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Liebe Leserinnen und Leser
Man sieht sie nicht, man hort sie nicht, man riecht sie norma-
lerweise auch nicht, sie umgibt uns aber stindig - die Luft.
Was bedeutet Luft fiir Mensch, Tier und Umwelt? Luft ist fiir
alle Lebewesen unverzichtbar. Pflanzen brauchen das Kohlen-
dioxid und Menschen sowie Tiere den Sauerstoff aus der Luft.
Im Dezember 1952 kam es in London zum «Great Smog».
Der Smog war so dicht, dass die Sichtweite gerade mal 30 Zen-
timeter betrug. Damals starben Tausende an der Luftverschmut-
zung. Ahnliches kénnen wir zurzeit in Chinas Grossstidten
beobachten. Dass wir reine Luft einatmen, ist keineswegs eine
Selbstverstindlichkeit. Die gesunde, frische Luft entsteht im
Wald. Die Bdume und Pflanzen produzieren den Sauerstoff,
den wir zum Leben brauchen. Im diesjihrigen ziirch’air
lesen Sie, wie es um den Wald und die Luft im Kanton Ziirich
steht. Ausserdem erfahren Sie, wie das Projekt «Baumwelten»
von LUNGE zURICH Kindern die Faszination und Funktion des
Waldes auf spielerische Art und Weise vermittelt. Leider ver-
bringen wir nur sehr wenig Zeit im Wald oder im Freien. Den
Grossteil des Tages halten wir uns in dicht isolierten Gebduden
zu Hause oder bei der Arbeit auf. Der Qualitit der Innenluft
sollten wir deshalb auch vermehrt Beachtung schenken.
Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wie Sie die Innenluft
mit einfachen Massnahmen verbessern kénnen.

Gonnen Sie sich wieder mal frische Luft - beispielsweise
bei einem Ausflug in den Sihlwald, der Lunge von Ziirich.

Mit luftigen Griissen

A A

Alexander Turk
Prisident
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Waussten Sie, dass ...

» » « Waldluft besonders sauber und gesund
ist? Waldspaziergange senken den Blutdruck
und die Adrenalin-Ausschittung, was zu
einem niedrigen Stresspegel fiihrt. Zudem
betragt die Partikelkonzentration im Wald
nur ein bis zehn Prozent von jener in Stadten.

s o o 50000 Hektaren des Kantons Ziirich
aus Wald bestehen? Dies entspricht knapp
einem Drittel der Gesamtflache des Kantons
oder 70 000 Fussballfeldern.

« o o Luftschadstoffe nicht nurim Strassen-
verkehr entstehen? Auch Baumaschinen,
Gerate der Landwirtschaft und mobile
Motoren aus dem Garten- und Hobbybereich
verschmutzen die Luft. Dieser sogenannte
Non-road-Sektor stosst jahrlich etwa 500
Tonnen Partikel aus.

« o o die Luftverschmutzung die Schweiz
jahrlich elf Milliarden Franken kostet?

« » o die Konzentration und Aufnahmefahig-
keit durch einen tiefen Atemzug mit frischer
Luft steigt? Durch das Einatmen werden

die Muskeln, Organe und das Gehirn optimal
mit Sauerstoff versorgt.

« » o €in kanadisches Unternehmen frische
Luft aus den Rocky Mountains in Dosen
abfullt und nach Peking verkauft?

Ein gutes Essen bekommt man in China fir
drei Franken, eine Dose frische Luft kostet
23 Franken.

« » » derKiinstler Wang Renzheng Ende 2015
wahrend 100 Tagen mit einem Staubsauger
die Luft von Peking einsog und anschlies-
send aus dem so gesammelten und mit
Lehm vermengten Staub einen Ziegelstein
backen liess?

» o o die extreme Luftverschmutzungin
China nach Angaben von US-Forschern jeden
Tag mehr als 4000 Menschen das Leben kos-
tet? Die Stadt Zrich (Bevolkerung: 404783)
ware so ohne Zuwachs innerhalb von gut
100 Tagen ausgestorben.

» o o die Luftverschmutzung die Lebens-
erwartung der Europaer um nahezu neun
Monate verringert?
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Beratung und Betreuung

Die diplomierten Pflegefachpersonen
von LUNGE zURICH beraten und betreuen
Personen mit Lungenkrankheiten. Ziel ist,
die Lebensqualitat der Betroffenen und
ihrer Angehorigen zu erhalten oder zu
verbessern:
www.lunge-zuerich.ch/beratung

Kochen fiir die Lunge

Eine gentigende Eiweisszufuhr spielt fir
Personen mit Lungenkrankheiten eine
wichtige Rolle. Das Kochbuch von LUNGE
zORrIcH macht auf die praventive und
therapeutische Bedeutung der Ernah-
rung aufmerksam. Es enthdlt Rezepte
flir eiweissreiche und kalorienarme
Vorspeisen, Hauptgerichte und Desserts,
die auch ohne grosse Kochkenntnisse

zu meistern sind. Das Kochbuch kann fiir
25 Franken bestellt werden:
www.lunge-zuerich.ch/kochbuch

Vielfaltiges Kursangebot

Tanzen, kochen oder plaudern: das Kurs-
angebot von LUNGE zURICH bietet etwas
flir jeden Geschmack. Ziel der Kurse ist,
das Wohlbefinden von Personen mit
Lungenkrankheiten zu verbessern und
die Gesundheit zu fordern. Eine Ubersicht
aller Kurse finden Sie hier:
www.lunge-zuerich.ch/durchatmen

Auf YouTube und Facebook

Videos zu unterschiedlichen Lungen-
krankheiten und Anleitungen zur kor-
rekten Verwendung von Asthmasprays
kénnen Sie auf dem YouTube-Kanal

von LUNGE zURICH anschauen. Auf der
Facebook-Seite von LUNGE zURricH finden
Sie spannende Informationen rund um
Luft und Lunge und Sie werden laufend
Uber aktuelle Projekte informiert.
Schauen Sie doch mal vorbei und liken
Sie unsere Facebook-Seite:
www.facebook.com/lungezuerich
wwwyoutube.com/lungezuerich

Footbag

Wer seine Ausdauer und Muskulatur,
aber auch seine Koordination, Schnel-
ligkeit und Aufmerksamkeit trainieren
will, fiir den ist ein Footbag genau das
Richtige. Mit Beinen und Fiissen wird
der kleine, gefiillte Stoffsack moglichst
lange jongliert. Zu jedem Footbag gibt
es ein Einflihrungsbuch mit Grundtricks
kostenlos dazu. Der Footbag kann fir
8 Franken im E-Shop von LUNGE zURICH
bestellt werden:
www.lunge-zuerich.ch/shop
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Russfreie Kerze

Brennende Kerzen tragen wesentlich zur
Feinstaubbelastung in Innenraumen bei.
Die Partikel kdnnen so klein sein, dass
sie nicht nur in die Lungen, sondern auch
durch die Zellwande ins Blut gelangen.
Eine LED-Kerze aus Wachs bietet eine
stimmungsvolle Alternative. Die LED-
Kerzen konnen fir 10 Franken im E-Shop
von LUNGE zURICH bestellt werden:
www.lunge-zuerich.ch/shop

LuftiBus im Schulhaus

Im Rahmen des Projekts «LuftiBus im
Schulhaus» misst LUNGE zZURICH die
Lungenfunktion von tausenden Schiilern.
Dadurch kénnen Lungenkrankheiten
friihzeitig erkannt und behandelt werden.
Die gesammelten Daten werden von
einem medizinischen Forschungsteam
ausgewertet. Weitere Informationen:
www.luftibus.ch

Badespass

Der Maxi-Schwimmring von LUNGE
zURICH verspricht grossartiges Badever-
gnligen. Er misst aufgeblasen 105
Zentimeter im Durchmesser und verfiigt
Uber zwei Haltegriffe. Der Schwimmring
kann fiir 20 Franken im E-Shop von LUNGE
zURICH bestellt werden:
www.lunge-zuerich.ch/shop
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Fiir das kleine Alltagsgliick braucht es manchmal nur we-
nig. Etwa eine gute Portion frische, reine Luft: Fenster weit
auf, tief einatmen, spiiren, wie sich die Lunge zufrieden
fullt. Einwirken lassen. Augen schliessen. Und langsam
wieder ausatmen.

