabei: Das Wasser in der Schissel sollte etwa 70 Grad
heiss sein, also nicht mehr kochen. Den Kopf bedecken Sie am
besten mit einem Handtuch, damit méglichst wenig Dampf
entweicht. Halten Sie die Augen geschlossen, atmen Sie ruhig
durch die Nase ein- und durch den Mund aus. Legen Sie sich
nach dem Inhalieren zugedeckt ins Bett oder aufs Sofa und
entspannen Sie sich. Kinder und betagte Menschen sollten
nicht alleine inhalieren, weil die Schussel kippen kann und
dadurch die Gefahr von Verbrennungen besteht.

Buchtipp
Weitere Tipps finden Sie im Buch
«Arzneipflanzen bei Atemwegser-
krankungen» von LUNGE ZURICH.
www.lunge-zuerich.ch/buecher
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Von Luftschlossern und

Schmetterlihgen

Was hat Luft mit Ihrer Beziehung und Ihrem Partner oder Ihrer

Partnerin zu tun? Vielleicht mehr als Sie denken. Denn das Wort

Luft begleitet uns in jeder Beziehung auf Schritt und Tritt.

Kennen Sie dieses Geflihl, wenn man auf Wolke sieben
schwebt? Sie sind so richtig verliebt, haben Schmetterlinge im
Bauch und denken dauernd an diese eine Person.

Schlimm ist nur, wenn Sie von dieser Person wie Luft be-
handelt werden oder — fast noch schlimmer — wenn Ihnen
in Gegenwart dieser Person etwas Peinliches passiert. Dann
mdochten Sie sich am liebsten in Luft auflésen und nie mehr
wieder auftauchen.

Doch meistens klappt es ja doch: Sie haben eine erste
Verabredung mit dieser Person, philosophieren gemeinsam
uber Gott und die Welt und Sie splren, da liegt etwas in der
Luft. Verlduft alles gut, werden Sie sogar ein Paar. Sie sind un-
glaublich gliicklich und wiirden am liebsten die ganze Welt
umarmen. In dieser Phase der Beziehung konnten Sie nur von
Luft und Liebe leben.

Stellt sich bloss die Frage, wie lange die Gliicksphase andauert.
Fur immer und ewig oder ist die Luft in der Beziehung be-
reits nach wenigen Monaten wieder draussen? Manchmal
zerplatzen die gemeinsam gebauten Luftschlésser schnel-
ler als gedacht und Sie konnen den Partner oder die Partne-
rin plotzlich nicht mehr riechen.

Dann herrscht dicke Luft in der Beziehung und Sie wirden
am liebsten alles hinschmeissen. Sie machen sich gegenseitig
Vorwiirfe — meistens vollig aus der Luft gegriffen —und kénn-
ten vor Wut in die Luft gehen.

Meistens sollten Sie in einer solchen Situation ruhig
durchatmen und das Ganze mit etwas Abstand betrachten.
Und plotzlich stellen Sie fest, dass Ihnen diese Person doch so
wichtig ist wie die Luft zum Leben und Sie nie und nimmer
ohne sie leben kénnten.

Sauerstoffquellen fiir die Langzeittherapie

Info unter 0800 428 428 oder homecare.info@carbagas.ch

eQuinox

CARBAGAS ist ein Unternehmen der Air Liquide-Gruppe AIR LIQUIDE

FREELOX

PERFECTO2

InogenOne G3

CARBAGAS est une entreprise du groupe Air Liquide
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