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Liebe Leserinnen und Leser

Gute und schadstoffarme Luft ist keine Selbstverstidndlich-
keit. In der Schweiz kénnen wir uns jedoch gliicklich
schitzen: Vor allem in der Natur ist die Luftqualitit gut.
Einen grossen Beitrag dazu leistet der oft umstrittene
Biber. Auf den Seiten 6 bis 11 erfahren Sie, wie er fiir

eine gesunde und artenreiche Natur sorgt. Eine Bibersuche
lohnt sich insbesondere auch fiir Patienten mit Lungen-
erkrankungen, da die Wege entlang der Gewisser meist
flach und einfach zu begehen sind.

Dass mit der Krankheit COPD nicht nur kurze Spazier-
ginge, sondern auch lingere Reisen moglich sind, zeigt
der COPD-Patient Urs Wengi mit seinen Reiseerfahrungen
auf. Aber auch Schlafapnoe-Patienten lesen in dieser
Ausgabe, wie sie ihre Reisevorkehrungen mit dem CPAP-
Gerit am besten treffen.

Zu einer gesunden Luft gehort natiirlich auch eine rauch-
freie Luft. Maja Zivadinovic erzéhlt, wie sie ihre Nikotinsucht
besiegt hat und dass es ihr als Ex-Raucherin nun viel besser
geht. Vielleicht spornt dies unsere rauchenden Leserinnen
und Leser an, ebenfalls rauchfrei zu werden?

Ferner mochte ich Sie ermutigen, im Betroffenenrat
von LUNGE ZURICH mitzuwirken. Details dazu finden Sie auf
Seite 27. Ich wiinsche Thnen viel Spass bei der Lekttire!

Herzlichst

AS b

Dr. med. Alexander Turk
Prisident
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Hiltt. Informiert. Wirkt.

Das Ziel von LUNGE ZURICH ist die Verbesserung der Lebens-

qualitit von Betroffenen und die Fritherkennung und Prévention

von Lungenkrankheiten. Kurz: LUNGE ZURICH hilft, informiert

und wirkt. Als eine von 20 Lungenligen in der Schweiz gehort

LUNGE ZURICH dem Dachverband Lungenliga Schweiz an.

LUNGE zURIcH hilft lungenkranken Menschen.

Seit Uber 100 Jahren ist LUNGE zURricH flr lungenkranke Men-
schen da. Die Mitarbeitenden von LUNGE zURICH vermitteln den
Betroffenen und ihren Angehdrigen Sicherheit im Umgang mit
ihrer Krankheit und der Therapie und arbeiten eng mit den zu-
weisenden Arzten, Spitalern und anderen Gesundheitsorgani-
sationen zusammen. Dadurch konnen Lungenkranke ein eigen-
verantwortliches und selbstbestimmtes Leben fiihren. LUNGE
zURICH ist spezialisiert auf die Lungenkrankheiten COPD, Asth-
ma, Tuberkulose 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 wer-
den,noch wachsen sie nach. Deshalb gilt es, Lungenkrankheiten
moglichst frih zu diagnostizieren und richtig zu behandeln.
LUNGE zURICH informiert die Bevolkerung lber die Wichtigkeit
von gesunden Lungen und Uber Lungenkrankheiten sowie de-
ren Symptome.

LUNGE zURICH wirkt mit diversen Projekten praventiv.

Mit verschiedensten Projekten leistet LUNGE zURICH einen
wichtigen Beitrag zur Vermeidung und Fritherkennung von
Lungenkrankheiten. Bei Kindern werden die Themen gesunde
Lunge und saubere Luft mit dem Projekt «Baumwelten» und
der «Kinder-Olympiade» in den Fokus gerlckt. Im LuftiBus fihrt

LUNGE zURICH kostenlose Lungenfunktionstests durch und in-
formiert Uber Themen rund um Lunge, Atmung und Luft. Zu-
dem unterstutzt LUNGE zURICH Forschungsprojekte, um neu-
es Wissen flr das frihzeitige Erkennen, Vermeiden und die
richtige Behandlung von Lungenkrankheiten zu erhalten. Im
Jahr 2017 wurden fir die Forschung 630 0oo Franken investiert.

e

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

Maochten Sie fiir cHr 20 Mitglied werden und damit
unser Engagement unterstitzen?
www.lunge-zuerich.ch/helfen



LuftiBus

Der Praventionsbus von LUNGE zZURICH
ist seit September 2017 in neuem
Gewand unterwegs. Bei mehr als 30
Einsatzen wurden in dieser Zeit Gber
2600 Lungenfunktionstests im LuftiBus
durchgefihrt. Wo der LuftiBus als
Nachstes Halt macht sowie alles Weitere
zum Bus, erfahren Sie auf der LuftiBus-
Website.

www.luftibus.ch

0 00 0609,
o Ogoo
o _©
o

Erdmission Asthmakontrolle

Mit «Erdmission Asthmakontrolle»
lancieren LUNGE zURICH, das Institut
flr Epidemiologie, Biostatistik und
Pravention (EBPI) der Universitat Zirich
sowie das Pharmaunternehmen

AstraZeneca eine nationale Informations-

kampagne, die das Thema Asthma-
kontrolle auf unkonventionelle Art und
Weise aufgreift.

www.lunge-zuerich.ch/asthma-info

ziirch’air neu zweimal pro Jahr

In der letztjahrigen zirch’air-Ausgabe
wurde eine Leserumfrage durchgefihrt.
Die Riickmeldungen waren insgesamt
sehr positiv: Das Magazin gefallt und
wird gerne gelesen. Ein Grossteil der
Teilnehmenden gab an, dass sie sich zwei
Ausgaben pro Jahr wiinschen. Gerne
kommen wir diesem Wunsch mit einem
zusatzlichen Oktober-Magazin nach.

www.lunge-zuerich.ch/magazin

E-Newsletter

Seit vergangenem Jahr verschickt LUNGE
zURICH einen E-Newsletter an interes-
sierte Personen. Im regelmassig erschei-
nenden E-Newsletter informiert LUNGE
zURICH Uber aktuelle und spannende

Themen. Abonnieren Sie den E-Newsletter

und bleiben Sie das ganze Jahr Uber
informiert.

www.lunge-zuerich.ch

ziirch’air

COPD-Newsletter

Mit dem neuen COPD-Newsletter
unterstltzt LUNGE zURICH Betroffene im
Umgang mit ihrer Krankheit. Arzte-
Interviews zu spezifischen Themen,
Patienten-Portrats sowie nutzliche Tipps
werden im Newsletter aufgegriffen.
Alle COPD-Patienten der Ostschweizer
Lungenligen erhalten den Newsletter
dreimal jahrlich kostenlos zugestellt.
Der COPD-Newsletter ist ein gemein-
sames Projekt der Lungenligen Glarus,
Graubiinden, Schaffhausen, St. Gallen-
Appenzell, Thurgau und Ziirich.

www.lunge-zuerich.ch/copd-newsletter

Attraktives Kursangebot

Tanzen, kochen oder plaudern: Das Kurs-
angebot von LUNGE zURICH bietet etwas
flr jeden Geschmack. Ziel der Kurse ist,
das Wohlbefinden von Personen mit
Lungenkrankheiten zu verbessern und
die Gesundheit zu fordern.

www.lunge-zuerich.ch/kurse

5



ziirch’air



ziirch’air 7



8  zirch’air

Frither war der Europédische Biber in beinahe jedem
Gewisser zu Hause. Dimme und Burgen von rund
100 Millionen Tieren prégten die Landschaft von
Frankreich bis nach Sibirien. Doch dann wurde er
jahrhundertelang gejagt, weil er die Landwirtschaft
storte und man von ihm von Kopfbis Schwanz fast alles
verwerten konnte. So wurde etwa das dichte Biberfell
zu hochwertigen Minteln und Miitzen verarbeitet und
aus seinem Driisensekret «Bibergeil» wurden magi-
sche Heilmittel und aphrodisierende Zaubertrinke ge-
mischt. Aber die grosste Gefahr drohte aus Rom. Denn
im Mittelalter war es den Katholiken wihrend der Fas-
tenzeit und freitags untersagt, Fleisch zu essen. Nur
Fisch war erlaubt. Weil aber der Biber nahe am Was-
ser lebt und einen schuppigen Schwanz hat, wurde er
grossziigig der Kategorie Fisch zugeordnet. Infolgedes-
sen landete er an Freitagen und wihrend der Fastenzeit
quer iiber den Kontinent auf dem Teller.

So nahm das Unbheil seinen Lauf - und die europi-
ische Biberpopulation reduzierte sich bis zum Anfang
des 20. Jahrhunderts auf wenige hundert Tiere. In
der Schweiz galt er ab dem frithen 19. Jahrhundert als
ausgerottet.

