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Was zihlt, ist der Mensch als Ganzes

Viele Menschen mit einer chronischen Krankheit leben ihren
Alltag selbstbestimmt.

Begegnung

Ein Marathon als Kampfansage

Samuel Graf hat Cystische Fibrose, auch Mukoviszidose genannt.
Dennoch startete er im Fruhling mit seiner Freundin Helena
Schmid am Halbmarathon in St. Gallen.

Beratung

«Betroffene sollten mindestens eine Methode in der Hand
haben, welche fiir sie unterstiitzend ist»

Ein Coaching gibt erkrankten Menschen die Moglichkeit,

zu reden, zu reflektieren und neue Hilfsmittel kennenzulernen.

Umgang mit Krankheit

Sind Sie zufrieden mit Ihren Beziehungen?
Freundschaften zu pflegen und neue Kontakte zu knlpfen, ist
nicht immer einfach. Eine Expertin ordnet ein und gibt Tipps.

Wissen

Wunderwerk Atmung

Warum hat Atemnot nicht zwingend etwas mit der Lunge zu tun?
Und wie beeinflussen sich Stress und Atmung?

Atemiibungen

Bewusstes Atmen starkt Kérper und Psyche

Mochten Sie ausgeglichener werden oder Ihren Ricken entspan-
nen? Unsere Atemubungen unterstltzen Sie dabei.

Ausflugstipp/Wettbewerb

Die Stadt am Dreildndereck

Basel begeistert mit alten Bauten, moderner Kunst
und einem weltoffenen Flair.

Wohlfiihlen

Hirntraining lohnt sich jederzeit

Unser Hirn entwickelt sich ein Leben lang weiter. Ab der Lebens-
mitte braucht es jedoch mehr Effort, um geistig fit zu bleiben.

Tipps

Versuchen Sie das Unmégliche

Sich auf das konzentrieren, was Freude bereitet: So geht
Samuel Graf mit seiner Erkrankung um.

Aktuelles
Lassen Sie sich gegen die Grippe impfen
Am 10. November 2023 ist der nationale Grippeimpftag.
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Was zahlt, ist der Mensch als Ganzes

Viele Menschen mit einer chronischen Krankheit leben
ihren Alltag selbstbestimmt. Soziale Unterstiitzung und die
Anerkennung ihrer Fahigkeiten helfen dabei.

Wenn wir Menschen mit Krankheiten oder
chronischen Leiden begegnen, denken wir
als Erstes an Schmerzen, korperliche und
mentale Einschrankungen und erschwerte
Beziehungen. Untersuchungen aber zeigen,
dass uber die Halfte der Menschen mit lan-
ger dauernden gesundheitlichen Problemen
weiterhin einer Arbeit nachgeht oder eine
Ausbildung absolviert.

Ebenso engagiert sich mehr als die Halfte
der Menschen mit einer chronischen
Erkrankung trotzdem im sozialen Leben,
beispielsweise in einem Verein, und ein
Drittel leistet Freiwilligenarbeit.

Unverstandnis und eine lediglich auf Symp-
tome ausgerichtete Betrachtungsweise
fUhren bei kranken Menschen zu Entmuti-
gung und Entwertung. Dabei ist erwiesen,
dass auch kranke und beeintrachtigte
Menschen durchaus in der Lage sind, trotz
Krisen und Leidenszeiten ihr Leben selbst-
bestimmt und mit Engagement in die Hand
zu nehmen. Sie sind fahig, schwierige
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Lebenssituationen zu meistern und diese mit
Hoffnung anzugehen.

Damit dies gelingen kann, brauchen kranke
und beeintrachtigte Menschen und ihre Ange-
horigen aber genugend soziale Unterstltzung,
Akzeptanz und Wertschatzung. Nicht die Rolle
als Patient oder Patientin ist dabei ausschlag-
gebend, sondern der Mensch als Ganzes mit
all seinen Fahigkeiten und Starken.

Lesen Sie in der neuen vivo-Ausgabe, wie
Samuel Graf trotz seiner Erkrankung an
Cystischer Fibrose sportliche Herausforderun-
gen sucht, wie die Lungenliga die Selbststan-
digkeit von erkrankten Menschen fordert

und wie Sie geistig fit bleiben kénnen. e

%M@

Dr. med. Hans Kurt,

/ Arzt und Vizeprasident Verein
J{ Tag der Kranken
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Ein Marathon
als Kampfansage

Samuel Graf hat Cystische Fibrose. Eine Erbkrank-
heit, die sich stark auf die Lunge auswirkt.

Im Friihling startete er mit seiner Freundin
Helena Schmid am Halbmarathon — nun wollen
die beiden in Dublin einen Marathon rennen.

Text: Helena Schmid; Fotos: Andreas Zimmermann

Ein saftiger Burger. Das wird

unsere Belohnung sein. Vier, funf
Stunden rennen und dann: Angus
Beef, von Freilandrindern, die
kein anderes Futter kennen als
das sattgrine Gras auf Irlands
Weiden. Speck, Mayonnaise, viel-
leicht ein Spiegelei.

Eyes on the price. Englisch fur
«Fokus auf die Belohnung». Unser
Motto, wenn wir rennen.

Kilometer O:

Pop und Kniebeugen

Wir stehen hinter einem Absperr-
band. Es ist Mitte Mai, Halbmara-
thon in St. Gallen. Hunderte Laufe-
rinnen und Laufer um uns herum
in violetten T-Shirts. Musik drohnt
aus Lautsprechern. Dazwischen
animiert eine Stimme die violet-
te Masse zu Kniebeugen. Typisch
nasaler Ostschweizer Dialekt. Knie-
beugen vor einem Halbmarathon -
im Ernst jetzt?

Es ist Samuels erster Halbmara-
thon. Ich, 25 Jahre alt, renne die
Distanz zum zweiten Mal. Doch in
diesem Text geht es um ihn, mei-
nen Freund. Um Samuel, 28 Jahre
alt, den ich praktisch mein ganzes
Leben kenne. Und der mich Gberre-
det hat, mit ihm diesen Herbst den
Marathon in Dublin zu rennen.

