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So bleibt die Lunge fit &

. . AZ-EXPERTENRAT
Durch die Pandemie von

ist die Gesundheit des Dr. Sebastian Hellmann
Atemorgans wieder In seiner Miinchner

. Praxis hat sich der Facharzt
mehr ins Zentrum fir Innere Medizin auf
geriickt. Was man

Pneumologie, Allergologie
dafiir tun kann, erkldrt
ein Experte in der AZ

ie Lunge ist derzeit ein
D grof3es Thema, denn das
Coronavirus greift das
Atemorgan an. Viele Covid-
19-Patienten hdtten noch lange
nach der Entlassung Probleme
- unter anderem mit der Lun-
genfunktion, sagt beispielswei-
se Joachim Meyer, Pneumolo-
ge, Intensivmediziner und
Chefarzt des Lungenzentrums
an der Miinchen Klinik.
Und: Wer schon eine belas-

tete Lunge hat, wie etwa Rau- /
cher, tragt natiirlich ein héhe- 4

res Risiko, einen schweren /
Verlauf zu erleiden, infi- /
ziert er sich mit dem Virus./
Hochste Zeit also, dem/
spannenden Organ, das /
aus zwei Lungenfliigeln /
und einem weit ver- |
zweigten Rohrensys- |
tem, den Bronchien, |
besteht, etwas Gutes |
Zu tun.
Was das sein kann, |
hat der Miinchner
Arzt Sebastian Hell- |
mann in zehn kom-
pakten Tipps fiir |
die AZ notiert. rus |

und Schlafmedizin
spezialisiert.
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bessere  Lungengesund-
heit, sagt der Experte und
betont: ,Das ist eine Malf3-
nahme, die wir selbst in
der Hand haben.“

Anders sei es mit Um-
welt-Schadstoffen wie
Feinstaub, denen man im
Alltag ausgesetzt ist. Sie
stellen ,,die grofSten Feinde
gesunder Atemwege“ dar,
so Hellmann. Der Fein-
staub lagere sich in der
Lunge und den GefdfSen ab
und belastet die Schleim-
hdute. Auch Abgase und
viele chemische Reini-
gungsmittel enthalten sol-
che schddigenden Partikel.

dabei bilden sich vermehrt
rote Blutkdrperchen
erklart Hellmann. ,Das
verbessert den Sauerstoff-
gehalt und das Flief3-
verhalten des Blutes.“
Allerdings sollte man bei
hoher Feinstaubbelastung
und erhéhten Ozonwerten
auf Sport im Freien der
Lunge zuliebe verzichten.

Obacht vor
Infektionen!

ellmann warnt: Wer
bereits unter einer

er Experte empfiehlt,

bevorzugt durch die
Nase zu atmen: ,Das ist ge-
siinder als durch den
Mund, weil dabei die Luft
gereinigt, leicht ange-
feuchtet und angewdarmt
wird, bevor sie in die Lun-
ge stromt.“

Auch spezielle Atem-
tibungen konnen helfen,
die Muskulatur rund um
die Lunge zu stdrken.
.Wichtig: Machen Sie nur
Ubungen, die lhnen gut
tun und héren Sie auf,
wenn Sie Schmerzen ver-
spiiren”, sagt Hellmann.

chronischen Erkrankung
leidet, sollte Infektionen
vermeiden. Gerade bei

die Haut oder wird einge-
atmet, was hauptsachlich
in den oberen Atemwegen
zu Entziindungen fiihren
kann. Das dufert sich zum
Beispiel an einer verstopf-
ten Nase am Morgen.