Bedeutung fiir die Natur

Ob ihn die Menschen wohl vermisst haben? Die Bega-
bung des Bibers, seinen Lebensraum seinen Bediirfnis-
sen anzupassen, ist aussergewthnlich: Er fillt Bdume,
iiberschwemmt damit indirekt das Land und schafft
Totholz, in dem sich Insekten und Pilze wohlfiihlen.

Was den Menschen stort, ist fiir die Natur ein Segen. Bi-
berreviere sind stets dynamisch, mal mit feuchten oder
nassen, dann wieder mit trockenen Bereichen. Diese
Dynamik ist iiberlebenswichtig fiir viele bedrohte Tier-
arten wie Eisvogel, Geburtshelferkroten und Ringelnat-
tern. Die Arbeit des Bibers fordert somit eine lebendige
Waldentwicklung: Wo er baut, da finden sich deutlich
mehr Arten von Biumen, Amphibien, Végeln, Insekten
und Fischen.

Doch auch der Mensch profitiert. Mit seinen Ein-
griffen trigt der Biber zu einer freundlicheren Natur
bei. Etwa in Bezug auf Trockenperioden, deren Aus-
wirkungen er mildert. Wenn Fliisse und Seen wihrend

Wo der Biber aktiv ist,
bluht das Leben.

lingerer Zeit nur wenig Wasser fithren, bieten die Bi-
berteiche Riickzugsgebiete fiir wassergebundene Tiere
und Pflanzen, die in diesen kleinen Oasen iiberleben
konnen. Dariiber hinaus ist wissenschaftlich bewiesen,
dass Biber einen positiven Einfluss auf die Grundwas-
serversorgung und somit auf unser Trinkwasser haben.
Ausserdem gibt es Hinweise darauf, dass Gebiete ohne
Biberteiche grésseren Gefahren durch Hochwasser aus-
gesetzt sind.

Wiederansiedlung

Heute hat sich der Biberbestand in Europa erholt und
umfasst iiber 750000 Tiere. In der Schweiz ist der Oko-
Ingenieur seit 1962 geschiitzt und hat wieder vielerorts
Fuss gefasst. Er kehrt jedoch in eine Landschaft zuriick,
die sich seit seiner Ausrottung vor 200 Jahren drama-



tisch verdndert hat. Viele Gebiete wurden trockenge-
legt, Biche kanalisiert, Land wurde mit Siedlungen und
Verkehrswegen verbaut und die Landwirtschaft nutzt
ihre Flichen immer intensiver. Dass sich der Biber
trotzdem zurtickmeldet, hat auch mit seiner beschei-
denen Lebensweise zu tun: Nebst seiner Behausung im
Wasser braucht er an Land lediglich 10 bis 20 Meter pro
Uferseite, um all seine Aktivititen zu erledigen. Gemiss
Schweizer Gesetzgebung sollten diese Landflichen oh-
nehin nicht vom Menschen eingenommen werden.
Bleiben sie frei, vermindert dies den Einfluss von
Diinger auf die Gewisser, Tiere und Pflanzen finden
mehr Lebensraum und Menschen erhalten ein gros-
seres Erholungsgebiet. Trotzdem sind rund 75 Prozent
der moglichen Bibergewisser von Strassen und Wegen
gesiumt oder fliessen durch von Menschen geprig-
tes Kulturland. Das Konfliktpotenzial zwischen Biber
und Mensch ist demnach vorprogrammiert. Insbeson-
dere Landwirte klagen {iber die umstrittenen Land-
schaftsarchitekten, da diese mit ihren Biberdimmen
angrenzende Nutzflichen iiberschwemmen, Obst- und
Nutzbdume fillen oder sich bei knurrendem Magen
an naheliegenden Feldern bedienen. Mensch und Tier
miissen lernen, wieder miteinander umzugehen. Des-
halb werden in mehreren Kantonen Biberkonzepte ent-
wickelt. Diese sollen regeln, wo der Biber in die Schran-
ken gewiesen werden darf und wann der Lebensraum
des Bibers Vorrang hat. Massnahmen zur Eindimmung
eines Biberreviers konnen beispielsweise Gitternetze
im Wasser oder visuelle Abschreckmethoden beinhal-
ten. Falls der Lebensbereich des Bibers aber Vorrang
hat, so miissen ihm die 10 bis 20 Meter breiten Ufer-
streifen zugestanden werden.

Insgesamt wird der Biber fiir seine Arbeiten aber ge-
schitzt und ist weiterhin auf dem Vormarsch. Im Kan-
ton Ziirich etwa, wo in den Goer- und 7oer-Jahren ei-
nige Exemplare aus Norwegen und Russland ausgesetzt
wurden, leben heute bereits wieder rund 400 Tiere.
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Fakten iiber den Oko-Ingenieur

- Der Europaische Biber (Castor fiber) ist das grosste
Nagetier Europas. Er wiegt bis zu 30 Kilogramm
und weist eine Grosse von bis zu 100 Zentimeter sowie
eine Schwanzlange von bis zu 35 Zentimeter auf.

« Im Freien wird der Nager bis zu 15 Jahre alt, in Gefan-
genschaft bis zu 20 Jahre.

- Der Biber ernahrt sich rein vegetarisch.

- Bei Gefahr kann ein Biber bis zu 15 Minuten unter
Wasser bleiben.

- Der Biber sieht alles schwarz-weiss. Zwar ist sein
Sehsinn nicht sehr ausgepragt, dafiir hat er eine umso
feinere Nase.

- Der Europaische Biber hat 48 Chromosomen,
der Kanadische nur 40. Ein Mensch hat hingegen
46 Chromosomen.

- Seine Schneidezahne sind 8 Millimeter breit,

3,5 Zentimeter lang und wachsen standig nach.

- Ein junger Biber legt bis zu 100 Kilometer zurlick, um
ein eigenes Revier zu finden.

« Ein Mensch hat circa 600 Haare pro Quadratzenti-
meter auf dem Kopf. Ein Biber hat sage und schreibe
23 000.

« Biber sind monogam und bleiben ihrem Partner ein
Leben lang treu.

- Der Riesenbiber lebte vor 10 ooo Jahren und wurde bis
zu 2,5 Meter lang.

« Am 7. April wird der internationale Tag des Bibers
gefeiert.






Der Grossteil der Population bewohnt Reviere im Ziir-
cher Weinland. Das Potential fiir neue Biberreviere ist
im Norden jedoch allmihlich ausgeschépft. Anders
sieht es im siidlichen Kantonsgebiet aus, weshalb es
nicht verwundern diirfte, wenn sich der einst ausgestor-
bene Nager in den nichsten Jahren weiter ausbreitet.

Beobachtungsmaglichkeiten
Dank den beeindruckenden Leistungen des Bibers fiir
die Fauna und Flora in seinem Umfeld bieten Biber-

Verbreitung des Bibers
im Winter 2016/17
im Kanton Zirich

O Einzel-/Paarrevier

® Familienrevier
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reviere interessante Ausflugsmdoglichkeiten - mit dem
Vorteil, dass man nicht nur die Spuren eines «alten Be-
kannten» bewundern kann, sondern sich auch draus

sen an der frischen und gesunden Luft aufhilt. Da der
Biber relativ flache Gewisser bevorzugt, sind die Wege
entlang der Gewisser oft nicht zu anstrengend und
konnen auch von Personen mit Einschrinkungen be-
gangen werden. Wer dem Biber nachspiiren mdéchte,
der hat hier die gréssten Chancen auf eine Begegnung

mit dem Nager:
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Schlafapnoe - Alternative
Therapiemdglichkeiten

Mindestens 150000 Menschen in der Schweiz leiden an obstruktiver-

Schlafapnoe. Die wirksamste Behandlungsmaéglichkeit ist die

nichtliche Uberdruckbeatmung mit Atemmaske - die CPAP-Therapie.

Es gibt jedoch noch weitere Therapiemoglichkeiten, die einen posi-

tiven Effekt auf die nichtlichen Atemaussetzer haben.

Kieferorthopadische Zahnschiene

Menschen, die mit der CPAP-Therapie (Continuous Positive Air-
way Pressure) nicht zurechtkommen, kdnnen eine speziell an-
gefertigte Zahnschiene als Behandlungsalternative einsetzen.
Die Schiene wird nach einer kieferorthopadischen Anpassung
nachts getragen. Die sogenannte Unterkiefer-Protrusions-
schiene gibt dem Unterkiefer einen leichten Vorschub, was
auch die Zunge nach vorne verlagert und somit ein Verschlies-
sen der Atemwege verhindert. Die massgefertigte Zahnschie-
ne ist flir Patienten mit leichter bis moderater obstruktiver
Schlafapnoe geeignet, Zéhne und Zahnfleisch missen jedoch
gesund sein. Um sicherzustellen, dass sich die Zahne nicht ver-
schieben, sind regelmdssige Kontrollen beim Zahnarzt not-
wendig.