Samuel hat Cystische Fibrose - CF.
Eine Genkrankheit, abgekurzt mit

zwei Buchstaben. Zwei Mutationen
auf dem siebten Chromosom. Eine



vom Vater, eine von der Mutter. CF
lasst ihn schwerer atmen, leert seine
Nahrstoffspeicher, macht ihn anfal-
lig fur Bakterien und Viren. Trotz-
dem war er es, der uns fur die Mara-
thon-Lotterie angemeldet hatte.

10. November 2022, Samuel
schreibt auf Whatsapp: «Ich habe
uns mal eingetragen fur die Lotte-
rie in Dublin. Wenn wir beide einen
Startplatz bekommen, kénnen wir
uns ja immer noch uberlegen, ob
wir gehen wollen.»

Acht Tage spater bekomme ich eine
Mail: «Gratuliere, Sie haben sich
einen Startplatz gesichert.» Samuel
hat dieselbe erhalten. Naturlich
uberlegt er nicht. Er will rennen.
42,195 Kilometer. Ich willige ein.

Kilometer 5:

Er steigert, ich bremse

Der Startschuss fallt. 21,087 Kilo-
meter vor uns, 400 Héhenmeter.
Wir rennen Richtung Glbsensee,
hangen uns dem Pacemaker zwei
Stunden zehn Minuten an. Samuel
beschleunigt auf den Geraden,
drickt unseren Schnitt auf unter
sechs Minuten. Zu schnell, denke
ich. Genau richtig, sagt er.

Mit eins hat Samuel seine erste

Lungenentzindung. Er bricht beim
Spazieren ums Haus zusammen.
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Vertraut seit Kindertagen. Heute rennt Helena mit niemandem so schnell wie mit ihrem
Freund Samuel.

Die Notarztin vermutet ein gro-
beres Lungenproblem. Rontgen
beim Kinderarzt, keine Diagnose,
dafur sein erster Inhalator «Baby-
grosse».

Samuel ist standig krank. Seine
Eltern verzweifeln, irren von einem
Arzt zum nachsten. «lhrem Sohn
geht's gut», horen sie haufig. Seine
Krankenakte ist bald so dick wie der
erste Band von «Harry Potter». Eine
neue Hausarztin Uberweist ihn ans
Kinderspital. Erneute Untersuchun-
gen - und diesmal eine Diagnose:
CF, auch Mukoviszidose genannt.

Als ich zum ersten Mal mit Samuels
Krankheit in Bertuhrung komme, bin

ich sechs, er zehn Jahre alt. Som-
mer 2004, Zeltlager in der Lenzer-
heide. Meine Mutter ist mitgekom-
men, um fur das Lager zu kochen.
Ich suche sie eines Morgens, schlip-
fe in ein Zimmer, das wir Kinder
nicht betreten sollen. Samuel steht
neben der Tur, presst eine Rohre
gegen den Mund. Meine Mutter hin-
ter ihm. Zu Hause hatte ich den-
selben Inhalator, wegen meines
Asthmas. Ich freue mich uber die
Gemeinsamkeit mit diesem Jungen,
der viel alter ist als ich. Doch etwas
an der Szene signalisiert mir, dass
ich gehen und schweigen sollte.

Zu Hause knallt Samuel seinen
Inhalator oft gegen die Wand.



Begegnung

Er hasst seine Krankheit, will

wie alle anderen Kinder ins Hallen-

bad gehen, bei Sportturnieren
mithalten konnen. Die Familie ist
ohnmachtig.

Kilometer 11:

Das Schlimmste kommt noch
Uber 80 Prozent der CF-Betroffe-
nen in der Schweiz haben die glei-
che Mutation. Samuel gehort nicht
dazu. Und so ist unklar, wie seine
Krankheit verlaufen wird. Bisher
glicklicherweise mild.

St. Galler Innenstadt. Auf dem roten
Platz tummeln sich die Zuschauen-
den. Ein kleiner Junge bldst durch

eine Trompete. Kinder strecken die
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Hande nach den Laufenden aus, wir
schlagen ein. Die Pulsuhr zeigt Kilo-
meter 11, unser Schnitt immer noch
knapp unter sechs Minuten. Die
meisten Hohenmeter kommen noch.

Am 4. Juli 2019 liege ich im Bett
meines WG-Zimmers und kann
nicht schlafen. Samuel ist noch
nicht nach Hause gekommen, er
hat heute an einem Bankett gear-
beitet. Draussen hore ich einen
Krankenwagen. Mein Kopf entwirft
dustere Szenarien, die ich nicht
aushalte. Um 1:33 Uhr schreibe ich
ihm: «Bist du okay?»

Er, neun Minuten spater: «Ich bin
im USZ.» USZ fur Unispital Zurich.

Nachste Nachricht: «Kreislauf-
kollaps.» Ich bestelle ein Taxi.

Er liegt in der Notaufnahme, kann
nicht sprechen. Sein Kalium ist im
Keller, er bekommt eine Infusion.
Der Arzt sagt, bald hatten seine
Nieren versagt.

Kilometer 17:
Zickzack-Tortur

Berg-und-Tal-Fahrt an der Sitter.
Meine Beine schmerzen. Bald
kommt der langste Aufstieg des
Rennens: Im Zickzack hoch zum
Open-Air-Gelande. Ich packe einen
Schoko-Haferriegel aus, Kohlehyd-
rat-Booster. Am Hang eine Gruppe
Trommler. Wir konzentrieren uns
auf ihren Takt. Bloss nicht gehen.

Samuels Mutter sagt, sie hatte nie
gedacht, dass Samuel jemals einen
Marathon rennen wird. Bis sie uns
letzten Herbst auf einem Video
am Schlosslauf Rapperswil sah.
Zehn Kilometer unter 55 Minuten.

Dieser Wille, der den physischen
Grenzen trotzt. Ich, die Vorsichtige,
Kalkulierte, renne mit niemandem
so schnell wie mit ihm.

Kilometer 21: ein gutes und
ein schlechtes Foto

Im Fruhling dieses Jahres spricht
Samuel an einem Podium mit
anderen CF-Betroffenen. Thema:



Einen Marathon in Angriff zu nehmen, gibt
ihm das Gefuhl, die CF zu besiegen.