Ein kleiner Trick mit wohltuender Wirkung. Doch wem
ist dieser Spass zu verdanken? Woher kommt eigentlich die-
se Luft? Ein kurzer Riickblick.

Die Erde erwacht

Luft war nicht immer gleich Luft. Vor etwa vier Milliarden
Jahren, als die Erde noch in ihren jungen Jahren stand,
war sie unvorstellbar heiss und dampfte schmollend vor
sich hin. Der Dampf enthielt hauptsidchlich Kohlen- und
Wasserstoff und war fiir moderne Lebewesen weitgehend
ungeniessbar: Es fehlte ihm der unverzichtbare Sauerstoff.
Doch dann kiihlte sich die Welt ab und startete den Kreis-
lauf, den wir heute kennen: Wasser stieg auf, verdichtete
sich zu riesigen Wolken und prasselte mal friedlich, mal
heftig auf die Welt herunter. So regnete es jahrelang, bis die
herabprasselnde Wassermenge nach und nach zu grossen
Fliissen, Seen und Ozeanen zusammenfloss: Der blaue Pla-
net war geboren.

Damals sammelten sich in den Ozeanen beachtliche
Mengen an Stickstoff und Kohlendioxid an, woraufhin in
den Tiefen der Gewisser winzige Cyanobakterien zum Le-
ben erwachten. Sie bezogen ihre Energie aus dem Kohlen-
dioxid und fabrizierten daraus - als Abfallprodukt - Sau-
erstoff. So setzte eine Kettenreaktion ein, die bald weitere
Wasserpflanzen hervorbrachte und langsam zur Etablie-
rung des Elementes fithrte. Es dauerte eine Weile, aber rund
eineinhalb Milliarden Jahre spiter erreichte der Sauerstoff
im Wasser eine so grosse Konzentration, dass er in die At-
mosphire entweichen konnte und sich mit Stickstoff und

Kohlendioxid in Luft verwandelte.

Etwas liegt in der Luft
Fiir den heutigen Planeten ist der Sauerstoff eindeutig der
Haupt-Protagonist der Atmosphire, obwohl er nur etwa 21
Prozent davon ausmacht. Er ermdglicht das vielfiltige Le-
ben auf der Erde. Er ist das Element, das sich Menschen und
Tiere mit jedem Atemzug in ihre Lungen saugen. Sauerstoff
ist farb- und geruchlos. Bis er kondensiert. Dann wird er
zu einer hellblauen Fliissigkeit - einem Stiick Himmel im
Reagenzglas. Da er sehr reaktionsfreudig ist, bildet er zahl-
reiche Verbindungen und existiert fast ausschliesslich in
Verbindungen mit zwei (O,) oder drei Atomen (O,, Ozon).
Wer von Frischluft spricht, der meint eigentlich nur ei-
nen Bruchteil der Luft. Er spricht von frischem, neuem Sau-
erstoff, der ohne Schmutzpartikel und Feinstaub durch die
Nase zieht. Vorbei an den schiitzenden Schleimhéuten und
den feinen Flimmerhirchen in die Luftréhre und weiter in
die Lungenfliigel. Dort gabeln sich die Luftwege, die Bron-
chien, wie die Krone eines Baumes in immer kleinere Bron-
chiolen und enden an den feinen Lungenblischen, wo der
Sauerstoff in die Blutgefisse iibergleitet. Entfaltet entspri-
che die Oberfliche dieser Lungenblidschen etwa der Grosse
eines Tennisplatzes. Im Austausch fiir den Sauerstoff be-
kommt die Luft dort Kohlendioxid, das beim Ausatmen aus
dem Korper hinausbefordert wird.

Das Atmen der Baume

Doch wie kann es sein, dass der Sauerstoffvorrat in all die-
sen Jahrtausenden nie ein Ende erreichte? Warum geht
uns nie die Luft aus? Begeben wir uns einmal an die Rin-
der der Schweizer Wilder und betrachten die stillen Konige
der Welt: die Biume. Deren Magie liegt nicht nur in ihrer
grandiosen Formenvielfalt und ihrem spektakuldren Far-
benspiel, ihr bester Trick heisst Fotosynthese - ein Wort,
das jeder kennt. Fotosynthese bedeutet in etwa «Zusammen-
setzung durch Licht» und beschreibt den biochemischen
Prozess, bei dem Sonnenlicht zu Energie verwandelt wird.
Wihrend dieser Reaktion findet die Umwandlung der Lich-
tenergie in chemische Energie statt. Verantwortlich dafiir
ist das Chlorophyl, das auch fiir die griine Farbe der Blit
ter verantwortlich ist. Fillt Licht, also elektromagnetische
Strahlung auf das grossflichige Blitterdach, absorbiert das
Chlorophyl diese Energie und transportiert sie weiter. Bei

diesem Prozess fillt Sauerstoffan, der fiir die Pflanze keinen



Wert hat und daher durch Poren in den Blittern wieder in
die Atmosphire ausgeschieden wird. So transformieren die
Pflanzen Kohlendioxid in Sauerstoff, der dann von Tieren
und Menschen wieder zu Kohlendioxid verwandelt wird.
Und solange keine der beiden Seiten massiv iiberhand-
nimmt, befindet sich dieser Zyklus im natiirlichen Gleich-
gewicht.

Wie viel Baum braucht der Mensch?