Chirurgischer Eingriff

In seltenen, spezifischen Fallen — zum Beispiel bei vergrosser-
ten Mandeln — kann das Schlafapnoe-Syndrom mit einer Man-
deloperation behandelt werden, dies vor allem bei Kindern.
Ausserdem kann der Rachenraum in sehr spezifischen Fallen
mit einer Operation am Ober- und Unterkiefer erweitert wer-
den. Andere Operationen, welche frither noch durchgefihrt
wurden, konnen nicht mehr empfohlen werden, da sie keine
uberzeugenden Resultate zeigen. Ein chirurgischer Eingriff
wird in der Regel erst nach Versagen der klassischen Behand-
lungsmoglichkeiten erwogen.

Gaumenspange

Die Gaumenspange ist ein speziell geformter Draht, welcher
das Gaumensegel (Velum) stabilisiert. Der Luftkanal hinter
dem Gaumensegel wird durch das Einsetzen der Gaumenspan-
ge mechanisch am Verschliessen gehindert. Die Gaumenspan-
ge erfordert eine individuelle Anpassung und Nachkontrolle

Lebensstilanpassungen

Um die Schlafapnoe-Beschwerden glinstig zu beeinflussen
oder gar ganz zu eliminieren, sollte jede Behandlung auch
von Lebensstilanpassungen begleitet sein:

« Die uberwiegende Mehrheit der Schlafapnoe-Betroffenen
ist ibergewichtig. Von zentraler Bedeutung ist deshalb,
das individuelle Normalgewicht zu erreichen.

e Auf die Einnahme von Alkohol sollte mindestens zwei
Stunden vor dem Schlafengehen verzichtet werden, da
dies die Atemwegsmuskulatur unglinstig beeinflusst.

« Schlafmittel haben eine ahnliche Wirkung wie Alkohol
und sollten daher vermieden werden. Gleiches gilt auch
fir verschiedene Medikamente gegen Angstzustande.

* In manchen Fallen treten die Atempausen nur in der
Rickenlage auf. Daher wird empfohlen, seitlich liegend

zu schlafen.



durch einen Spezialisten. Sie ist daflir geeignet, das Schnarchen
zu verhindern. Es gibt noch keine verldsslichen Daten, dass sie
auch das Schlafapnoe-Syndrom zu behandeln vermag.

Didgeridoo

Tagliches Spielen auf einem medizinischen Didgeridoo starkt
die Muskeln der oberen Atemwege und hilft bei Schnarchen
und Schlafapnoe. Unter der Leitung von Prof. Dr. med. Milo
Puhan (Vorstandsmitglied von LUNGE zURIcH) und Dr. med.
Otto Brandli (ehemaliger Prasident von LUNGE zURICH) gelang
es einem vierkopfigen Forschungsteam zu beweisen, dass das
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regelmassige Spielen auf dem Blasinstrument Symptome ei-
ner obstruktiven Schlafapnoe lindern kann. Die Vibrationen, die
beim Spielen entstehen und die spezielle Atemtechnik, die an-
gewendet wird, fihren dazu, dass die Halsmuskulatur gestarkt
wird und die Patienten dadurch nachts weniger schnarchen.
Dass dies entscheidend zum Frieden im Schlafzimmer beitragt,
ist wohl nicht zu bestreiten. Das Forschungsprojekt aus dem
Jahr 2005, welches von LUNGE zURICH finanziell unterstitzt
wurde, erhielt 2017 nun seine Anerkennung: den Ig-Friedensno-
belpreis. Die Ig-Nobelpreise werden jahrlich fur die kuriosesten
Forschungsresultate verliehen, wobei Ig flir «ignoble» steht,
d.h.unwiirdig, schmachvoll, schandlich. Ausgezeichnet werden
Projekte, die auf den ersten Blick zum Lachen, dann aber zum
Nachdenken anregen. Wer sich flr eine Didgeridoo-Therapie
interessiert, erfahrt unter www.asate.com mehr dazu.

&

Kurse

LUNGE zURICH bietet Einzel-Masken-
beratung und verschiedene Kurse fiir
Schlafapnoe-Betroffene an.
www.lunge-zuerich.ch/kurse

CARA

Der Zukunft
ins Gesicht blicken.
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Bild: Marlene Zuppiger
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Mit COPD auf hoher See

Eine COPD-Erkrankung muss nicht bedeuten, dass der Urlaub

ins Wasser fillt. Doch auf was ist bei der Vorbereitung zu achten?

Urs Wengi zeigt, wie man sich mit einer Sauerstofftherapie

arrangieren kann.

Mit viel Witz und stets einem schlagfertigen Spruch auf den
Lippen geht Urs Wengi durchs Leben. Selbst die Diagnose COPD
(Chronic Obstructive Pulmonary Disease) vor acht Jahren konn-
te ihm seinen Humor nicht nehmen: «Nur kein Drama machen
wegen dem Rissell» «Rlssel», so nennt er seinen Nasenkathe-
ter —die Sauerstoffzufuhr, die ihm beim Atmen durch die Nase
hilft. Zusammen mit seiner Frau Therry und den zwei Golden
Retriever Sandokan und Mashara lebt der gebirtige Winter-
thurer in der idyllischen Gemeinde Huttikon im Zurcher Unter-
land. Sein Heim ist ein Abbild seiner entspannten Lebensein-
stellung. Im Garten platschert das Teichlein vor sich hin, im
Wintergarten baumeln noch die letzten Oliven vom Baum und
in der Kiiche bereitet Therry einen Cappuccino zu. Die Kiiche ist
das Reich von Therry, wohingegen der Heimwerker in seiner
Werkstatt beim Sagen, Bohren und Hammern in seinem Ele-
ment ist. Doch ganz so ruhig wie sein jetziger Alltag war sein
Leben nicht immer. Wahrend seiner beruflichen Karriere fiihrte
er ein Leben aus dem Koffer: Montagmorgen Singapur, Freitag-
abend dann New York. Kein Wunder, dass das Privatleben da-
runter litt. Mitunter ein Grund, weshalb er sich dazu entschied,
selbststandig zu werden. Seit Uber 30 Jahren ist er nun stolzer
Leiter seiner eigenen IT-Firma.

Ein IT-Auftrag war es dann auch, der zu seiner ersten Solo-
Reise mit Sauerstofftherapie fihrte. Fiir einen Geschaftskun-
den musste Urs Wengi nach Poschiavo reisen, eine Gemeinde
im sudlichsten Zipfel von Graublinden an der Grenze zu Italien.
Von Tur zu Tur bedeutete dies eine Autofahrt von etwa sechs
Stunden. Mindestens zwei Nachte wurde er vor Ort verbringen.
Mit seinem Flissigsauerstoffsystem zu Hause kam er grund-

satzlich gut zurecht, denn fir kurze Ausfliige konnte er den
Sauerstoff selbststandig in seinen mobilen Tank umfillen.
Doch dessen Kapazitat reichte nie und nimmer fir den Auf-
enthalt in Poschiavo aus. Es stellte sich also die Frage, wie er
wahrend der Fahrt und auch in Poschiavo selber an gentigend
Sauerstoff kommen sollte. Eine kurze Recherche zeigte, dass
sich die nachste Sauerstoff-Tankstelle von Poschiavo aus in
Samedan befand —eine einstlindige Autofahrt entfernt. Ein zu
grosses Risiko.

In Koordination mit LUNGE zURricH und dem Sauerstoffliefe-
ranten konnte eine Losung gefunden werden,indem ein 32-Liter-
Flissigsauerstofftank bestellt wurde. Dieser passte knapp in
Wengis Auto rein. Auf diese Weise konnte er unterwegs und vor
Ort nach Belieben seinen mobilen Sauerstofftank nachftllen.
«Man muss sich aber auch bewusst sein, dass diese eher un-
konventionelle Methode nur funktionierte, weil ich nachts nur
wenig Sauerstoff bendtige und weil ich nur wenige Tage von zu
Hause weg war», gesteht Wengi. Andernfalls ware ein mobiler
Sauerstoffkonzentrator die bessere Wahl gewesen.

Fir diese eher kurze Reise trafen er und seine Frau ansons-
ten keine weiteren grosseren Vorbereitungen. Anders sah es
bei einer Reise im Herbst letzten Jahres aus.

Kreuzfahrt ahoi!