«Was man trotz oder mit CF schaf-

fen kann.» Die Moderatorin fragt

nach positiven Effekten der Krank-

heit. Samuel sagt als Einziger: «Ich
suche nicht das Positive. Ich ware
lieber gesund.»

Wir rennen entlang des Fussball-

feldes im St. Galler Stadion. Zielge-

rade. Spater werden uns die Fotos
dieses Moments geschickt. Ich mit
geschlossenen Augen, ausgelaugt
nach Luft schnappend. Samuel
lachelt. Zu seiner Antwort auf die
Frage am Podium flgte er noch
an: «Aber wenn ich die Ziellinie
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Uberquere, ist es, als hatte ich
einen Sieg gegen CF errungen.»

Diesen Sieg feiern wir mit einem
Bier im Ziel. In Dublin wirden
uns noch 21,087 Kilometer feh-
len. Dafur Burger und Guinness -
statt Schitzengarten und Farmer.
Eyes on the price. o

e

Cystische Fibrose: eine vererbbare Stoffwechselerkrankung

Eines von 3300 Neugeborenen in der Schweiz leidet an Cystischer
Fibrose (CF), auch Mukoviszidose genannt. Die vererbte Stérung des
Stoffwechsels fihrt dazu, dass sich in verschiedenen Organen zaher
Schleim bildet und deren Funktionstichtigkeit beeintrachtigt. Betrof-
fen sind vor allem Lunge und Bauchspeicheldrise. Hauptsymptom ist
chronischer Husten mit zahem Auswurf.

Cystische Fibrose ist nicht heilbar. Dank neuer Therapien und Medika-
mente sind die Lebensqualitat und die Lebenserwartung der Betroffe-
nen in den letzten Jahrzehnten deutlich gestiegen. Da fur den Verlauf
der Erkrankung eine frihe Diagnose und Behandlung entscheidend
sind, werden in der Schweiz seit 2011 alle Neugeborenen im Rahmen
des Neugeborenen-Screenings auf CF getestet.

Lungenliga unterstiitzt auf verschiedenen Ebenen

Die Lungenliga gibt Inhalationsgerate ab, berat Betroffene und Angeho-
rige im Umgang damit und hilft, die Therapie in den Alltag zu integrie-
ren. Zudem bietet die Lungenliga psychosoziale Beratung und Unter-
stutzung, wenn die Erkrankung zu psychischen, familidren oder sozialen
Problemen fuhrt.

www.lungenliga.ch/cf

www.lungenliga.ch/sozialberatung

www.cfch.ch
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Beratung

«Betroffene sollten mindestens

eine Methode in der

Ein Coaching gibt erkrankten Menschen die
Moglichkeit, zu reden, zu reflektieren und neue
Methoden kennenzulernen, die sie in ihrem All-

tag unterstutzen.

Text: Michelle Gerig, Lungenliga Zentralschweiz

Das Leben mit einer Krankheit

wie der chronisch obstruktiven
Lungenerkrankung (COPD), Schlaf-
apnoe, der Cystischen Fibrose oder
Long Covid ist oft schwierig und
mit Einschrankungen verbunden.
Um Betroffene zu unterstutzen,
ihr Leben mit ihrer Krankheit bes-
ser zu meistern, bieten die kanto-
nalen Lungenligen verschiedene
Beratungen, Kurse und Coachings
an. Irene Businger, Projektleite-
rin Gesundheitsforderung & Pra-
vention der Lungenliga Zentral-
schweiz, gibt einen Einblick in ihre
Coaching-Arbeit.
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Iréne Businger, was sind die
Ziele eines Coachings?

Ein wichtiges Ziel ist, dass die
Betroffenen sich unterstitzt, wohl
und verstanden fuhlen. Dafur
braucht es Fachpersonen, die die
Krankheit kennen, zuhoren und
die richtigen Fragen stellen. Nach
dem Abschluss des Coachings soll-
ten die Betroffenen mindestens
eine Methode in der Hand haben,
welche fur sie unterstitzend ist.
Das kann eine Atemlbung, eine
Entspannungstechnik oder eine
Planungsmethode sein, um mit
den vorhandenen Ressourcen bes-
ser durch den Tag zu kommen.

Wie hilft ein Coaching den
Betroffenen, sich auf die
Gesundheit zu konzentrie-
ren und so im Alltag gut
zurechtzukommen?

Das Coaching gibt ihnen die Mog-
lichkeit, Gber ihr Leben, ihre
Krankheit und den Umgang damit

and haben»

zu erzahlen und diese Punkte

zu reflektieren. Oft werden den
Betroffenen Dinge bewusst, die sie
sonst nicht realisieren. Zum Bei-
spiel, wie schnell sie mithilfe der
Atmung entspannen kdnnen oder
dass Bewegung trotz Einschran-
kung hilfreich ist. Dazu kommen
Inputs, etwas Neues auszuprobie-
ren oder einen anderen Zugang zu
finden. Damit kénnen die Betroffe-
nen etwas anfangen.

Wie finden Sie die Punkte, wo
Sie ansetzen kdnnen?
Manchmal ist es offensichtlich,
wie bei der Kdrperhaltung, Atem-
problemen, Erschépfung oder
Konzentrationsschwierigkeiten.
Und oft schatzen die Betroffenen
sich und ihre Situation schon gut
ein, wissen aber nicht, was

sie machen konnen. Da braucht
es haufig nur einen Hinweis oder
die Bestarkung, das zu nutzen,
was schon da ist.

Im Coaching suchen die
Betroffenen Hilfe im Umgang
mit ihrer Krankheit.

Wie gehen Sie da vor?

Die Betroffenen haben die Mog-
lichkeit, Uber ihre Krankheit zu



sprechen. In einem ersten Schritt
ist es wichtig, dass die Situation
anerkannt wird, man auch einmal
sagen kann, dass man am Anschlag
ist oder - im Gegenteil - mehr tun
mochte. Dann folgt die Akzeptanz,
dass man jetzt in dieser Situation
ist und hier ansetzen muss. Danach
ist es moglich, neue Wege zu fin-
den, auszuprobieren und Probleme
anzugehen.

Wie kdnnen Sie jemanden
ermutigen, Atemiibungen

zu machen, eine Methode

zu nutzen oder etwas Neues
auszuprobieren?