Ein Hektar Wald speichert jdhrlich etwa zehn Tonnen Koh-
lendioxid. Welcher Baum wie viel Gas absorbieren kann,
hingt von seinem Alter, der Holzdichte und Baumart ab.
Eine etwa 8o Jahre alte und 25 Meter hohe Rotbuche pro-
duziert im Sommer in einer Stunde 1200 Liter Sauerstoff.
Davon konnen elf Menschen eine Stunde lang atmen. Da
die Buche aber in der Nacht und in ihrer blitterfreien Zeit
keinen Sauerstoff produziert, kann sie iiber ein ganzes
Jahr gesehen nur drei Menschen mit ausreichend Sauer-
stoff versorgen. Grundsitzlich gilt: Nadelbdume erzeugen
mehr Sauerstoff als Laubbiume und junge mehr als alte.
Im Winter, bei niedrigem Sonnenstand, wiirde sich dieser
Prozess der Sauerstoffproduktion nicht mehr lohnen - ja,

er wire sogar gefihrlich fiir den Baum. Das zu den Blit-

tern transportierte Wasser gefrére in den Kanilen zu spit-
zen Kristallen und die Aste zerspringen zu Totholz. Ferner
bildete das Blitterdach eine grossere Ablagefliche fiir den
schweren Schnee. Die Aste brichen ab und der Baum wiir-
de einige Arme kiirzer. Aus diesen Griinden verkorken sich
die Aste im Herbst. Die Blitter, abgeschnitten von ihrer Le-
bensquelle, trocknen aus und fallen traurig zu Boden. Der
Baum zieht sich daraufhin seelig in seine Trdume zuriick
und wiegt sich in seinen Winterschlaf, wihrend die Tiere
des Waldes den Sauerstoff der winteraktiven Nadelbdume
und der unermiidlichen Regenwilder atmen. Die Reserven

in den Wurzeln liefern dem schlafenden Baum geniigend
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Energie,um in den ersten Frithlingstagen vorsichtig die Au-
gen zu offnen, sich den letzten Schnee aus den knorrigen
Haaren zu schiitteln und die wirmenden Sonnenstrahlen

auf der Rindenhaut zu spiiren.

Vom Nutzwald zum Schutzwald

In den letzten Jahren hat der Baum einen héheren Stel-
lenwert gewonnen. Wilder sorgen fiir einen gesunden
Ausgleich zur rasant wachsenden Industrie und den ver-
kehrsreichen Metropolen. In der Schweiz ist heute rund ein
Drittel der Fliche bewaldet, im bevolkerungsreichen Ziirich
immerhin noch knapp ein Drittel. Doch die Geschichte des
Waldes geht weit zurtick und wir kénnen von Gliick reden,
haben sich die Biume nicht lingst in Luft aufgelst.

Zu Césars Zeiten waren Dorfer und Felder wie Inseln
iiber die heutige Schweiz gesprenkelt und wurden von ei-
nem dichten, griinen Meer aus Wald umwogen. Doch je
grosser die Bevolkerung wurde, desto stirker war der Druck
auf den Wald: Es folgten Brandrodungen und neue Siedlun-
gen wurden errichtet. Holz diente als Brennholz, Baumate-
rial oder wurde zu Holzkohle verarbeitet. Laubstreu ersetz-
te das Stroh und die fruchtbare Erde des Waldes besserte
magere Felder auf. Oft wurde die Weide gar direkt in den

Vor etwa vier Milliarden Jahren, als die Erde noch
in ihren jungen Jahren stand, war sie unvorstellbar
heiss und dampfte schmollend vor sich hin.

Wald verlegt, wo Ziegen an junger Baumrinde nagten und
Schweine ihre Nase ins Eichenherz steckten. Zuriick blie-
ben tibernutzte, licht- und grasreiche Wélder mit wenigen
Biumen, kurz vor dem Kollaps. Doch die Rettung kam - iro-
nischerweise - in Form der Dampflokomotive. Nachdem
diese ihren Betrieb aufgenommen hatten, importierten
lange Ziige bald billige Kohle und Kunstdiinger in grossen
Mengen in die Schweiz, wodurch sich der Druck auf den
Wald verringerte und der Schutzgedanke aufkam. 1867 wur-
de das Forstgesetz erneuert, mit dem sich die nachhaltige
Bewirtschaftung des Waldes etablierte. Es folgte ein Verfas-

sungsartikel, gemiss dem nur noch so viel Holz geschlagen

LUNGE ZURICH
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werden darf, wie auch nachwachsen kann. Zudem wurden
Waldreservate und Schutzzonen errichtet, die ohne 6ko-
nomische Eingriffe des Menschen zum Urwald werden
durften. So gruben die Bdume ihre Wurzeln wieder tiefer
in die Erde hinab, riickten stolz ihre Kronen zurecht, lies-
sen sich den Wind um die Nase wehen und produzierten
wieder Sauerstoff.

Ziirichs griiner Riese

Auch in Zirich schnupperten die Wilder nach langer
Zeit auf dem Holzweg wieder Freiheitsluft. Beispielswei-
se der Sihlwald, fiir den 1967, hundert Jahre nach der ge-
sellschaftlichen Waldwende, Ideen zu einem geschiitzten
Forstgebiet aufkamen. Hauptinitiant war der ehemalige
Stadtforstmeister Andreas Speich, der frischen Wind durch
den Blitterwald blasen liess. Er sah den Wald nicht bloss
als Wirtschaftsraum, sondern auch als freien Naturraum,
welcher der Bevolkerung als Riickzugsort dienen sollte. Die
einseitige Betrachtung der Forster war ihm ein Dorn im
Auge. Leider beruhte seine Geringschitzung auf Gegensei-
tigkeit, weshalb er nach einem jahrelangen, leidenschaftli-
chen Kampf gegen den Widerstand aus Forstkreisen 1995

kurzerhand an die frische Luft gesetzt wurde. Seine Ideen

Knapp ein Drittel (50000 Hektaren) des
Kantons Ziirich besteht aus Wald.

aber blieben - und keimten. Zur Jahrhundertwende wur-
de die Waldpflege eingestellt, worauthin sich der Wald das
Sihltal zurtickerobern durfte. Sieben Jahre spiter wurde das
Gebiet in einer grossen Volksabstimmung unter kantona-
len Schutz gestellt und 2009 auch vom Bund offiziell als
«Naturerlebnispark - Park von nationaler Bedeutung» an-
erkannt. So entstand nach vielen Jahren des Raubbaus und
der Konflikte wieder ein grossflichiger, beinahe urspriing-
licher Wald, in dem allerlei verloren geglaubte Riickkehrer
hausen. Es gab sogar Pline, den europiischen Bison, den
Wisent, der einst hier heimisch war, wieder in den Wald zu
entlassen. Vorerst ist dies noch Wunschdenken, aber viel-
leicht gelingt es ja noch, der kleinen Wisent-Herde aus dem
Tierpark Langenberg in den umliegenden Wildern etwas
Auslauf zu gewidhren. Auch so ist diese Wildnis-Oase vor
den Toren der Stadt Ziirich ein fantastischer Ort, um Sauer-
stoff zu tanken. Denn hier kommt er her: aus dem Dickicht

des europdischen Urwaldes.

e

Online
Besuchen Sie den Wildnispark Zirich und atmen
Sie frische Zircher Luft ein: www.wildnispark.ch
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Spielerisch den Wald erkunden

Im Rahmen von «Baumwelten», dem Préventionsprojekt von

LUNGE ZURICH, besuchen jidhrlich 60 Schulklassen des Kantons

Zirich den Wald. Zusammen mit Umweltpddagogen lernen

die Kinder die Bedeutung und Funktion des Waldes kennen.

Ein Erfahrungsbericht vom rechten Ziirichsee-Ufer.

Vom Himmel fallen Schneeflocken, das Ther-
mometer zeigt knapp null Grad an. Vor dem
frisch verschneiten Wald in Hombrechtikon
hat sich eine Gruppe Kinder versammelt. Es
ist die dritte Primarklasse des Schulhauses
Tobel, die sich plinktlich zum Wintereinbruch
flr den zweiten Waldtag des Schuljahres
trifft. Inmitten des Kreises steht Umweltpa-
dagogin Seraina Stauffer, die der Klasse die
Eigenschaften des Waldes naher bringt. Sie
erklart gerade, dass auch Nadeln Blatter sind,
diese im Winter aber nicht vom Baum fallen.