Im Rahmen der Luftholtage der Lungenliga Schweiz entschie-
den sie sich, an einer Kreuzfahrt teilzunehmen. Zwar war dies
fur die Wengis nicht die erste Kreuzfahrt — man konnte sie gar
als regelrechte Kreuzfahrt-Experten bezeichnen, aber es war
die erste grossere Reise mit Sauerstoff. Zuvor lberlegten sie
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sich, ohne externe Betreuung eine Kreuzfahrt anzutreten, vor-
zugsweise mit der den Wengis bestens bekannten Kreuzfahrt-
schiffgesellschaft Costa. LUNGE zURricH Ubernahm die Abkla-
rung, wie der Gebrauch der Sauerstofftherapie an Bord der
Costa-Schiffe gehandhabt werde: Es bestand die Moglichkeit,
eigenen Sauerstoff mitzunehmen, jedoch mit der Auflage, den
Sauerstofftank ausschliesslich im bordeigenen Spital zu lagern
und den mobilen Tank jeweils dort aufzufullen. Da sich dieser
Beschaffungs- und Versorgungsprozess aber als eher kompli-
ziert herausstellte, entschieden sie sich doch fiir die Kreuzfahrt
mit der Lungenliga Schweiz, bei der eine zuverlassige und ein-
fache Sauerstoffversorgung garantiert war.

«As bitzeli meh»

Das Kreuzfahrtschiff MSC Meraviglia —dessen Name so viel be-
deutet wie «das Wunder» und welches das zweitgrosste Schiff
der Welt ist — startete in Genua und machte Halt in Neapel,
Messina, Malta, Barcelona und Marseille. Bei der Reisevorberei-
tung bendtigten sie vor allem eins: «Ein bisschen mehr Zeit als
andere», sagt Therry Wengi. Zeit brauche es beispielsweise fir
einen vorgangigen Arztbesuch, um sicherzugehen, dass der
Korper fur eine solche Reise fit genug ist. Im Falle des Kreuz-
fahrt-Fans stand dem Trip nichts im Wege, im Gegenteil: Seine
Lungenfacharztin bezeugte in einem arztlichen Attest, dass
sein Gesundheitszustand genlgend stabil und die Kreuzfahrt
fr ihn definitiv machbar sei. Dies sehr zur Freude des ehemali-
gen Hochsee-Skippers Wengi, dem die technischen Raffinessen
der MSC Meraviglia fast so vertraut waren, wie einem Schiffsin-
genieur. Zu der medizinischen Vorbereitung gehorte auch die
Organisation von gentigend Medikamenten. Therry Wengi ach-
tete darauf, dass sie von allem «as bitzeli meh» einpackte — nur
fr den Fall. Vom Hausarzt bekam Wengi Antibiotika verschrie-
ben, die im Notfall eingenommen werden konnten. Zeit inves-
tierten die Hundeliebhaber auch in die Planung der Anfahrt
nach Arth-Goldau, wo sie um sechs Uhr morgens von der Lun-
genliga Schweiz mit einem Reise-Car abgeholt wurden. Da um
diese friithe Uhrzeit noch kein Zug fuhr, entschieden sie sich
dazu,das Auto zu nehmen. Hierbei stellte sich jedoch die Frage,
wo man in Arth-Goldau parkieren konnte. Die Bedingung war,
dass sich der Parkplatz in unmittelbarer Nahe des Cars befand,
da Wengi aufgrund der COPD und einer zusatzlichen Verlet-
zung an der Achillessehne keine grosseren Distanzen zuriick-
legen konnte.

Zwei Wochen vor Abreise entschieden sie sich kurzerhand,
nach Arth-Goldau zu fahren, um die Parkplatzsituation vor Ort
zu prifen — eine Stunde Hin- und eine Stunde Riickfahrt. Doch
der Aufwand lohnte sich, da es in der Nahe der Car-Parkflache
gentgend Abstellplatze fur Autos gab. So konnten Urs und
Therry Wengi am Tag der Abreise entspannt nach Arth-Goldau
fahren — ohne sich um fiinf Uhr morgens den Kopf tber einen
Parkplatz zerbrechen zu miussen.

Anker lichten, Leinen los!

Ab Arth-Goldau brauchte es nicht mehr viel Eigenleistung, da
die Lungenliga Schweiz die ganze Organisation inklusive Sau-
erstoffversorgung tbernahm — selbst Kaffee und frische Brot-
chen wurden im Car serviert. Solch liebevolle Finessen mach-
ten die Reise fur die Wengis zu einem einmaligen Erlebnis.
Insbesondere Therry Wengi konnte sich mal richtig entspan-
nen und zurticklehnen, da sie wusste, dass sich ihr Ehemann in
guten Handen befand und ihr die Verantwortung fur seine Ge-
sundheit abgenommen wurde. An Bord der MSC Meraviglia
befanden sich reichlich Sauerstoff, geschultes Pflegepersonal
und ein Arzt, der die Gruppe selbst auf den Tagesausfligen be-
gleitete. An Langeweile war gar nicht zu denken, da sie an fast

Zu den Personen

Urs und Therry Wengi sind seit 18 Jah-
ren ein Paar, davon sieben Jahre verhei-
ratet. Sie leben im Zurcher Unterland
zusammen mit ihren Hunden Mashara
und Sandokan. Urs Wengi ist ein
grosser Bewunderer der Fortbewegung
auf dem Wasser. Er selbst war viele
Jahre als Segel- und Motorbootlehrer
tatig und erfreut sich auch heute

noch an Schiffsausflliigen, beispiels-
weise im Rahmen des Kurs-Angebotes

vOoNn LUNGE ZURICH:

www.lunge-zuerich.ch/kurse



jedem Landgang teilnahmen. Die Uppige Ausstattung des
Schiffes kosteten die beiden so richtig aus: vom Flanieren durch
die Shoppingmeile uber die Bespitzelung der Sportler auf der
Joggingbahn bis zum Energietanken am Pool. Das heimliche
Vergniigen von Urs und Therry Wengi war aber der Aufenthalt
an der Boots-Reling nach einem Tagesausflug, von wo aus sie
die Gaste beim Einstieg beobachteten, die aus der Distanz wie
Ameisen aussahen. In stillem Einvernehmen trafen sich die
Luftholtag-Gaste jeden Nachmittag in demselben Café zu ei-
nem Zvieri. Den Austausch mit anderen COPD-Betroffenen und
Angehorigen schatzten sie sehr. Besondere Highlights waren
fur Urs Wengi das 150 Meter lange Frihstucksbuffet, das sehr
wohlwollende Personal sowie die Swarovski-Wendeltreppe,
welche er als «schlichte Eleganz» bezeichnete.
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Der 74-Jahrige schwelgt immer noch gerne in Erinnerungen an
die Reise, sie tat seiner Seele gut. Sein personlicher Tipp fur
COPD-Reisende ist simpel, aber effektiv: Immer sofort die Kli-
maanlage im Zimmer ausschalten. Denn besonders COPD-Pa-
tienten sind sehr anfallig fir Erkaltungskrankheiten. Aus dem-
selben Grund sollte ein Jackchen oder ein Pullover in die
Speise- oder Aufenthaltsraume an Bord mitgenommen wer-
den, da diese tendenziell ebenfalls klimatisiert werden.

Auch dieses Jahr wirden die Wengis gerne eine Kreuzfahrt
unternehmen, am liebsten Uber den Atlantik mit Start in Mia-
mi. Doch ob eine Flugreise in Frage kommt, muss zuerst sorg-
faltig abgeklart werden.
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Reisen mit
Sauerstofftherapie

Reisen mit einer Lungenkrankheit ist in vielen Fillen

moglich - eine griindliche Vorbereitung ist dabei zentral.

Egal ob mit dem Flugzeug, dem Schiff, dem Auto oder den 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln — wenn lungenkranke Menschen
verreisen, sollten gewisse Vorkehrungen getroffen werden.
Diese beginnen bereits bei der Wahl der Reisedestination: Stad-
te mit hoher Luftverschmutzung wie Peking oder Mexiko City
eignen sich eher nicht. Auch abrupte Klimawechsel mit gros-
sem Temperaturunterschied sollten vermieden werden.

Abklarung durch den Arzt

Sprechen Sie mit hrem Arzt, ob er lhnen die geplante Reise zu-
traut. Er kann lhnen zudem auch sagen, ob Sie wahrend der
Reise zusatzlichen Sauerstoff bendtigen oder Ihre Medikamen-
teneinnahme anpassen mussen. Falls Sie eine Reise mit dem
Flugzeug planen, wird hr Arzt aufgrund verschiedener Unter-
suchungen entscheiden, ob eine Flugreise fir Sie moglich ist.
Diese Untersuchungen kdnnen einen Lungenfunktionstest so-
wie eine Messung des Sauerstoffgehaltes im Blut beinhalten.