Ich kann die Betroffenen im Coa-
ching an solche Hilfsmittel heran-
fuhren. Sie kénnen gewisse Tests
machen, Bewegungen und Ubungen
ausprobieren und so herausfinden,
was hilft. Diese Hilfsmittel konnen
sie dann in den Alltag integrieren.

Was ist, wenn jemand sich im
Coaching zwar helfen lassen
will, es aber nicht funktioniert?
Wenn die Erschépfung so gross

ist, dass schon der Weg ins Coa-
ching und wieder nach Hause das
ganze System Uberlastet, braucht
es andere Losungen. Allenfalls
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«Im Coaching finden Betroffene heraus, welche Hilfsmittel und Methoden ihnen im Umgang
mit ihrer Krankheit helfen.»

kann das Coaching online stattfin-
den. Oder wenn man im Coaching
merkt, dass die Methoden nicht
funktionieren, kann ich diese mit
den Betroffenen direkt anschauen
und anpassen.

Welche Riickmeldungen
erhalten Sie nach dem
Abschluss eines Coachings?
Oft sagen die Betroffenen, dass
ihnen das Gesprdch extrem viel
gebracht hat und ihnen klar wur-
de, was sie als Nachstes unterneh-
men konnen. Und vielen war nicht

bewusst, dass die Atmung eine
so wichtige Ressource ist. Dadurch
fUhlen sie sich gestarkt. e

Die Lungenliga
unterstiitzt Sie

Maochten Sie ein Coaching oder
einen Atemkurs machen?

Dann informieren Sie sich bei
Ihrer kantonalen Lungenliga:

www.lungenliga.ch/kurse
www.lungenliga.ch/kantone


http://www.lungenliga.ch/kurse
http://www.lungenliga.ch/kantone

Umgang mit Krankheit

Sind Sie zufrieden mit Ihren
Beziehungen?

Freundschaften zu pflegen und neue Kontakte
zu knlpfen, ist nicht immer einfach. Eine Exper-
tin ordnet ein und gibt Tipps.

«Soziale Beziehungen sind fur
unsere geistige und auch fur
unsere korperliche Gesundheit zen-
tral», sagt Prof. Dr. Urte Scholz,
Gesundheitspsychologin an der
Universitat Zurich. Eine chroni-
sche Erkrankung kann jedoch die
bestehenden Beziehungen beein-
trachtigen. Mit ihren Kursen und
begleiteten Ferienreisen bietet die
Lungenliga eine gute Maoglichkeit,
um Menschen kennenzulernen, die
in einer dhnlichen Situation sind.
Dennoch hat die Lungenliga seit

der Corona-Pandemie bei einigen
Angeboten mit fehlenden Anmel-
dungen zu kampfen.

Aufzufallen braucht Mut

Sie sehe verschiedene Erklarun-
gen fir diese Tendenz, sagt Urte
Scholz. «Wahrend viele zurtick zur
Normalitat gefunden haben, ist
gerade bei Menschen, welche zur
Risikogruppe gehoren, vielleicht
die berechtigte Sorge vor einer
Ansteckung bestehen geblieben.»
Andere wiederum fihlten sich

Wie viele Beziehungen jemand braucht, ist individuell.
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in Gruppen nur noch mit Schutz-
massnahmen wie Masken wohl.
«Da heute kaum mehr jemand
eine Maske tragt, fallen sie damit
auf - was Mut und Uberwindung
braucht. Da verzichten einige viel-
leicht lieber auf gewisse Aktivitd-
ten», so Urte Scholz. Und schliess-
lich gebe es auch Menschen,
welche die Zeit ohne sozialen
Stress genossen hatten und nun
bewusst weniger unternahmen.

Bediirfnis nach Kontakten

ist individuell

Ist das nun eine gute Entwicklung?
Eine einfache Antwort darauf
gebe es nicht, sagt Urte Scholz.
Wie viele Beziehungen jemand
brauche, sei individuell. «<Man-
chen Menschen reicht eine ver-
traute Person, damit sie sich nicht
einsam fuhlen. Andere bendtigen
ein grosseres Umfeld. Wichtig ist,
dass man sich wohlfuhlt.» Sei dies
nicht der Fall, gelte es, herauszu-
finden, warum jemand unzufrie-
den sei, sagt Urte Scholz. «Das
Bedurfnis nach sozialem Kontakt
kann sich auch je nach Lebens-
situation verandern. Ab und zu
innezuhalten und zu uberlegen, ob
man zufrieden ist oder lieber mehr
oder weniger Sozialleben wunscht,
ist deshalb eine gute Idee.»



Scham: Zu zweit ist es
einfacher

Meiden Menschen gesellschaftliche
Aktivitaten, weil sie sich schamen,

eine Maske zu tragen oder ihre
Krankheit - beispielsweise mit dem
Tragen einer Nasenbrille - sicht-
bar zu machen, rat Urte Scholz,
sich Unterstiitzung von anderen zu
holen. «Mit einer vertrauten Person
an der Seite ist es einfacher, sich
wohlzufihlen und allfallige komi-
sche Blicke zu ignorieren.» Hilfreich
kénnen auch Kurse und Erfahrungs-
austauschgruppen sein, wie sie die
Lungenliga anbietet. «Leute, die

in einer ahnlichen Situation sind,
kampfen oft mit denselben Proble-
men - und haben vielleicht ganz
andere Losungsvorschlage parat.»
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Angehorige: eigene Bediirf-
nisse kommunizieren

Auch fur die Angehdrigen sei es nicht
immer einfach, mit krankheitsbeding-
ten Einschrankungen umzugehen,
sagt Urte Scholz. «<Haben Angehdrige
das Bedurfnis nach mehr Kontak-
ten, ist es wichtig, dass sie dies aus-
sprechen.» Hilfreich sei, wenn sie den
Betroffenen Unterstutzung anboten
und sie ermutigten, mitzukommen.
«Mdchte die erkrankte Person dies
aber nicht, ist es besser, einmal allein
wegzugehen als Druck auszutiben
oder Vorwdurfe zu machen.» e

Die Lungenliga ist fiir Sie da

Die Angebote der Lungenliga fordern soziale Kontakte
auf verschiedene Weise:

Erfahrungsaustausch und Selbsthilfegruppen ermoglichen es lhnen,
andere Betroffene und Angehorige in einem ungezwungenen Rahmen
zu treffen und hre Sorgen sowie Ihre Erfolge mit anderen zu teilen.
www.lungenliga.ch/kurse

Durch das Selbstmanagement-Coaching «Besser leben mit COPD»
lernen Sie, besser mit Ihrer Krankheit umzugehen, was lhnen zu mehr
Energie im Alltag und zu einer besseren Lebensqualitat verhilft.
www.lungenliga.ch/copdcoaching

Auf den organisierten Ferienreisen der Lungenliga konnen Sie und
lhre Angehdrigen aus dem Alltagstrott ausbrechen und mit anderen
Teilnehmenden eine unbeschwerte Zeit verbringen.
www.lungenliga.ch/luftholtage

"


http://www.lungenliga.ch/kurse
http://www.lungenliga.ch/copdcoaching
http://www.lungenliga.ch/luftholtage

Wissen
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Wunderwerk Atmung

Warum hat Atemnot nicht zwingend etwas mit
der Lunge zu tun? Und wie beeinflussen sich
Stress und Atmung? Ein Experte gibt Antworten.

Uber 20 000-mal atmen wir pro
Tag ein und aus. Einer, der sich da-
mit auskennt, ist Joachim Schmidt,
Leiter der respiratorischen Physio-
therapie am Inselspital Bern.

Joachim Schmidt, kénnen wir
falsch atmen?

Eigentlich atmet unser Korper au-
tomatisch richtig. Er passt den
Atemrhythmus unserem Bedarf an
Sauerstoff an und halt dabei die
Atemarbeit so gering wie maoglich.
Manchmal gewdhnen wir uns aber

unbewusst eine falsche Atmung an.

Wie sieht diese aus?
Manche Menschen atmen auch
in Ruhe durch den Mund. Dies ist

schade, weil dann die Nase nicht
rickbefeuchtet wird, austrocknet
und gerade im Winter anfalliger
ist flr Infekte. Andere ziehen den
Bauch ein beim tiefen Einatmen.
Und ich treffe immer wieder auf
Personen, die sich angewohnt
haben, zu schnell zu atmen.

Warum gewdhnt sich jemand
so etwas an?

Unsere Atmung wird hauptsach-
lich durch den Gehalt
an Kohlendioxid,
also CO,, im Blut

gesteuert.
Ist dieser
zu hoch,
gibt das



Atemzentrum im Gehirn die An-
weisung, schneller zu atmen, um
den CO,-Gehalt zu senken. Auch
bei Stress erhoht sich unsere
Atemfrequenz automatisch. Sind
wir nun haufig gestresst, atmen
wir viel Kohlendioxid ab, und un-
sere Sensoren im Gehirn gewoh-
nen sich an ein tieferes
CO,-Level. Dementsprechend
gibt das Gehirn schneller
den Impuls, die Atemfre-
quenz zu erhéhen. Neben
Stress kénnen auch ver-
schiedene Erkrankungen
zu einer undkonomischen
Atmung flhren.

Lungenerkrankungen?
Ja, aber nicht nur. Ist die Lunge
beschadigt, geben die Lungen-
blaschen weniger Sauerstoff
ans Blut ab und das
Kohlendioxid steigt
an. Jedoch kénnen
auch Herzerkran-
kungen und Gefass-
anomalien zu Atemnot
fuhren.

Warum?

Die Lungenbldschen sind von
feinen Blutgefassen, den Kapilla-
ren, umgeben. Von dort aus trans-
portiert das Hamoglobin im Blut
den Sauerstoff bis zu den Mito-
chondrien, den Kraftwerken der
Zellen, welche den Sauerstoff ver-
arbeiten. Gibt es auf diesem Weg
eine Storung oder pumpt das Herz
zu wenig Blut in den Korperkreis-
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lauf, steigt der CO,-Gehalt an und
das Gehirn signalisiert Atemnot.

Lasst sich etwas dagegen
tun?

Neben der Behandlung der Krank-
heit ist eine Atemtherapie sinnvoll.

Bei Lungenerkrankungen hilft diese,

Komplikationen vorzubeugen, in-
dem die BellUftung der
Lunge verbessert

wird und sich Viren
und Bakterien we-
niger gut einnisten
konnen.

Wissen

Andere Ubungen wirken schleim-
l6send und helfen, die Atemwe-
ge zu reinigen, die Atemarbeit zu
reduzieren oder die Kérperhal-
tung zu verbessern. Mit Ausdau-
ertraining konnen wir zudem die
Kapillaren und Mitochondrien ver-
mehren und so die Aufnahme von
Sauerstoff erhéhen.

Beeinflusst die Atmung auch
die Psyche?

Ja, Atmung und Psyche stehen in
einer Wechselwirkung. Sind wir
entspannt, atmen wir ruhig. Um-
gekehrt hilft ruhiges Atmen, uns
auch in stressigen Situationen zu
entspannen, sowohl kérperlich als
auch psychisch. Uben wir diese
bewusste Atmung im Alltag, kon-
nen wir das Einschlafen erleich-
tern, Angste reduzieren und sogar
Schmerzen lindern.

V 4

Wie funktioniert die Atmung?

Unser Hauptatemmuskel ist das Zwerchfell, eine Muskel-Sehnen-Platte,
welche den Brust- und den Bauchraum voneinander trennt. Im Ruhezu-
stand ist es nach oben gewdlbt. Beim Einatmen zieht sich das Zwerchfell
zusammen und wird flach. Dadurch entsteht ein Unterdruck im Brust-
korb und die Luft von aussen wird eingesaugt. Das Ausatmen in Ruhe
verlauft passiv: Entspannt sich das Zwerchfell, ziehen sich die elasti-
schen Fasern in der Lunge wie Gummibander zusammen. Die Luft wird
hinausgepresst und das Zwerchfell steigt wieder nach oben. Nur wenn
wir mehr Luft benétigen, zum Beispiel bei korperlicher Aktivitat, kommt
auch die Bauch-, Riicken- und Zwischenrippenmuskulatur zum Einsatz.