Was tun? Der Experte
empfiehlt, die Bettwasche
hdufig zu wechseln und
morgens nach dem Aufste-
hen das Bett nicht sofort
zuzudecken. Empfehlens-
wert sei auch eine Reini-
gung von Matratze und Be-
ziigen mit Milbenspray.
Hilfreich fiir Hausstaub-
Allergiker seien auch
Encasings, die unter dem
Bettzeug eine milbendich-
te Barriere bilden. Schlaf-
zimmer und Wohnung
sollten tdglich geliiftet

Lungengesundheit. ~ Wie
liftet man richtig? Laut
Hellmann macht man die
Fenster entweder mehrere
Minuten weit auf, am bes-
ten auch gegeniiberliegen-
de, um quer zu liiften. ,Als
Faustregel empfiehlt das
Umweltbundesamt ein
StoRliiften fiir mindestens
zehn bis 15 Minuten. Im
Sommer sind bis zu 30 Mi-
nuten ideal, im Winter bei
grolen Temperaturunter-
schieden reichen bereits
fiinf Minuten aus.“

@ Kldren Sie

Atemgerdusche ab!

Verspeisen Sie g\sthn;lq ‘und d;hré)nﬁlscher werden. ngaazzﬁgrfisgtergcg srtlilg
ofter mal Fisch! ronchitis sei die Schieim- i mit dem man das Bettteilty
[Cins: | metwurie hautentzindet sodas Vi e e ot E+ lann Mgkt Kol
Der Mediziner sagt: eindringen und sich ver- 1€ VOrsorge: . schmerzen, Depressionen,
,Tatsdchlich kann man sich mehreng Kkénnen. Eine in- er Experte meint, eine Achten Sie auf Impotenz, Bluthochdruck
lungenfreundlich  erndh- fektibse Broncﬁitis oder Vorsorgeuntersu- Ihr Gewicht! und mehr verursachen,

ren.“ Besonders Omega-
3-haltige Lebensmittel wie
Fisch konnen demnach zur
Starkung der Lungenfunk-
tion beitragen. Wer unter
einer Bronchitis leidet,
sollte auRerdem moglichst
viel trinken. Das verdiinnt
den Schleim in der Lunge
und in den Atemwegen.

Asthmatiker sollten vor-
sichtig sein bei Konservie-
rungsstoffen und Gluta-
mat in Lebensmitteln, weil
diese laut Hellmann Asth-
ma-Anfille  hervorrufen
konnen.

Lungenentziindung ist die
Folge. Da die Entziindung
die natiirliche Lungenrei-
nigungsfunktion  behin-
dert, verbleiben eingeat-
mete Viren und Bakterien
in den Bronchien und
schddigen die Lunge.

Durch regelmdBiges
Inhalieren konne die Rei-
nigungsfunktion aber un-
terstiitzt werden. Inhala-
tionen bewirken laut Hell-
mann jedoch keinen aus-
reichenden Schutz vor Vi-
ren und Bakterien.

chung der Lunge sei ge-
nauso regelmafig wichtig
wie die anderer Organe.
,Die Lunge ist schlielich
eines der gréfSten Immun-
Organe, weshalb versteck-
te Autoimmunerkrankun-
gen mitunter erstmals in
der Lunge sichtbar wer-
den.“ Die wichtigste Un-
tersuchung sei die Body-
plethysmographie. Sie
misst die Volumina der
Lunge und bis zu iiber 30
Parameter, die Aufschluss
tiber den Gesundheitszu-
stand des Organs geben.

tudien zufolge sam-

melt sich {iberschiissi-
ges Fettgewebe nicht nur
im Bauchraum an, sagt
Hellmann. Das Fett werde
unter anderem auch in den
Wainden der Bronchien ab-
gelagert und verringert
dort den Raum. Dadurch
verengen sich die Atem-
wege, was wiederum zu
vermehrten Entziindungs-
prozessen in der Lunge
fiihrt und damit zu einem
erhohten Risiko fiir Asth-
mabeschwerden.

erkldrt der Arzt. Aber da-
mit nicht genug: Wer
schnarcht, hat oft Atem-
aussetzer im Schlaf, die
man selbst hdufig nicht
einmal bemerkt.

,Anhand moderner
Technik ldsst sich eine
Schlaf-Apnoe leicht he-
rausfinden mittels eines
Diagnose-Gerdts, das Ih-
nen Ihr Facharzt mitgibt.
Es wird zu Hause angelegt
und kann die Atemausset-
zer feststellen und doku-
mentieren.”
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