Trotz der garstigen Bedingungen ist die
Stimmung bei den Kindern wohl einiges bes-
ser, als dies an einem gewohnlichen Diens-
tagmorgen um acht Uhr der Fall ware. Kein
Wunder: Die Kinder sind von Kopf bis Fuss dick
eingepackt und bereit, im Rahmen des Pra-
ventionsprojekts «Baumwelten» von LUNGE
zORICH den Wald zu erkunden. Es dauert
nicht lange, da liegen die Kinder im Schnee
und machen kleine Engel.

Halten alle Tiere einen Winterschlaf?

Dass die Klasse derart gut vorbereitet ist, hat
seinen Grund, wie Klassenlehrerin Barbara
Schnurrenberger erzahlt: «Drei Tage haben
wir uns ausfihrlich auf den Waldtag vorbe-

reitet, da gehorte naturlich auch eine Check-
liste flr die richtige Ausrustung dazu.» Mit
Erfolg, wie sich etwas spater erneut zeigt,
denn mehr als die Halfte packt beim Zniini
die Thermoskanne gefillt mit warmem Tee
aus, was selbst die Lehrerin Uberrascht.

Doch der Zniini soll erst einmal verdient
sein. So stellt die Umweltpadagogin zum Auf-
warmen den Schilern ein paar Fragen: «<Was
fallt euch am Wald im Gegensatz zum Herbst
auf?», fragt Stauffer die Kinder. «Er ist ruhig,
da die Tiere einen Winterschlaf halten», ant-
wortet ein Schiler sicher. Schnell wird der Irr-
tum geklart, dass alle Tiere im Wald im Winter
schlafen. Das Gezwitscher einer Tannenmeise
uberzeugt dann auch die letzten Kritiker.

Spuren im Schnee

Nachdem die Kinder die Lunge der Erde von
aussen betrachtet haben, durfen sie endlich
auf Entdeckungsreise gehen und sprinten in
den Wald. Keine Minute verstreicht, da rufen
die ersten Schiler aufgeregt die Umwelt-
padagogin zu sich. Und siehe da: Sie haben
im Neuschnee prompt Spuren eines Rehs
entdeckt. Stolz Uiber den Fund gehen sie wei-
ter in Richtung Waldsofa, das die Schulklas-
se beim ersten Besuch im Wald aus langen

Asten, Moos und Zweigen geformt hatte. Auf
dem Weg dorthin erteilt Stauffer den kleinen
Waldexperten eine weitere Aufgabe: Pflan-
zen sollen gefunden werden, von welchen
sich das Reh im Winter erndghren kann. Ein-
mal kurz weggeschaut, hat sich die muntere
Truppe blitzschnell im Wald verteilt. Es wird

Baumwelten

Im Rahmen von «Baumwelten» lernen
die Kinder gemeinsam mit Umweltpa-
dagogen wahrend vier Waldtagen die
Bedeutung und Funktion der Baume und
des Waldes kennen. Der Schwerpunkt
liegt dabei auf dem Themenkreis Luft und
Umwelt. Die Waldtage finden zu jeder
Jahreszeit einmal statt. Mit «<Baumwelten»
werden Kinder und Lehrpersonen fir die
Wichtigkeit einer intakten Umwelt und
sauberer Luft sensibilisiert und lernen den
Zusammenhang zwischen Luft, Lunge und
Gesundheit besser kennen. Ausserdem
wird den Kindern dadurch ein Zugang zur

Natur ermoglicht.

www.baumwelten.ch



Bild: Quentin Aeberli

gegraben, gekrochen und eifrig nach Nah-
rung fir die Rehe gesucht.

Der Eiffelturm auf dem Uetliberg

Pldtzlich schreit ein Junge laut: «Das ist mein
Baum!» Sofort spurtet er zu einem kleinen
Laubbaum und umarmt diesen. Fiir den dus-
seren Betrachter mag dies seltsam wirken,
doch Stauffer klart auf: «Jedes Kind durfte
beim ersten Besuch seinen personlichen

Baum aussuchen und diesen markieren. Bei

jedem neuen Waldtag werden die Baume

betrachtet und analysiert, wie sie sich veran-
dert haben.» Auch will man damit die Kinder
und Eltern ermutigen, 6fters nach draussen
in den Wald zu gehen. Mit Erfolg, wie Schnur-
renberger schmunzelnd erzahlt: «Eine Schu-
lerin war kurzlich auf dem Uetliberg und fand
es genial. Zwar schwdrmte sie dabei die gan-
ze Zeit vom Eiffelturm dort oben, aber das ist
momentan noch egal.» Dass der Eiffelturm
und der Uetliberg knapp 600 Kilometer aus-
einander liegen, wird sie spater bestimmt

noch herausfinden.
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Wahrend den Waldtagen lernen die Schiiler
erstmal viel Gber den Wald, seine Bewohner
und seinen Nutzen. Wussten sie beim ersten
Waldtag noch kaum, was sie mit dem ganzen
«Dreck» im Wald anfangen sollen, beginnen
die Kinder nun bereits aus Asten und Stécken
Figuren zu formen und zu spielen. Und wiir-
den tatsachlich alle Tiere einen Winterschlaf
halten, waren sie bei so viel Lebensfreude der
Kinder schnell wieder erwacht.
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Tipps fiir eihe gesunde

Innenraumluftt

Der Mensch hilt sich zu 8o bis 9o Prozent des Tages in

Innenrdumen auf. Trotzdem schenken Staat wie Bevolkerung

der Aussenluft weit mehr Beachtung als der Innenluft.

Wir geben Thnen wichtige Tipps fiir eine gute Luftqualitit

in Thren vier Wianden.

Seit Mitte der 1980er-Jahre verbessert sich
die Luftqualitat in der Schweiz stetig. Dies
ist darauf zurlickzufihren, dass heute auf
Bundes- wie auch Kantonsebene diverse
Massnahmen und Vorschriften zur Luftrein-
haltung bestehen. Die Luft in der Schweiz ist
zwar nicht frei von jeglichen Schadstoffen,
doch die Qualitat der Aussenluft ist gesetz-
lich geregelt und wird sorgfaltig kontrolliert.
Fir die Innenraumluft in Wohnraumen hin-
gegen existieren bis auf wenige Ausnahmen
wie Asbest, Kohlenmonoxid und Radon keine
Grenzwerte. Dies obwohl wir uns zu 80 bis 9o
Prozent des Tages in Innenrdumen aufhalten
- sei das in der eigenen Wohnung, beim Ar-
beiten oder in der Schule. Es existieren zwar
Empfehlungen fiir die Temperatur, Luftfeuch-
tigkeit und den Gehalt von Kohlenstoffdioxid
(coz), doch dies wissen viele Menschen nicht.
Ausserdem gibt es weitere Parameter wie
Keimzahlen und das Auftreten von Schim-
melpilzen, die fur die Luftqualitat relevant
sind und einen Einfluss auf die Gesundheit
haben. Dazu existieren kaum Richtlinien oder
verlassliche Empfehlungen. Eine weitere Be-
lastung flr die Innenraumluft sind Kochen,
Heizen, brennende Kerzen oder Zigaretten-
rauch. Schlechte Luftin Innenraumen kann zu
Kopfweh fiihren und Konzentrationsschwa-
che verursachen. Auch eine erhohte Anfallig-
keit fur Erkaltungen, Asthma und Bronchitis
ist moglich. Zudem steigt das Risiko fiir Herz-

Kreislauf-Erkrankungen. Hochste Zeit also,
dass wir uns vermehrt dem Thema Innenluft
widmen — unserer Gesundheit zuliebe. Nach-
folgend finden Sie Tipps, wie Sie die Luftquali-
tat in lhrem Zuhause verbessern kénnen.