O

Reiseberatung LUNGE zURICH

Die diplomierten Pflegefachpersonen von
LUNGE zURICH beraten Patienten bei der
Vorbereitung ihrer Reise. Ausserdem
kénnen Patienten ein Sauerstoffgerat fir
die Reise bei LUNGE zURICH mieten. Verein-
baren Sie mindestens sechs Wochen vor
der Abreise einen Termin bei uns, zum
Beispiel Uiber das kostenlose Info- und
Beratungstelefon 0800 07 08 09.

Mehr Infos sowie eine Checkliste fir

die Vorbereitung bei Flugreisen finden
Sie unter:
www.lunge-zuerich.ch/reisen-sauerstoff

Flugreisen
Da im Hochgebirge ahnliche Bedingun-
gen wie auf maximaler Flughohe
herrschen, ist es empfehlenswert, einige
Wochen vor der Flugreise einen Ausflug
in die Berge zu unternehmen. Auf diese
Weise konnen Sie testen, wie [hr Korper
wahrend eines Flugs reagieren konnte.
Die definitive Entscheidung, ob eine
Person einen Flug antreten darf, liegt
jedoch bei der Fluggesellschaft. Nehmen
Sie deshalb vor der Buchung des Flugs
mit der Fluggesellschaft Kontakt auf. Die
Sauerstoffversorgung bis zum Gate
muss vom Reisenden selbst organisiert
werden. Auf dem Flug selber sollten Sie
folgende Punkte beachten:
 Bewahren Sie Ihre Medikamente in
Reichweite im Handgepack auf.
* Nehmen Sie die Medikamente weiter
in Ihrem gewohnten Rhythmus ein.
e Trinken Sie genugend Wasser, da die
Luft im Flugzeug sehr trocken ist.
« Schonen Sie Ihren Korper, bleiben Sie
wahrend des Flugs moglichst sitzen.
« Fhren Sie Ubungen zur Vermeidung
von Thrombosen im Sitzen durch.
« Verzichten Sie auf den Konsum von
Alkohol.

=




OV und Auto
Beim SBB Call Center Handicap erhalten

// /\

Ferien in den Bergen lichkeit von Bahnhofen und Tipps fir die
Mit zunehmender Hohe wird die Luft

dinner und hat somit weniger

Sie unentgeltlich Auskunft zur Zugang-

Auswahl der am besten geeigneten Reise:

T 0800 007102, www.sbb.ch/handicap
Sauerstoff. Fir lungenkranke Menschen

kann dies problematisch sein. Klaren ‘ Wenn Sie mit dem Auto unterwegs sind,

verstauen Sie lhre Sauerstoffquelle am
é besten zwischen dem Vorder- und

* ’ Ricksitz. In der Schweiz gibt es zudem

Sie deshalb mit Ihrem Arzt folgende
Punkte ab:
« Ist eine Reise in die Berge fur Sie
unproblematisch? mehrere Tankstellen fur Flussigsauerstoff.
* Miissen Sie in den Bergen Ihre www.lunge-zuerich.ch/tankstellen
Sauerstoffversorgung erhéhen?

* Mussen Sie lhre Medikamenten-

einnahme anpassen?

Schiffsreisen
Aufvielen Schiffsreisen gibt es einen
speziellen Service fir Menschen mit
Sauerstofftherapie. Nehmen Sie vor der
Buchung mit dem Anbieter Kontakt auf,
um folgende Punkte abzuklaren:

« Gibt es eine Sauerstoffversorgung an

Bord?
» Welche eigenen Gerate durfen Sie

Pa(ﬂdls’te Ha .
lugreisen ndgepick

L Arztliches Attest fijr die

. .
mitfihren? Medikamente

* Was mussen Sie beziiglich Stroman-

L Arztlich "
schluss beachten (Adapter)? €s Attest fiir das

Sauerstoffgers
« Ist das Schiff rollstuhlgangig? 0 Zollbrief gerst
ri .
« Gibt es an Bord eine arztliche Betreuung? d €rvon Lunge ZURICH fijr
3 Sauerstoffgerst

O
;\kkus und/oder Batterien fij,
as Sauerstoffgerét an Bord

O Reiseapotheke mit (

N .
/\/ledikarnenten otfalt)

o )
Liste mjt den Notfallnummern
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«Auch mit Schlatapnoe ist eih
Campihg-Urlaub moglich»

Badeferien am Meer, Wandern in den Bergen oder Campen in der

Natur - all dies ist auch mit Schlafapnoe mdoglich. Damit das

CPAP-Gerit in den Ferien benutzt werden kann, ist eine gute

Vorbereitung von grosser Bedeutung. Im Interview erklirt

Kathrin Signer, stellvertretende Leiterin Beratung und Betreuung

von LUNGE ZURICH, worauf Sie achten sollten.

Frau Signer, kann das CPAP-Geriit in falschen Stromversorgung betrieben DC/AC-Wandlers, konnen Sie Ihr CPAP-
allen Lidndern verwendet werden? wird, kann es beschadigt werden. Gerat mit einer Batterie beispielsweise
Ja, alle CPAP-Gerate haben eine integrier- Kann ich mein CPAP-System wdhrend auch in einem LKW, Wohnmobil, in

te Stromversorgung, die sich automa- des Camping-, Schiffs- oder Berghiitten-  der Berghitte oder auf einem Schiff
tisch an die Netzspannung des Landes Urlaubs verwenden? betreiben.

anpasst. Wichtig ist, dass Sie den Mit der richtigen Vorbereitung kann das ~ Muss ich dazu etwas Spezielles beachten?
richtigen Adapter flr die Steckdose des ~ CPAP-Gerat auch ohne Steckdose Fir einen zufriedenstellenden Betrieb ist

jeweiligen Landes mit sich fihren.Wenn  benutzt werden. Mithilfe eines geeigne-  ein Wechselrichter mit einer Dauer-
das Gerat ohne Adapter mit einer ten Wechselrichters, eines sogenannten  nennleistung von 300 Watt und einer

Checkliste fiir eihe Reise mit ethem

CPAP-Gerit

 Abklaren, welcher Stromstecker am Reiseziel bendtigt wird
und entsprechenden Adapter besorgen.

 Verlangerungskabel besorgen, da sich beispielsweise im
Hotelzimmer die Steckdose manchmal nicht direkt neben
dem Bett befindet.

« Eventuell geeigneten Wechselrichter (DC/AC-Wandler)
flr Reisen mit Zelt, Wohnmobil, Hausboot etc. besorgen.

« Bei Flugreisen einen viersprachigen Zollbrief (Deutsch,
Franzosisch, Italienisch und Englisch) bei LUNGE zURICH an-
fordern, damit das Gerat als medizinisches Handgepack
mitgefuhrt werden kann.

 Kontakt mit der Fluggesellschaft aufnehmen und abklaren,
ob Sie das CPAP-Gerat im Flugzeug benutzen durfen.

« Eventuell passenden Stromadapter flrs Flugzeug besorgen.

Hochstleistung von soo Watt erforder-
lich. Ausserdem benétigen Sie eine
Ersatzbatterie fiir das Wohnmobil oder
den LKW, da die Verwendung eines
CPAP-Gerates zur Entladung der Haupt-
batterie fuhren kann. Verwenden Sie
eine Deep-Cycle-Batterie, die auch in
Gelandewagen und Booten eingesetzt
wird, oder eine Solarbatterie, da diese
besser fur tiefere und regelmassige
Entladungen geeignet sind.

Was ist ein DC/AC-Wandler, wie funktio-
niert er und wo kann ich ihn beziehen?
Ein DC/AC-Wandler ist ein Gerat, das
Niederspannungs-Gleichstrom —
normalerweise 12 Volt — in Wechselstrom
—entweder 110 Volt oder 240 Volt -
umwandelt, damit elektrische Gerate
auch uber Batterien betrieben werden



kénnen. Bei LUNGE zURICH konnen solche
Wandler gekauft werden. Allenfalls sind
zusatzliche Batterieklemmen fir den
Direktanschluss notwendig. Gerne
helfen unsere diplomierten Pflegefach-
personen in einem Beratungsgesprach,
den passenden Wandler zu finden.

Gibt es fiir mein personliches CPAP-
Geridt auch einen Akku?

Ja, die Akkus sind allerdings teuer und
die Kosten werden nicht von der Kran-
kenkasse ubernommen. Auf Bestellung
koénnen solche Akkus bei LUNGE zURICH
gekauft werden. Die Nutzungszeit

des Akkus betragt ungefahr ein bis zwei
Nachte. Im Akku-Betrieb konnen Sie
keinen Befeuchter anschliessen.

Kann ich ein spezielles Feriengertit

mieten?