Weitere spannende Zahlen und Fakten zu der Lunge und den

Atemwegen finden Sie unter:
www.lungenliga.ch/wissen-atmung
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Atemiibungen

Bewusstes Atmen starkt
Kérper und Psyche

Mo&chten Sie ausgeglichener werden oder lhren Riicken

HINTERGRUND
fordert innere Ruhe,
gibt Rickhalt und starkt
das Selbstbewusstsein.

» Ausgangs-
stellung:
Stehend, die Arme hangen
herunter, das Kérpergewicht
liegt sanft auf den Fersen,

-~

Fuss-, Knie- und Huftgelenke
sind leicht gebeugt.

» Dehnen Sie
beim Einatmen
lhren Ricken
mithilfe der
Arme und
Hande.

» Bewegen Sie sich
beim Ausatmen
zurick in die
Ausgangsstellung.

« Uben Sie diesen
Ablauf mehrmals.
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entspannen? Unsere Atemibungen unterstiitzen Sie dabei.

VORDERGRUND
fordert Kontakt-
freudigkeit, schafft
Zugang
zur
inneren Stimme
und starkt den Mut
zu Veranderungen.

» Ausgangsstellung:
Stehend, das Korperge-

wicht gleichmassig auf

den Fusssohlen verteilt.

» Dehnen Sie beim
Einatmen |hre Korper-

“_ vorderseite mithilfe

.

““"  der Arme und Hande.
Achten Sie darauf, dass
Sie in den Fuss-, Knie- und Huft-

gelenken leicht gebeugt sind.

» Bewegen Sie sich beim Ausatmen
zuriick in die Ausgangsstellung.
« Uben Sie diesen Ablauf mehrmals.

Wirkung: Die Atemubungen
«Hintergrund» und «Vordergrund»
regulieren den naturlichen Atem-
fluss und machen die Gelenke ge-
schmeidig. Sie l6sen Spannungen der
Rucken- und der Brustmuskulatur.

ENTFALTEN
fordert das innere
Gleichgewicht
und schafft
Zugang zur
inneren Stimme.

» Ausgangsstellung:

Stehend, das Kérpergewicht
gleichmassig auf den Fusssohlen
verteilt.

» Bewegen Sie beim Einatmen
Arme und Hande vor dem Kérper
nach oben tber den Kopf.
Gleichzeitig geben Sie in den Fuss-,
Knie- und Huftgelenken nach.

« Beim Ausatmen kehren Sie
zurlck in die Ausgangsstellung.
« Uben Sie diesen Ablauf mehrmals.

Wirkung: Die AtemUbung
«Entfalten» wirkt ausgleichend
auf das Nervensystem, starkt
Rumpfmuskulatur sowie
Gelenke und entspannt Riicken
sowie Bandscheiben.

Die Atemibungen wurden zur Verflgung
gestellt von Myriam Engler, eidg. dipl. Komple-
mentdrtherapeutin «Methode Atem»,
www.der-atemraum.ch

Sie stammen aus der «Atemfibel»

von Ursula Schwendimann.


http://www.der-atemraum.ch

Die Stadt am Dreildndereck

Basel begeistert mit alten Bauten, moderner
Kunst und einem weltoffenen Flair.

Schon die Rémer fuhlten sich wohl
in der Gegend von Basel. Rund
15000 Menschen lebten zeitweise in
der regionalen Metropole Augusta
Raurica. Heute machen Gber zwan-
zig Monumente und Fundstellen
sowie verschiedene Aktivitaten die
Romerzeit erlebbar. Einige Kilometer
rheinabwarts ladt die multikulturelle
Stadt Basel zum Flanieren und Spa-
zieren ein - so etwa bei einer der
vielen verschiedenen Stadtfuhrun-
gen, am Rheinufer, bei einem Rund-
gang in der Altstadt mit Besuch

des Basler Munsters, auf den Spu-
ren renommierter Architekten wie

WETTBEWERB!

Das Waldhaus beider Basel offeriert
eine Ubernachtung im Doppelzimmer
far zwei Personen.
www.waldhausbeiderbasel.com

Herzog & de Meuron und Mario
Botta oder auf den hindernisfreien
Wanderwegen Wiesenweg und
Bruderholzweg. Auch bei tribem
Wetter kommt keine Langeweile
auf: Nahezu 40 Museen, zahlreiche
Galerien und Kleintheater bieten
Unterhaltung. International bekannt
fur ihre hochkaratigen Ausstellun-
gen ist die Fondation Beyeler.

Mehr Informationen:
www.basel.com
www.augustaraurica.ch

www.schweizmobil.ch

Schicken Sie uns bis zum 30. November 2023 eine E-Mail mit lhrem Namen

und lhrer Adresse an vivo@lung.ch oder eine Postkarte an Lungenliga
Schweiz, vivo-Wettbewerb, Sagestrasse 79, 3098 Koniz. Viel Gluck!

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle in der Schweiz wohnhaften Personen mit Ausnahme der Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter der Lungenliga sowie der mitwirkenden Agenturen und Lieferanten und deren Angehérige.
Die Teilnahme ist kostenlos. Eine Barauszahlung des Preises ist nicht moglich. Uber den Wettbewerb wird keine Korres-
pondenz geflihrt. Der Name des Gewinners, der Gewinnerin wird in der nachsten Ausgabe veroffentlicht.

Der Gewinner der letzten Verlosung ist E. Crevoiserat aus Cernier. Herzlichen Gluckwunsch!
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Eine von zahlreichen Sehenswirdigkeiten
in der Stadt Basel: das im 12. Jahrhundert
errichtete gotische Miunster mit seinen
bunten Dachziegeln.

Sauerstoff-Tankstellen

An 32 Flussigsauerstoff-Tankstel-
len in der ganzen Schweiz konnen
lungenkranke Menschen ihre trag-
baren Sauerstoffbehalter kosten-
los auffullen. Ermoglicht wird die-
ser Service unter anderem durch
Spendengelder sowie Beitrage von
beteiligten Firmen.