Tipps zum Heizen
Zu warme Raumluft wird haufig als stickig
und trocken empfunden. Die Heizung
etwas zu senken, wirkt sich nicht nur
auf ein behagliches Raumklima, sondern
auch auf ihr Bankkonto positiv aus. Wenn
Sie die Raumtemperatur um ein Grad
senken, sparen Sie bis zu sechs Prozent
Ihrer Heizkosten ein. Sie sollten die
Heizung aber nie ganz ausschalten. Die
Temperatur tags- und nachtstiber etwas
zu senken ist hingegen sinnvoll. Achten
Sie darauf, dass Zimmer, die mit offenen
Turen verbunden sind, identisch geheizt
sind. Ausserdem sollten die Heizkorper
nicht durch Mobel, Kleidung oder
Vorhange abgedeckt sein, weil dadurch
die Heizleistung nicht voll ausgeschopft
werden kann. Beim Heizen gelten
folgende Richtwerte:

* Temperatur im Wohnzimmer:

19 bis 22 Grad
e Temperatur im Schlafzimmer:
18 Grad
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Rauch in Innenrdaumen schadet Liiften zu Hause Allergien und Reizstoffe in Innenrdumen
Vermeiden Sie das Rauchen in Innen- Durch regelmassiges Luften verbessert In Innenraumen gibt es diverse Allergie-
raumen und verzichten Sie auf Raucher- sich die Luftqualitat in lhren Innenrdu- ausloser oder Reizstoffe, die Beschwer-
stabchen und Kerzen, oder liften Sie men und eine zu hohe Luftfeuchtigkeit den ausldsen kdnnen. Zu den haufigsten
danach gut durch. Beim Kauf von Kerzen wird vermieden. Achten Sie darauf, Allergieauslosern gehoren:

achten Sie darauf, dass diese moglichst dass Sie: * Hausstaubmilben

aus reinem Wachs bestehen und keine e drei bis flinf Mal am Tag jeweils finf e Tierhaare

weiteren Substanzen enthalten. Schalten bis zehn Minuten die Fenster ganz * Zierpflanzen

Sie beim Kochen und Braten den Dampf- o6ffnen (Stossliften) e Schimmelpilze

abzug ein und 6ffnen Sie das Fenster. * mit vollstandig gedffneten Fenstern

Reinigen Sie die Boden in der Wohnung liften, nicht mit gekippten Fenstern

regelmassig feucht und beniitzen Sie * nach dem Aufstehen und vor dem

einen modernen Staubsauger mit einem Zubettgehen mit Durchzug liiften

HEPA-Filter. * nach dem Kochen, Duschen, Baden,

Waschewaschen und Biigeln liften

wahrend dem Trocknen der Wasche
ofters luften oder die Wasche am
besten ausserhalb der Wohnung
trocknen

vermehrt liften, falls die Fenster
in Ihrem Zuhause besonders dicht
schliessend sind

auch bei Regen, Schnee und Nebel
|uften

HH=7

Hausstaubmilben
Reagieren Sie allergisch auf Hausstaub-
milben, sollten Sie einen milbendichten

Uberzug fur die Matratze und Bettwa-

sche verwenden, diesen regelmassig bei
60 Grad waschen und den Boden haufig
Staubsaugen und feucht aufnehmen.
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Pflanzen als Luftreiniger
Einige Pflanzen kdnnen Schadstoffe in
der Luft reduzieren und aktiv helfen, die
Raumluft zu verbessern. Nutzen Sie das
Potential dieser Pflanzen fiir eine bessere
Luft in Thren Wohn- und Blrordumen.
Folgende nicht allergieauslsende Pflan-
zen verbessern die Raumluft:

* Bogenhanf

e Chrysantheme

e Grinlilie

o Efeutute

Liiften am Arbeitsplatz oder in der Schule
In Zimmern, in denen sich viele Leute
zur gleichen Zeit befinden, reichert sich
aufgrund des hohen Sauerstoffver-
brauchs durch die Atmung Kohlenstoff-
dioxid (CO3) an. Dies mindert die Luft-
qualitat. Wahrend Sitzungen oder im
Schulunterricht sollten Sie deshalb 6fters
Iiften. Mit einem CO2-Messgerat wie
einer Luftampel kdnnen Sie die
Kohlenstoffdioxid-Konzentration in
Innenrdumen tiberwachen. Dabei gilt:
 Bis zu 1300 ppm Kohlenstoffdioxid
in einem Raum ist behaglich,
darlber wird es stickig und Sie
sollten dringendst luften.
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Tierhaarallergien

Wenn Sie an einer Katzenhaar-, Hunde-
haar- oder anderen Tierallergien leiden,
sollten Sie die Tiere moglichst ausserhalb
der Wohnung halten oder zumindest
das Schlafzimmer zum tierfreien Raum

ZURCH’AIR * LUNGE ZURICH

e

Online

Weitere Informationen zur Innen- und
Aussenluft finden Sie unter:
www.lunge-zuerich.ch/merkblaetter

Weitere Informationen zu Allergieaus|dsern
in Innenrdumen finden Sie unter:
www.aha.ch

o " SO R, Luftfeuchtigkeit
'P. ® o : o Die Anzahl bekannter Schimmelpilze
° o0 o ° wird auf etwa eine Million geschatzt.
° P .': ._“. Schimmelpilz kann entstehen durch
° ".0 © ey vermehrte Anreicherung von Kondens-
° e, ." % wasser in Wohnungen — hauptsachlich
e o .' e ¥ an Wanden, Decken, in Nischen oder erklaren.
e : hinter Mébeln. Schimmelpilz kommt
e e ® o > g meist dann in Innenrdaumen vor, wenn
o 2° ° .. die Luft nicht ausreichend zirkuliert.
: o ® .'. % Tritt Schimmelpilz in hohem Ausmass
e W ° . .
° wo ?.° auf, kdnnen Reizungen der Augen, Haut,
» 5 o Atemwege und im schlimmsten Fall
v .. °q ° ,." chronische Bronchitis, Asthma und Aller-
tf o © gien auftreten. Bei immungeschwachten
: '.' <° Personen kann Schimmelpilz Erkaltungen
. ° e oder Infektionen verursachen. Sie kon-
=1 .0 S nen die relative Luftfeuchtigkeit in lhren
oo P Innenraumen mithilfe eines Thermo-
. e Hygrometers Giberwachen. Dabei gilt
e folgender Richtwert:
'. o e Luftfeuchtigkeit: 30 bis 50 Prozent
BN
—
R

Allergien auf Zimmerpflanzen

Falls Sie den Verdacht haben, dass Sie auf
eine Zimmerpflanze allergisch reagieren,
testen Sie es. Da die Pflanzenproteine,
welche die Reaktion auslésen, noch lange
Zeit im Hausstaub enthalten sind, mus-
sen Sie die Pflanzen dafiir einige Wochen
entfernen. Folgende Pflanzen sind als
Allergieausloser bekannt:

Birkenfeige

Yuccapalme
Usambaraveilchen
Weihnachtsstern
Blattfahne oder Einblatt
Giftaron

Drachenbaum
Wachsblume
Zimmerlinde
Becherprimel

zwei Philodendronarten
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Traumhaft einfach,
einfach traumen

Die neue DreamStation von Philips Respironics

Mit unserer neuen Schlaftherapie-Plattform werden Traume wahr. Innovative Funktionen
erlauben eine Reaktion auf respiratorische Ereignisse schon in der Einschlafphase. Tagliches
Feedback motiviert den Patienten und bezieht ihn aktiv in die Therapie mit ein. Dies ermog-
licht eine traumhafte Therapietreue; geférdert auch durch die diskrete und ansprechende
Gestaltung, die wir nach intensiver Befragung von Patienten weltweit entwickelt haben. Die
intuitive Menufuhrung gestattet Ihnen und Ihren Patienten eine traumhaft einfache

und effiziente Handhabung.