Ja, Gerate mit integriertem Akku konnen
bei LUNGE zURICH gemietet werden.

Die geringen Kosten fur diese speziellen
Feriengerate werden nicht von den
Krankenkassen tbernommen. Die
Feriengerate sind zwar kleiner, jedoch
lauter im Gebrauch. Auch der Akku

des Mietgerates halt etwa ein bis zwei
Nachte.

Darfein CPAP-Gerit bei Flugreisen als
Handgepdck mitgefiihrt werden, wenn es
wihrend des Flugs nicht verwendet wird?
Da es sich um ein medizinisches Gerat
handelt, darf es in der Regel bei allen
Fluggesellschaften im Handgepack
mitgefuhrt werden. Erkundigen Sie

sich bei der Fluggesellschaft Uber die
genauen Bestimmungen. Um die
Grenzformalitaten zu erleichtern,
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kénnen Sie bei LUNGE ZURICH einen
Zollbrief beziehen. Dieser bestatigt, dass
es sich um ein drztlich verordnetes
Therapiegerat handelt und dass Sie auf
das Gerat angewiesen sind.

Kann ich das Gerdt wihrend des Flugs
verwenden?

Einige Fluggesellschaften erlauben den
Passagieren, wahrend des Flugs ein
CPAP-Gerat zu benutzen. Erkundigen Sie
sich vor der Buchung lber die Bestim-
mungen der Fluggesellschaft. Atemluft-
befeuchter durfen im Flugzeug nicht
verwendet werden.

Ist es schlimm, wenn ich das CPAP-Geriit
eine Nacht nicht trage?

Eine einzelne Nacht ohne CPAP-Gerat,
beispielsweise auf einem Langstrecken-
flug, stellt in der Regel kein Problem dar.

DreamStation Go
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DreamWear

GOLD
AWARD
2018

]

DreamMapper

PHILIPS




22 zirch’air

Wie wird das Gerdt am besten trans-
portiert?

Das CPAP-Gerat sollte wahrend des
Transports gut geschutzt werden.
Idealerweise benutzen Sie daflir eine
robuste und wasserfeste Tasche.
Bereiten Hohenunterschiede dem CPAP-
Gerdt Probleme?

Alle Gerate, die LUNGE zURICH abgibt,
stellen sich selbststandig auf Hohen-
unterschiede ein. Reisen in die Berge
stellen also kein Problem dar. Anders
sieht es jedoch bei Reisen ans Tote
Meer aus.

Was muss bei Ferien am Toten Meer
beachtet werden?

Das Tote Meer befindet sich gut 400
Meter unter dem Meeresspiegel.
Grundsatzlich kann das Gerat auch dort
benutzt werden. Bei Patienten mit
Fixdruckeinstellungen kann der einge-

stellte Druck jedoch nicht ganz erreicht
werden. Nehmen Sie vor der Reise
Kontakt mit Ihrem Arzt oder den
diplomierten Pflegefachpersonen von
LUNGE zURICH auf.

An wen kann ich mich bei Fragen
wenden?

Die diplomierten Pflegefachpersonen
von LUNGE zURICH beraten Sie gerne bei

e

Online

Lesen Sie online den Reise-Erfahrungs-
bericht des Schlafapnoe-Patienten Albert
Schweitzer:

www.lunge-zuerich.ch/
erfahrungsbericht-cpap-reisen

Detailliertere Tipps fur die Reiseplanung
mit einem CPAP-Gerat finden Sie hier:
www.lunge-zuerich.ch/reisen-cpap

Fragen zum Reisen mit dem CPAP-Gerat.

Vereinbaren Sie dazu einfach einen
Beratungstermin in einer unserer vier
Beratungsstellen unter der Nummer
0800 07 08 09.

Zur Person

Kathrin Signer ist stellvertretende
Leiterin Beratung und Betreuung bei
LUNGE zURICH. Sie ist diplomierte
Pflegefachfrau HF und arbeitet seit
12 Jahren bei LUNGE ZURICH.

Endlich wieder
gut schlafen.

Klein, smart und kompromisslos gut —
AirMini Solutions.

Die kompakte Losung von ResMed
fir erholsamen Schlaf auch unterwegs.

AirMini” Solutions ResMed




Rauchstopp:

ziirch’air 23

Das Ende ether Lebensliige

Die Kolumnistin des Tagblatts der Stadt Ziirich, Maja Zivadinovic,

war wihrend 21 Jahren Kettenraucherin. Im Juni 2016 zog sie

einen Schlussstrich unter ihre Zigarettensucht. Ein Selbsterfahrungs-

bericht iiber den Kampf gegen den inneren Schweinehund.

Text
Maja Zivadinovic

Den Tiefpunkt erreichte ich im Jahr 2006, als ich meine erste
eigene Wohnung bezog. Ab diesem Moment begann ich, auch
nachts zu rauchen. Nicht, dass ich eigens dafiir den Wecker
stellte, ich wachte sowieso auf, weil ich aufs WC musste. Oder
Durst hatte. Oder vergessen hatte, beim Handy den Flugmodus
zu aktivieren.

Alles halb so wild, redete ich mir ein. Solange ich ja — eben
—den Wecker nicht stellte, um zu rauchen, ist alles easy, beru-
higte ich mich. Meinem damaligen Freund, der meiner nacht-
lichen Raucherei auf die Schliche kam und der mir deswegen
ins Gewissen redete, verbot ich harsch den Mund. Irgendwann
sterben wir sowieso. Was, wenn ich morgen unters Auto kom-
me? Sowieso und Uberhaupt: Ein Laster muss okay sein. Und
solange ich gerne rauche, kann es mir auch nicht so schaden.
Es ist beeindruckend, wie einfach Suichtige Rechtfertigungen
formulieren und sich selber beltugen.

Den Husten ignorierte ich

Die Wende kam im April 2016. Bei mir wurde eine Schilddrisen-
uberfunktion diagnostiziert. Aufgrund dieser musste ich mich
im September 2016 einer Operation unterziehen, die mit drei
Tagen Spital verbunden war. Meine Arztin riet dringend, mir das
Rauchen abzugewohnen. Zu dieser Zeit konsumierte ich ein bis
eineinhalb Packli, 20 bis 30 Zigaretten — am Tag. Meine Sucht
ging so weit, dass ich Langstreckenfliige mied und stets wusste,
welche Bars und Restaurants liber bediente Fumoirs verfigten.
Die Zigarette, so bildete ich mir ein, gab mir Kraft, wenn ich wel-

che brauchte. Trost bei Kummer und Genuss, wenn es mir gut
ging. Den chronischen Husten, der mich schon seit Jahren plag-
te, ignorierte ich. Auch meine Lungenkapazitat, die mich schon
nach ein paar Minuten Jogging keuchen liess, nahm ich hin.

Und nun also, an diesem sonnigen Donnerstag im April
2016, sollte ich meiner Sucht abschwoéren. Meine Arztin ver-
schrieb mir Nikotinpflaster. Heulend und mit den Nerven am
Ende entschied ich, dass ich mir noch ein Wochenende mit Zi-
garetten erlaube, bevor es am Montag die Pflaster richten sol-
Iten. Die letzten drei Tage gonnte ich mir zwei Packliam Tag.Ich
hoffte, dass mir die Glimmstéangel in dieser Menge von alleine
zu viel wiirden. Wurden sie nicht.

Als ich am Montagmorgen das erste Pflaster auf meinen
Arm klebte, wusste ich, dass das nichts wird. Ich war noch nicht
so weit, mich von meinen heiss geliebten Zigaretten zu tren-
nen. Ich schmiss die Pflaster in den Mull und rauchte weiter.
Kurze Zeit spater blatterte ich mehrere Hundert Franken fir
eine Rauchstopp-Hypnose hin. Ohne Erfolg. Als ich dann am
12.Juni 2016 tatsachlich meine letzte Zigarette rauchte, wusste
ich nicht, dass es die letzte sein wirde. Es war ein regnerischer
Sonntag, an dem ich mit Bauchweh erwachte. Mich hielt der
Zustand nicht davon ab, als Erstes eine zu rauchen. Und dann
noch eine. Die zweite Zigarette gab mir den Rest. Ein Husten-
anfall und eine Ubelkeitsattacke, wie ich sie vorher noch nie
hatte, zwangen mich in die Knie.

Mir wurde klar: Das will ich nicht mehr. Ich will nicht mehr
Sklavin meiner Sucht sein. Will nicht mehr, dass sich alles um
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die nachste Zigarette dreht. Ich will keine Panik vor dem Spital
haben, weil ich nicht weiss, wie ich an den Tagen nach der Ope-
ration ohne Rauchen auskommen soll. In einer schon fast be-
angstigenden Ruhe verbannte ich Aschenbecher, Feuerzeuge,
Zundholzli und mein angebrochenes Packli in den Mull, den ich
sogleich rausbrachte. Dann lud ich mir eine Rauchstopp-App
runter, die mir jederzeit aufzeigte, wie viele Zigaretten ich nicht
geraucht und wie viel Geld ich gespart habe und was alles Po-
sitives in Sachen Gesundheitsfortschritt passiert.