Die Tankstelle von Basel befindet
sich beim Bahnhof:

Bahnhofhilfe Basel / Securitrans AG
Centralbahnstrasse 22 (Gleis 1)
4051 Basel
Tel. 06127137 23

079 698 29 51
Ausserhalb der Offnungszeiten
der Bahnhofhilfe: Voranmeldung
unter Tel. 051229 18 20

Die Sauerstoff-Tankstelle in
Solothurn ist umgezogen.
Neuer Standort:

Blrgerspital Solothurn, Haus 9
Schongrunstrasse 42,

4500 Solothurn

www.lungenliga.ch/tankstellen
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Wohlfiihlen

Hirntraining lohnt
sich jederzeit

Unser Hirn entwickelt sich ein Leben lang weiter.
Ab der Lebensmitte braucht es jedoch etwas
mehr Effort, um geistig fit zu bleiben.

Mit zunehmendem Alter verandern
sich unsere geistigen Fahigkeiten.
Wahrend Wissen und Erfahrung, die
sogenannte kristalline Intelligenz,
bestandig ansteigen, beginnt bereits
mit etwa dreissig Jahren der Abbau
der fluiden Intelligenz. «Unsere
Fahigkeit, etwas Neues schnell zu
begreifen, nimmt ab», sagt Dr. phil.
Barbara Studer, Neurowissenschaft-
lerin an der Universitat Bern und
CEO von Hirncoach (siehe Kasten).

Hirn bleibt veranderbar

Wie stark und wie schnell dieser
naturliche Abbau erfolge, konne
jede und jeder selbst beeinflussen,
sagt Barbara Studer. «Ab der
Lebensmitte sollten wir unser Hirn
gezielt stimulieren.» Doch auch
wer spater damit beginne, profi-
tiere davon. «Jede Bemuhung zahlt.
Denn unser Hirn bleibt bis ins hohe
Alter veranderbar.» Auch sei es
moglich, eine kognitive Reserve

Wer tanzt, trainiert das Gehirn und lasst den Kérper Gluckshormone ausschutten.
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aufzubauen. «Haben wir ein solches

Polster, kann das Gehirn kleinere
Lasionen und neurodegenerative
Prozesse ein Stlck weit kompensie-
ren», so Barbara Studer.

Maochten Sie Ihrem Gehirn etwas
Gutes tun? Barbara Studer hat
einige Tipps fur verschiedene
Bereiche bereit:

Kognitive Aktivierung
Bleiben Sie neugierig. Dabei ist
nicht ausschlaggebend, was Sie
tun, sondern dass es lhnen Spass
macht und Sie herausfordert.
Einige Inspirationen:

e Lernen Sie ein Instrument, eine
neue Sprache, machen Sie eine
Weiterbildung oder einen Tanzkurs.

e Suchen Sie in Threm Job neue
Herausforderungen.

» Machen Sie Gesellschaftsspiele,
jassen Sie oder spielen Sie Schach.

e Beginnen Sie Gesprache mit Men-
schen, die Sie nicht kennen oder
die anders denken als Sie.

» Benutzen Sie die ungewohnte
Hand flrs Zahneputzen oder das
Rihren der Spaghettisauce.



e Lesen Sie viel, vielleicht auch ein-
mal ein Buch aus einem Genre, das
Sie nicht kennen.

o Ldsen Sie Denkaufgaben oder (iben
Sie beim Spazieren Kopfrechnen.

Erndhrung

Versorgen Sie lhr Gehirn mit guten
Nahrstoffen. Wichtige Quellen sind
Nusse, bunte Frichte und Gemuse-
sorten sowie Olivendl. Stellen Sie
zudem morgens einen Krug Wasser
auf den Tisch, damit Sie genugend
trinken.

Bewegung
Ausreichend Bewegung macht das
Hirn fitter, robuster und flexibler.

 Sie aktiviert den Hormonhaushalt
und wirkt wie Dunger fur die neu-
ronale Aktivitat; das Denken fallt
einfacher.

o Sie stimuliert die Fahigkeit des
Gehirns, sich zu verandern und
sich an neue Herausforderungen
anzupassen.

¢ Sie senkt das Hormon Cortisol, das
bei Stress gebildet wird und bei
Ubermass fiir das Hirn schadlich ist.

Optimal ist es, wenn Sie Ihren Puls
mindestens eine halbe Stunde pro
Tag so stark in die Hohe treiben,
dass Sie ins Schwitzen kommen.
Zur Abwechslung oder fur Men-
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Wohlfiihlen

Auch um eine neue Sprache zu lernen, gibt es keine Altersgrenze.

schen, die mit korperlichen Ein-
schrankungen zu kampfen haben,
sind Koordinationstibungen ideal:
Uben Sie Jonglieren oder machen
Sie mit der rechten Hand Kreise,
wahrend Sie mit der linken Hand
einen Rhythmus klopfen.

Schlaf

Wahrend des Schlafs wird das
Hirn gereinigt. Sorgen Sie dafur,
dass Sie ausreichend schlafen,
und achten Sie auf eine gute
Schlafhygiene.

Soziale Kontakte

Einsamkeit wirkt sich negativ auf
die Hirngesundheit aus. Pflegen
Sie lhre sozialen Kontakte, auch
wenn dies Zeit und Energie kostet.
Versuchen Sie zudem, jeden Tag
verschiedene soziale Interaktio-
nen zu erleben, auch wenn es nur
ein spontaner Schwatz mit dem
Backer oder der Nachbarin ist. @

1) Tipps zur Schlafhygiene finden Sie unter
lungenliga.ch/schlafhygiene

Programm gibt wéchentliche Impulse

Wiinschen Sie zusatzliche Motivation und konkrete Impulse, um Ihr
Gehirn fit zu halten? Die von Barbara Studer mitbegrindete Plattform
Hirncoach bietet ein ganzheitliches Coachingprogramm fur die geistige
Fitness. «Fur den Wert eines Cappuccinos pro Woche erhalten Teil-
nehmende wochentlich neue Ubungen und Impulse fir den Alltag»,

so Studer. Kostenlos sind Ubungsbeispiele auf der Website sowie der
Newsletter mit Anregungen und Neuigkeiten aus der Forschung.

www.hirncoach.ch
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Versuchen Sie das Unmogliche

Unabanderliches akzeptieren, Grenzen
ausloten und sich auf das konzentrieren,
was Freude bereitet: So geht Samuel Graf
mit seiner Erkrankung um.