Erfahren Sie mehr Gber unsere traumhafte Losung unter
respironics.ch@philips.com

innovation4¥you

DreamStation

PHILIPS

———
RESPIRONICS
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Beratungsstelle «Gesunde Luft»

Die neue Beratungsstelle «Gesunde Luft» steht beratend

zur Seite und unterstiitzt mit Luftqualititsmessungen.

Basierend auf den erzielten Resultaten schlagen die Experten

Massnahmen vor, die zu einer besseren Innenluft beitragen.

Martin Kiinzli wohnt mit seiner Frau Anna an
einer stark befahrenen Strasse in der Nahe
der Hardbriicke mitten in Zlrich. Das Ehepaar
fand den Standort ihrer Wohnung bisher sehr
attraktiv, da sie von der guten Anbindung an
den offentlichen Verkehr profitieren und mit-
ten im Geschehen wohnen. Im Herbst 2015
kam ihre Tochter Selina zur Welt. Aufgrund
der Geburt von Selina befassten sich die El-
tern erstmals mit der Luftqualitat in ihrer
Wohnung. Sie waren unsicher, ob ihre Tochter
davon Schaden nehmen kénnte. Schliesslich
fragten sie bei der Beratungsstelle «Gesunde
Luft» von LUNGE zURICH nach, wie schlimm
die Belastung vom Verkehr fir sie und Selina

sei und ob es besser ware, umzuziehen.

Liiften bei wenig Verkehr
Ein Experte der Beratungsstelle «Gesunde
Luft» besuchte die Familie in ihrer Wohnung.
Er nahm Messungen in und ausserhalb der
Wohnung vor und analysierte die Werte. Ob-
wohl ausserhalb der Wohnung die Feinstaub-
belastung durch den Verkehr deutlich erhdht
war, wurden in der Wohnung weitgehend
normale Feinstaubwerte gemessen. Deshalb
riet der Experte den Kiinzlis, kiinftig vorzugs-
weise zu verkehrsarmen Zeiten zu liften. Falls
sie doch wahrend verkehrsreichen Zeiten Iif-
ten, sollten sie bevorzugt Fenster 6ffnen, die
von der Strasse weg zeigen wirden.

Auch die Innenluft wurde vom Experten
Uberprift. Er sah, dass Anna Kiinzli gerne Ker-

zen und Raucherstabchen anziindet, da sie

deren Duft mag.lhr war bisher nicht bewusst,
dass durch diese Verbrennungsprozesse, aber
auch durch das Kochen oder Staubsaugen,
hohe Feinstaubwerte in Innenraumen ent-
stehen kénnen. Der Experte erklarte ihr, dass
in solchen Situationen richtiges Liften, also
Stossluften, eine wirksame Methode dar-
stellt, um die Luftqualitat in der Wohnung zu
verbessern.

Woher kommen die hohen Feinstaubwerte?

Feinstaubpartikel sind kleiner als ein tau-
sendstel Millimeter und konnen bis in die
Lungenblaschen gelangen, wo der Sauerstoff
ins Blut Uibergeht. Die Partikel kommen aus
verschiedenen Quellen: Kochen, Heizen und
brennende Kerzen flihren zu einer Erhchung
der Partikelkonzentration in der Luft. Die Par-
tikel unterscheiden sich jedoch in der Grosse
und der chemischen Zusammensetzung. thre
Auswirkungen auf den menschlichen Korper
sind unterschiedlich. Beim Kochen konnen
kondensierte Fettpartikel und organische
Lebensmittelbestandteile entstehen, die flr
die Gesundheit jedoch nicht bedrohlich sind.
Bei Verbrennungsprozessen, wie beispiels-
weise einer brennenden Kerze, durch Auto-
abgase oder Holzverbrennungen bilden sich
sehr viele Russpartikel. Jene aus Autoabga-
sen enthalten zusatzlich Schwermetalle aus
Schmierdlen, die fur die Gesundheit ein Risiko
darstellen kdnnen. Auch Partikel aus Holzfeu-
erungsrauch enthalten Stoffe, welche schad-
lich fir die Gesundheit sind.

Berat, hilft und misst

Die neue Beratungsstelle «Gesunde Luft» von
LUNGE zURICH ist die kompetente Anlaufstel-
le fir die Bevolkerung des Kantons Ziirich zu
Fragen rund um die Luftqualitat — sei dies
drinnen oder draussen. Die Beratungsstel-
le steht wie bei Familie Kuinzli in erster Linie
beratend zur Seite. Experten geben Informa-
tionen und Tipps zur Verbesserung der In-
nenluftqualitat. Auch kénnen Luftqualitats-
messungen vorgenommen werden, falls dies
erforderlich ist.

O

Beratung

Haben Sie Probleme oder Fragen rund um die
Luftqualitat? Sie erreichen die Beratungsstelle
«Gesunde Luft» unter:

Tel. 044 268 20 58

Beratungszeiten: Mo bis Fr, 9 bis 12 Uhr

Kosten: Das erste Beratungsgesprach ist kostenlos,
weitere Beratungen und Luftqualitdtsmessungen
sind kostenpflichtig.

e

Online
www.lunge-zuerich.ch/gesundeluft

Anmerkung der Redaktion

Die geschilderte Geschichte basiert auf einem
realen Fall, die Personen sind jedoch frei erfunden.
Anfragen wie im Artikel beschrieben gehen regel-
massig bei LUNGE zURICH ein.
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«Ich lasse die Krankheit nicht

gewihnen»

Der 31-jdhrige Stefan Biisser lebt mit der Krankheit Cystische

Fibrose (CF). Im Interview erzihlt der Ziircher, was der Kopf mit

der Gesundheit zu tun hat, warum ihm seine Tétigkeit als

Moderator und Comedian hilft, mit der Krankheit umzugehen,

und wie ihn seine Eltern frither ausgetrickst haben.

Stefan, rauchst du?

Naturlich nicht, das ware Gift fir meine
Lunge. Ich muss aber zugeben, dass ich es in
meiner Jugend einmal ausprobiert habe.
Wie ging es dir danach?

So richtig schlecht. Seither lass ich die Finger
davon. Und ich versuche regelmassig, meine
rauchenden Freunde davon zu uberzeugen,
dass sie das auch tun sollten. Mit meiner
Krankheit habe ich die ultimative Legitima-
tion darauf hinzuweisen, wie dumm es ist,
eine gesunde Lunge durchs Rauchen kaputt
zu machen.