Angst vor der Lust

Trotz des Befreiungsschlags hatte ich Angst. Vor der Lust aufs
Rauchen,vor dem nachsten Tag, der nachsten Krise,dem nachs-
ten Essen ohne Verdauungszigarette, vor der nachsten Situati-
on, die mich nervos macht und wahrend der ich mich nicht an
der Zigarette festhalten kann. Dann kam der nachste Tag. Die
nachste Krise. Die Lust. Die Leere, die das Weglassen der jahre-
langen Gewohnheit mit sich brachte. Und die Erkenntnis, dass
das Fehlen der Zigaretten nicht nur nicht schlimm, sondern be-

Bild: Blazenka Kostolna



freiend und erstaunlich einfach ist. Und dass mit jeder nicht
gerauchten Zigarette das Selbstbewusstsein, die Fitness, der
Geschmackssinn, die Gesundheit gewinnen.

Am 12. Juni 2017 war es um 17.09 Uhr dann so weit: Mein
erstes Jahr ohne 7300 Zigaretten war geschafft. Ich hatte
2393 Franken gespart. In der Zwischenzeit bin ich seit einem
Jahr und sieben Monaten rauchfrei. Das macht 4895 Franken,
die ich nicht fir meine Sucht ausgegeben habe. Das ist viel

«Eihe Zigarette reicht,
um alte Muster zu aktivieren»

Der Lungenfacharzt und Rauchstopp-

spezialist Macé Schuurmans vom

UniversitétsSpital Ziirich beantwortet

im Interview die wichtigsten

Fragen rund um das Rauchen und

den Weg aus der Sucht.

Interview
Maja Zivadinovic

Es gibt viele Arten, mit dem Rauchen auf-
zuhdren. Welche halten Sie fiir besonders
effizient, und wovon raten Sie ab?

Die vielversprechendste Art, mit dem
Rauchen aufzuhoren, ist wiederholte
professionelle Beratung in Kombination
mit Rauchstoppmedikamenten. Die

meisten Rauchenden sind Uberzeugt,
dass es lediglich eine Kopfsache sei, den
Rauchstopp umzusetzen. Leider ist
dieses Konzept fur die Mehrheit in

hohem Masse mit Misserfolg assoziiert.

Hat dieser «Spontanaufhorversuch»
einmal nicht funktioniert, dann ist es
Zeit fur professionelle Hilfe.

Warum werden viele schnell riickfdllig,
und warum greifen Ex-Rauchende nach
Jahren wieder zur Zigarette?

Obwohl der kérperliche Entzug nach
wenigen Wochen weitgehend abge-
schlossen ist, kann die psychische
Abhangigkeit dazu flhren, dass erneut
zur Zigarette gegriffen wird. Hier helfen
Beratungsgesprache, in denen solche
Situationen thematisiert und nach
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Geld. Aber wirklich unbezahlbar sind die Lebensqualitat
und Freiheit, die ich als Ex-Raucherin gewonnen habe.
Heute ist es mit der Zigarette wie mit der alten Liebe:
Manchmal, wenn ich an sie denke, fehlt sie mir. Dann
wird das Herz ein kleines bisschen schwer und wehmu-
tig. Bis es sogleich wieder federleicht schlagt und sich
daran erinnert, dass es ihm noch nie so gut gegangen
ist wie just in dieser Sekunde.

Handlungsalternativen gesucht wird.
Besonders bei starkem Stress oder unter
dem Einfluss von Alkohol kann es zum
Ruckfall kommen.

Stimmt es, dass das Konsumieren einer
einzigen Zigarette unweigerlich zum
Riickfall fiihrt?

Eine einzelne Zigarette ist ausreichend,
um die Abhangigkeit wieder zu wecken
und alte Muster zu aktivieren. Wenn man
den Rauchstopp erfolgreich und dauer-
haft umsetzen will, dann sollte man gar
keine Zigarette mehr konsumieren.

Was raten Sie gegen Entzugserscheinun-
gen in den ersten Wochen?

Genugend hoch dosierte Nikotinersatz-
produkte. Auch ist Ablenkung enorm
wichtig. Wenn man Lust auf eine
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Zigarette hat, kann eine neue Routine
helfen. Zum Beispiel ein Glas Wasser
trinken, ein Bonbon lutschen, Treppen
steigen oder spazieren.

Wie dussern sich physische Entzugser-
scheinungen, wie psychische?

Im Gehirn fihrt das Nikotin zur Aus-
schuttung des Botenstoffs Dopamin,
was zu Glucks- und Belohnungsgefiihlen
flhrt.Wenn die Zufuhr von Nikotin
unterbrochen wird, kommt es zu
Reizbarkeit, Nervositat, gesteigertem
Appetit, Schlafstorungen oder Depressi-
on. Der Hohepunkt der Entzugssympto-
me ist nach zwei bis drei Tagen erreicht.
In der Regel ist die korperliche Suchtpro-

blematik nach vier Wochen Uberstanden.

Die psychische Abhangigkeit dussert
sich in einem Zwang zum Tabakkonsum,
wobei ein starkes Rauchverlangen und
haufige Gedanken an die Zigarette
auftreten. Das Rauchverlangen kann
auch Jahre nach dem Rauchstopp noch
in bestimmten Situationen auftreten.
Wie konnen wir Jugendliche fiir die
Gefahren des Rauchens sensibilisieren?
Wichtig ist, das Nichtrauchen als
gesellschaftliche Norm zu etablieren.
Dies wurde Uber Jahre als Ziel der
Tabakpravention angestrebt und
grosstenteils erreicht. Die neueren
Entwicklungen mit zahlreichen ziga-
rettenahnlichen Produkten wie E-Ziga-
retten unterwandern diese Norm
zunehmend. Hier ware ein deutliches
Zeichen der Politiker gefragt.

Ich habe vor 1,5 Jahren meine letzte

Zigarette geraucht. Was ist seit diesem

Zu den Personen

PD Dr. med. Macé Schuurmans ist
Lungenfacharzt und Rauchstopp-
spezialist am UniversitatsSpital Zurich.
Am 1.Juni 2018 wird er die Stelle als
Chefarzt der Pneumologie am Kantons-

spital Winterthur antreten.

Zeitpunkt korperlich bei mir passiert?
Nach wenigen Stunden bis Tagen ist die
Konzentration von Kohlenmonoxid,
einem Zellgift, wieder normalisiert und
das Nikotin nicht mehr nachweisbar.
Nach einem Jahr ist das Risiko eines
Herzinfarkts halbiert. Nach 15 Jahren ist
dieses Risiko wieder auf dem Niveau
der Nie-Rauchenden. Nach 10 Jahren ist
das Lungenkrebsrisiko halbiert. Das
Risiko fur Lungenkrebs sinkt jedoch nie
auf das Niveau von Nie-Rauchenden.
Konnen Sie einige Zahlen und Fakten
rund ums Rauchen nennen?

25 Prozent der Bevolkerung ab 15 Jahren
rauchen. Bei den Jugendlichen zwischen
15 und 19 Jahren liegt dieser Anteil

bei hohen 24 Prozent. 9500 Personen
sterben jahrlich in der Schweiz an den

Maja Zivadinovic arbeitet als freie
Journalistin und Kolumnistin und ist
seit mehr als eineinhalb Jahren rauch-
frei. Den Artikel hat sie flir das Tagblatt
der Stadt Zirich geschrieben.

Folgen des Rauchens. Nicht zuletzt spielt
das Rauchen auch eine grosse Rolle bei
psychiatrischen Erkrankungen, wobei
das Rauchen selbst als Suchterkrankung

eingestuft wird.

e

Individuelle Rauchstoppberatung

LUNGE zURICH bietet gemeinsam mit dem
UniversitatsSpital Zurich individuelle
Rauchstoppberatungen an. Eine Rauch-
stoppberatung in der Beratungsstelle von
LUNGE zURICH an der Pfingstweidstrasse
befindet sich im Aufbau.
www.lunge-zuerich.ch/rauchstopp



ziirch’air 27

Fiir mehr Lebensqualitit
- Ihre Meihung zihlt!

Sie m6chten Thre wertvollen Erfahrungen mit uns teilen?

Wirken Sie im Betroffenenrat mit, damit die Aktivititen von

LUNGE ZURICH jederzeit im Sinne der Patienten stehen.