Eine schwere Krankheit beeinflusst
den Alltag von Betroffenen und
Angehorigen unweigerlich. Dass sie
ihn nicht dominieren muss, zeigt
das Beispiel von Samuel Graf: Er
leidet an der Stoffwechsel-Erkran-
kung Cystische Fibrose, dennoch
trainiert er fur einen Marathon.
Hier teilt er seine Erfahrungen und
gibt Tipps.

Was haben Sie durch lhre
Krankheit gelernt?

Einerseits habe ich gelernt, dieje-
nigen Dinge, die ich nicht beein-
flussen kann, anzunehmen und das
Beste daraus zu machen. Anderer-
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seits versuche ich immer wieder,
die Grenzen, die mir die Cystische

Fibrose setzt, auszuweiten und her-

auszufordern. Das hat mich Geduld
und Hartnackigkeit gelehrt.

Was hilft lhnen, mit Riick-
schlagen umzugehen?

Mein soziales Umfeld ist die wich-
tigste Stutze, die ich habe. Freun-
din, Familie und Freunde fangen
mich in schwierigen Zeiten auf.
Fraher konnte ich nicht offen mit

meiner Krankheit umgehen. Mittler-

weile habe ich gelernt, dass es mir
hilft, dartber zu sprechen und an-
dere Perspektiven einzunehmen.

Wie schaffen Sie es,

die Krankheit auch einmal
auszublenden?

Meine Form der Cystischen Fibrose
ist glucklicherweise nicht sehr
schwerwiegend. Trotzdem ist die
Krankheit allgegenwartig. Um

sie auszublenden, unternehme ich
Sachen, die mir wegen der Cysti-
schen Fibrose eigentlich unméglich
schienen. Wandern, Rennen

und bald einen Marathon laufen
sind meine innere Rebellion gegen
die Krankheit.

Welchen Tipp méchten Sie
Menschen mit Lungen- und
Atemwegserkrankungen mit
auf den Weg geben?

Lassen Sie sich nicht von einer Dia-
gnose oder einer Zukunftsaussicht
entmutigen. Machen Sie das, was
Ihnen Spass macht, auch wenn

es lhnen unmoglich erscheint.

Die Energie, die Sie daftr brauchen,
kommt dann von allein. e

Es muss nicht gleich ein Marathon sein.
Hauptsache, es macht Spass.

1) Den ausfuhrlichen Bericht finden Sie
auf den Seiten 4 bis 7.



Die neue Website
ist online

Seit Mitte August ist die Website
der Lungenliga in einem neuen,
benutzungsfreundlichen und fri-
schen Gewand online. Entdecken
Sie Informationen, Angebote
sowie unser Online-Magazin:
www.lungenliga.ch

Tabakprévention:
Romandie geht mit
gutem Beispiel voran

Die Zustimmung zur Initiative
«Kinder ohne Tabak» war in der
Romandie am deutlichsten. Die
Umsetzung der Initiative auf
nationaler Ebene ist voraussicht-
lich im Jahr 2026 zu erwarten.
Das Wallis wartet nicht und geht
nun mit gutem Beispiel voran:
Seit dem 1. August ist die Wer-
bung fur Tabak in Kiosken und
Verkaufsstellen strenger geregelt.
Im Kanton Wallis ist es zudem
verboten, im o¢ffentlichen Raum,
in Kinosalen und bei Kultur- und
Sportveranstaltungen fur Tabak
zu werben.

In der Stadt Genf ist das Rauchen
seit dem 1. Juni in bestimmten
offentlichen Aussenbereichen
verboten. Wer zum Beispiel auf
einem Spielplatz oder an einer
Bushaltestelle beim Rauchen
erwischt wird, dem droht eine
saftige Geldstrafe.
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Online-Infoveranstaltung

Neue Nikotinprodukte

» Was muss ich als Bezugsperson
Uber Vapes wissen?
o Wie schadlich sind sie und was
hat es da Gberhaupt drin?
» Was ist der Unterschied
zu Zigaretten?
« Sind die Geschmacksaromen
unterschiedlich gefahrlich?
» Was ist mit Snus
und Schnupftabak?
An der kostenlosen Informations-
veranstaltung der Lungenliga
Zentralschweiz erhalten Sie eine
Ubersicht tber die neuen Nikotin-
produkte. Wir klaren lhre Fragen
und zeigen, wie Sie das Thema mit
Kindern und Jugendlichen bespre-
chen konnen.

Termine

Dienstag, 3. Oktober 2023

12:30 bis 13:15 Uhr

Mittwoch, 15. November 2023
17:30 bis 18:15 Uhr

Donnerstag, 30. November 2023
12:30 bis 13:15 Uhr

Die Informationsveranstaltung fin-
det online via Zoom/Teams statt.

Anmeldung
info@lungenliga-zentralschweiz.ch

Aktuelles

Lassen Sie sich gegen
die Grippe impfen

Vor allem bei Menschen ab

65 Jahren, Personen mit chroni-
schen Erkrankungen oder einer
Immunschwache kann eine Grip-
peerkrankung zu schweren, teil-
weise lebensbedrohlichen Kompli-
kationen fuhren.

Einen guten Schutz vor der Grippe
(Influenza) bietet die Grippe-
schutzimpfung. Sie schiitzt nicht
nur die geimpfte Person, sondern
auch deren privates und beruf-
liches Umfeld. Am nationalen
Grippeimpftag vom 10. November
kénnen Sie sich spontan in einer
der teilnehmenden Arztpraxen
oder Apotheken zu einem emp-
fohlenen Pauschalpreis von 30
Franken impfen lassen.

Die Impfung bietet keinen Schutz
gegen Erkaltungen und Covid-19.

www.impfengegengrippe.ch
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Tanken Sie kostenlos
Fltssigsauerstoff

An 32 Orten in der ganzen Schweiz hat die Lungenliga
Flissigsauerstoff-Tankstellen eingerichtet. Dort kénnen
Sie kostenlos Ihre tragbaren Sauerstoffbehélter auffillen.

www.lungenliga.ch/tankstellen

Gewinnen Sie
eine Ubernachtung
am Dreilandereck!

Wettbewerb
auf Seite15.
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