Seit deiner Kindheit lebst du mit der Krank-
heit Cystische Fibrose (CF). Was bedeutet
das fiir dich?

CF ist eine unheilbare Krankheit, die vor al-
lem Lunge und Bauchspeicheldrise schadigt.
Deshalb habe ich 6fters Husten, Atemnot
und Bauchschmerzen. Es gibt selten einen
Tag,an dem ich mich von A bis Z gesund
flhle. Trotzdem fuhle ich mich durch meine
Krankheit nicht eingeschrankt. Aber wenn es
mir richtig schlecht geht, wiinsche ich mir,
einfach mal nichts zu haben.

Du arbeitest als Moderator bei Energy
Ziirich und als Comedian. Ist diese Doppel-
belastung nicht zu viel fiir deinen Korper?
Mein Arzt sagt immer, das sei nur moglich,
weil ich das, was ich tue, so unglaublich gern
mache. Ich arbeite viel mehr, als man mit die-
ser Krankheit sollte. Das ist ein grosser Luxus.

Dein berufliches Engagement wirkt sich also
positiv auf deinen Krankheitsverlauf aus?
Ja total! Der psychische Zustand spielt bei
chronischen Krankheiten wie CF eine zen-
trale Rolle. Ist man gliicklich und zufrieden,
geht es einem auch korperlich besser.
Natirlich kann man Glicklichsein nicht als
allgemeine Heilmethode empfehlen. Aber
der Kopf hat einen grossen Einfluss auf den
Krankheitsverlauf.

Du hast eine eingeschrinkte Lungenfunkti-
on. Kannst du trotzdem Sport treiben?

Ich sollte sogar Sport treiben. Vor allem Aus-
dauersportarten wie Joggen sind forderlich.
Durch die Vibration beim Laufen I6st sich der
Schleim in der Lunge und lasst sich dadurch
besser abhusten. Da ich viel unterwegs bin,
kann ich mein Trainingsprogramm nicht
immer einhalten. Ich versuche aber, zweimal
pro Woche ins Fitness zu gehen. Viel Bewe-
gung wirkt sich allgemein positiv auf mein
Befinden aus. Lungere ich beispielsweise mal
einen Sonntag im Bett herum, habe ich am
nachsten Morgen viel mehr Schleim in der
Lunge und ordentliche Hustenanfalle.
Welche Medikamente musst du einnehmen?
Ich nehme verschiedene Medikamente ein:
Fir die Verdauung, Vitamintabletten und
Antibiotika. Und am Morgen und am Abend
inhaliere ich wahrend 30 Minuten, haupt-
sachlich Medikamente zur Verbesserung

der Lungenfunktion. Durch das Inhalieren

gelangen die Medikamente direkt in die
Bronchien und wirken lokal, was sehr effektiv
und wichtig ist.

Du lebst seit deiner Geburt mit Cystischer
Fibrose. Wie haben deine Eltern dir erklirt,
was du genau hast?

Das war damals ein psychologisch schlauer
Schachzug meiner Eltern. Obwohl ich erst
etwa dreiJahre alt war, kann ich mich noch
gut an diesen Moment erinnern. Meine
Eltern haben meiner Schwester, die nicht CF
hat, und mir eine Geschichte vorgelesen. Es
ging um ein Mddchen, das CF hat und des-
halb taglich inhalieren muss. Anschliessend
haben sich meine Eltern um einen Inha-
lierer gestritten. Beide wollten unbedingt
inhalieren, aber sie hatten nur ein Gerat. Und
wie das als Kind so ist, fand ich: Hey, ich will
auch inhalieren! Daraufhin gaben mir meine
Eltern das Inhaliergerat und sagten, ich diirfe
inhalieren, aber dann misse ich das von nun
an jeden Tag machen — und das mache ich
bis heute.

Damals war dir wahrscheinlich noch

nicht bewusst, was diese Krankheit genau
bedeutet?

Nein, dass CF ein wirklich grosser Teil mei-
nes Lebens sein wird, habe ich erst spater
realisiert. Als ich etwa sieben Jahre alt war,
nahm ich das erste Mal am Kinderlager der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Cystische
Fibrose teil. Vor allem die dlteren Kinder

Bild: Adrian Bretscher
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Cystische Fibrose

etwa 1000 Personen mit CF.

haben in diesem Lager oft uber die Krank-
heit diskutiert und auch tiber Themen wie
Lebenserwartung gesprochen. Da habe ich
erstmals kapiert, dass CF eine wirklich krasse
Krankheit ist.

Hattet ihr trotzdem Spass in diesen Lagern?
Naturlich! Die Lager dauerten drei Wochen
und fanden in Crans Montana statt. Wir
haben viel Sport gemacht —immer unter Lei-
tung von Arzten und Physiotherapeuten. Oft
haben wir auch Kinder-Streiche ausgeheckt.
Der Spass stand immer im Vordergrund.
Hast du heute noch Kontakt zu anderen
Lagerteilnehmern?

Mit einigen tausche ich mich regelmassig
Uber WhatsApp oder per SMS aus. Sich

mit anderen Personen mit CF zu treffen,

ist aber schwierig und die Arzte sehen das

Die Cystische Fibrose (CF), auch Mukoviszidose genannt, ist eine vererbte Stérung des
Stoffwechsels. Dabei bildet sich zaher Schleim in verschiedenen Organen und beeintrach-
tigt ihre Funktionstuichtigkeit. Betroffen sind vor allem Lunge und Bauchspeicheldrise.
Das Hauptsymptom ist ein chronischer Husten mit zahem Auswurf. Da im Verdauungs-
trakt verschiedene Nahrstoffe nicht richtig in den Korper aufgenommen werden konnen,
haben Personen mit CF ausserdem oft Bauchschmerzen und leiden an fehlender Ge-
wichtszunahme. Die Krankheit ist nicht heilbar. Dank neuer Therapien und Medikamenten
sind die Lebensqualitat und Lebenserwartung von Betroffenen in den letzten Jahrzehnten

jedoch deutlich gestiegen: Letztere liegt heute bei 45 bis 5o Jahren. In der Schweiz leben

nicht gerne. Es gibt verschiedene Bakterien,
die fir gesunde Menschen unbedenklich
sind, bei Personen mit CF jedoch schwere
Infekte verursachen und lebensbedrohlich
sein konnen.Hat jemand einen Infekt, was
bei Menschen mit CF haufig der Fall ist, ist
die Ansteckungsgefahr sehr hoch. Deshalb
findet heute auch das Kinderlager nicht
mehr statt.

Bei deiner Arbeit als Comedian themati-
sierst du deine Krankheit und sprichst iiber
deine Aufenthalte im Spital. Wie viel Zeit
hast du bereits in Spitdlern verbracht?

Als Kind war ich, abgesehen von regelmas-
sigen Untersuchungen, nie im Spital. Erst mit
27 Jahren musste ich das erste Mal stationar
—also auch Uber Nacht —im Spital bleiben.
Flr eine Person mit CF ist das sehr spat.