Damit Lungenkranke ein eigenverantwortliches und Anfragen pro Jahr beschrankt. Bei Umfragen und Studien-
selbstbestimmtes Leben fuhren kénnen, richtet LUNGE zURICH  teilnahmen wird Thre Anonymitat gewahrleistet. Wir freuen
die Arbeit gezielt nach den Bedurfnissen der Patienten aus. uns auf lhre Mitarbeit!

Im Betroffenenrat kdnnen Patienten und deren Angehorige
wichtige Inputs zur Arbeit von LUNGE zURICH geben. Bei
folgenden Themengebieten kdnnen Sie mit lhren Erfahrun-

gen mitwirken:

e Umfragen von LUNGE zURICH zur Abklarung von Bedrf-

nissen zu Beratungen, Produkten, Kursen etc. «Den Betroffenenrat finde ich eine gute Sache. Ich freue

« Publikationen von LUNGE zURICH mit Interviews, Portrits mich, wenn ich andere Lungenkranke mit meinen Erfahrun-
oder Erfahrungsberichten gen motivieren oder unterstiitzen kann.»

» Anfragen von externen Medien flr Interviews, Portrats Constantin Siegenthaler, Adliswil, COPD-Patient

oder Erfahrungsberichte
« Teilnahme an Studien

Als Mitglied des Betroffenenrates konnen Sie wahlen, fur AUSku"ﬂ, o

) o ) . ) Informationen sowie die Anmeldung zum Betroffenenrat
welche Themengeb'ete wir Sie kontaktieren dtrfen. Die erhalten Sie hier: www.lunge-zuerich.ch/betroffenenrat
Kontaktaufnahme erfolgt nur nach Bedarf und ist auf vier 044 268 20 14, betroffenenrat@lunge-zuerich.ch

sauerstotf fur die langzeitliche oder sporadische Therapie

Stationare und mobile Konzentratoren - Flussigsauerstoff - Druckgasflaschen

Garbamzs

ahren, in der ganzen Schwe Shrend der Ferienim Ausland

Gerate, gerr rztlict rordnung und an auf die F\AooﬂLatsbedurmgaedes Patienten @ le I.quIde

CARBAGAS Home —rund um die Unr erreichbar unter der kostenlosen Hotline 0800 428 428 HEALTHCARE
www.healthcare.carbagas.ch

e
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Durchstarten dank

Kohlenhydraten

Eine ausgewogene Erndhrung hilt die

Lunge fit. Probieren Sie unseren

Rezeptvorschlag «Vollkornbagel mit

Gemiisetartar».

Kohlenhydrate liefern unserem Kérper wichtige Vitalstoffe und
Nahrungsfasern, damit wir im Alltag so richtig durchstarten
kénnen. Gerade beim Thema Abnehmen stehen viele Leute
mit Kohlenhydraten auf Kriegsfuss. Doch sie gehdren zu den
Hauptenergielieferanten und sorgen fur eine optimale Leis-
tungsfahigkeit. Die Ernahrungsberaterin Stefanie Blirge emp-
fiehlt, nicht auf Starkebeilagen —eine Kohlenhydratart - zu ver-
zichten. Auch nicht, wenn man ein paar Kilos verlieren mochte.
Es mache mehr Sinn, die Vollwertigkeit zu beriicksichtigen: Je
weniger die Kohlenhydrate verarbeitet sind, desto besser sind
sie fur die Gesundheit. Zu den vollwertigen Kohlenhydraten
gehoren insbesondere Vollkornprodukte wie Vollkornbrot und
-nudeln sowie Hilsenfriichte, zum Beispiel Bohnen, Linsen und
Kichererbsen.Die darin enthaltenen Nahrungsfasern sind reich
an Vitalstoffen und sorgen fur eine langere Sattigung, besse-
re Verdauung, stabilen Blutzucker und helfen, den Choleste-
rinspiegel zu senken. Ein Drittel Starkebeilage ist die perfekte
Menge fur Personen, die ihr Gewicht halten mochten. Zum Ab-
nehmen empfiehlt Biirge, die Starkebeilage auf einen Viertel
des Tellers zu reduzieren.

Im Rezept «Vollkornbagel mit Gemusetartar» steckt reich-
lich Power. Das Vollkornbrot ist ein vollwertiger Starkelieferant
und macht richtig satt. Der Frischkase ist zudem eine ideale Ei-
weissquelle. Viel Spass beim Ausprobieren!

Bestellen Sie das Kochbuch
«Kochen mit LUNGE ZURICH»,
welches speziell fir lungenkranke
Personen konzipiert wurde:
www.lunge-zuerich.ch/shop

Vor- und Zubereitung
ca.20 Minuten

Zutaten fiir 2 Bagel

« 2 Vollkornbagel (alternativ Vollkornbrétchen)
 1RuUebli, in feine Wiirfel geschnitten

« 1/2 kleines Kohlrabi, in feine Wurfel geschnitten

« 1/2 gelbe Peperoni, in feine Streifen geschnitten

* 1/4 Salatgurke, entkernt, in feine Wiirfel geschnitten
« 1/2 Bund Peterli, gehackt

« 100g Frischkase, fettreduziert (z.B. Philadelphia Balance)
* 1 EL Zitronensaft

* Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

« 2 Salatblatter

» wenig Rucola

Zubereitung

e Gemise und Krauter mit Frischkdse und Zitronensaft
mischen, nach Bedarf wiirzen.

» Bagels aufschneiden, mit je einem Salatblatt belegen,
Gemiisemasse darauf verteilen und mit Rucola

garnieren.

Zur Person

Stefanie Burge ist diplomierte
Ernahrungsberaterin SVDE. Sie schreibt
selber Rezepte, leitet Kochkurse fur
Patienten von LUNGE zURICH und berat
diese bei ernahrungstechnischen
Fragen.
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Rétsel
1 Der reisebegeisterte Urs Wengi lebt mit dieser Krankheit.
2 Das hat die Kolumnistin Maja Zivadinovic nach dem
Rauchstopp gewonnen.
3 Das zahlt zu den vollwertigen Kohlenhydraten.
4 So heisst das Praventionsfahrzeug von LUNGE ZURICH.
5 Tagliches Spielen auf diesem Blasinstrument starkt die Hauptpreis

obere Atemmuskulatur.

6 Wirksamste Therapie bei Schlafapnoe.

7 Damit kann das CPAP-Gerat an eine Batterie angeschlossen
werden.

8 Hier kdnnen Patienten von LUNGE zURICH und deren Ange-
horige mitwirken.

9 Ist bei Reisen mit Lungenkrankheiten nétig.

10 Leisten einen wichtigen Beitrag flr die Natur.

Wettbewerb

Senden Sie das Losungswort mit Ihrem Namen und Ihrer Adresse
per E-Mail mit dem Betreff «Ratsel» an pr@lunge-zuerich.ch
oder per Post an LUNGE zURICH, Kommunikation und Marketing,
Pfingstweidstrasse 10, 8005 Zirich. Teilnahmeschluss ist der
15.Juli 2018.

1x Philips EnergyUp. Die Lichtquelle ist ein Energie-Licht, das
die naturliche Kraft des Tageslichts nutzt, um den Energie-
haushalt und die Stimmung zu verbessern. 20 bis 30 Minuten
pro Tag reichen aus, um sich voller Energie, aktiver und wacher
zu fuhlen.

Weitere Preise

5x Schwimmring von LUNGE zURICH. Der Maxi-Schwimmring
misst aufgeblasen 105cm im Durchmesser und verspricht
grossartigen Badespass.

Teilnahmeberechtigt sind in der Schweiz wohnhafte Personen, ausge-
nommen Mitarbeitende von LUNGE zUrICH. Mehrfachteilnahmen werden
nicht akzeptiert. Der Verein Lunge Zirich behalt sich vor, missbrauchliche
Teilnahmen zu l6schen. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.
Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt. Barauszahlung
oder Umtausch des Gewinns sind nicht moglich. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.
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LUNGE ZURICH

Hilft. Informiert. Wirkt.

Info- und Beratungstelefon

Alle Beratungsstellen
Tel. 0800 07 08 09
Fax 044 268 20 20
beratung@lunge-zuerich.ch

Hauptsitz und
Beratungsstelle Ziirich
Pfingstweidstrasse

Verein Lunge Zirich
Pfingstweidstrasse 10
8005 Zirich

Beratungsstelle Ziirich
Wilfriedstrasse und

Tuberkulose-Zentrum
Verein Lunge Zirich
Wilfriedstrasse 7
8032 Ziirich

Beratungsstelle Winterthur

Verein Lunge Zirich
Rudolfstrasse 29
8400 Winterthur

Beratungsstelle Uster

Verein Lunge Zirich
Amtsstrasse 3
8610 Uster
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