Trotzdem war es fiir mich eine unglaublich
schwierige Zeit. Ich wurde lber den Notfall
ins Spital eingeliefert, weil ich einen Infekt
aufgelesen hatte und fast keine Luft mehr
bekam. Als ich realisierte, dass ich nun flr
langere Zeit im Spital bleiben muss, hatte
ich zum ersten Mal das Gefiihl, gegen die
Krankheit verloren zu haben.

Wie lange musstest du im Spital bleiben?
Ich erhielt eine intravendse Antibiotika-Kur
und musste zwei Wochen bleiben.

Warst du seither nochmals stationdr im
Spital?

Ja, letzten Sommer war ich fiir eine zweiwo-
chige intravendse Kur im Unispital Zirich.
Damals war es jedoch kein Notfall mehr,
die Antibiotika-Kur wurde prophylaktisch
zur Infektionsunterdriickung durchgefihrt.
Deshalb war es psychisch keine Belastung
fr mich. Ich habe mein ganzes Film-Equip-
ment mitgenommen und die Zeit im Spital
genutzt, um neue Comedy-Filme zu drehen.
Zwischen den Infusionen konnte ich das
Spital verlassen, traf mich mit Bekannten
und ging auch mal auswarts Mittagessen. Es
war also fast wie Ferien. Die Erlebnisse der
beiden stationaren Spitalaufenthalte liess
ich in mein Comedy-Soloprogramm Au(r)a
einfliessen.

Glaubst du, dass dir dein Humor hilft, mit
der Krankheit umzugehen?

Ja,ich glaube, wenn man positiv durchs
Leben geht, wirkt sich das auch positiv auf
die Gesundheit aus. Ich hatte ja nie eine



andere Wahl und musste mich deshalb mit
der Krankheit arrangieren. Als Jugendlicher
habe ich mal zu meiner Mutter gesagt: «Ich
kann meine Situation jeden Tag hinterfragen
und dadurch viel Zeit verschwenden. Oder
ich akzeptiere es, mache das Beste daraus
und widme meine Zeit den schonen Dingen
im Leben.» Schon als Teenager habe ich mich
fir die zweite Variante entschieden.

Gibt es auch Tage, an denen dir das nicht
gelingt?

Natirlich habe ich Momente des Zweifels
und der Angste. Mit zunehmendem Alter tre-
ten diese Momente immer ofters auf. Aber
ich mochte der Krankheit nicht zu viel Raum
in meinem Leben geben.

Bei CF verschlechtert sich die Lungenfunk-
tion laufend. Machst du dir Gedanken iiber
deine Zukunft?

Ich weiss, dass eine Lungentransplantation
irgendwann die einzige Losung flr mich
sein wird. Von meinen Kollegen aus dem
Kinderlager sind bereits mehrere transplan-
tiert.Von ihnen habe ich bis jetzt nur Gutes
gehort. Natiirlich mussten sie danach oft ins
Spital und es gab Komplikationen, aber alle
leben noch —das ist nicht selbstverstandlich
und am Ende des Tages der grosste Sieg.
Gibt es einen Tipp, den du Kindern mit CF
oder deren Eltern mit auf den Weg geben
kannst?

Ein allgemeingiiltiges Rezept, wie man mit
dieser Krankheit umgehen soll, gibt es nicht.

Ich kann dabei nur fir mich sprechen:

Fir mich haben meine Eltern alles richtig
gemacht. Sie hatten Vertrauen in mich, wa-
ren aber auch streng, wenn es sein musste.
In welchen Situationen war das der Fall?
Wenn ich beispielsweise mal nicht inhalieren
wollte oder ich keine Lust hatte zu essen.
Dann blieben sie hart. Ein Auslassen der
Inhalation oder des Essens war keine Option.
Da bei Menschen mit CF die Bauchspeichel-
drise geschadigt ist, war und ist Essen fir
mich immer ein Zwang. Trotzdem muss ich
unbedingt ausreichend Nahrung zu mir
nehmen.

Du scheinst sehr offen und locker mit deiner
Krankheit umzugehen. Wie schaffst du das?
Ich versuche, mein Leben mit einem gewis-
sen Humor zu leben. Mir ist aber auch be-
wusst, dass ich irgendwann an einen Punkt
kommen werde, an dem mir aller Humor
nichts mehr hilft. Weil ich Schmerzen habe,
keine Luft mehr bekomme und darauf hoffe,
dass ich bald eine Spenderlunge erhalte. Und
wenn dir dann einer sagt: «Nimmes doch chli
locker», ist das absolut nicht angebracht.
Eine allgemeine Weisheit, um mit einer
chronischen Krankheit fertig zu werden,

gibt es nicht. Mein tagliches Ziel ist aber, die

Krankheit nicht gewinnen zu lassen.
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Online

Auf dieser Webseite finden Sie allgemeine
Informationen zur Organspende:
www.swisstransplant.org

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Cystische
Fibrose (CFCH) ist eine Non-Profit-Organisation
mit dem Ziel, die Lebensqualitat von Betroffenen
zu steigern:

www.cfch.ch
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Zur Person

Stefan Busser lebt seit seiner Geburt mit
der Stoffwechselkrankheit Cystische Fibro-
se. Nach einer kaufmannischen Ausbildung
arbeitete er als Journalist beim Blick. Heute
ist der 31-Jahrige als Radiomoderator bei
Energy Zlrich und Comedian tatig. Mit
seinem zweiten Soloprogramm «Au(r)a»
tourt er durch die Schweiz und nimmt die
Zuschauer mit auf eine witzige Reise durch
die Medizin und das Spitalleben —ein
Gebiet, dass er aufgrund seiner Krankheit
bestens kennt. Auch auf Facebook ist
Blsser ein Comedy-Star: Seine Videos zur
Kuppelshow «Der Bachelor» begeisterten

tausende Fans.
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Wie readiert die Lunge auf heisse
oder kalte Tage?

Sehr heisse Sommertage oder klirrend kalte Wintertage kon-

nen fiir lungenkranke Menschen zum Problem werden. Denn

kalte oder heisse Luft erschwert die Atmung zusétzlich. Mit

einfachen Tricks kann die Lunge bei extremen Temperaturen

unterstiitzt werden.

An einem Sommertag auf der Wiese am See
liegen, auf Braune warten und die Seele bau-
meln lassen. Das ist Entspannung pur — wir-
de man denken. Doch bei grosser Hitze kann
dies fur den Korper eine grosse Anstrengung
sein. Bei gesunden Korpern bringt die Hitze
keine bedenklichen Auswirkungen mit sich,
bei Menschen mit Lungenkrankheiten hinge-
gen kann die Hitze ernsthafte Probleme ver-
ursachen. Doch nicht nur die Hitze kann bei
Personen mit beeintrachtigter Lungenfunkti-
on zu Problemen fiihren, auch ein Winterspa-
ziergang durch verschneite Landschaften ist
bei klirrender Kalte mit Vorsicht zu geniessen.

Wichtig ist, dass Betroffene ihre Not-
fallmedikamente immer bei sich haben. So
konnen sie bei Beschwerden schnell reagie-
ren. Falls die Medikamente nicht zur Linde-
rung der Symptome flihren, sollte genug
frih arztliche Hilfe gerufen werden. Nebst
der Behandlung mit Medikamenten kon-
nen Lungenkranke vorbeugend einiges tun,
damit es gar nicht erst zu einer Notfallsitu-
ation kommt. Verschiedene Tipps helfen, die
Lungenfunktion positiv zu beeinflussen und
den Korper bei der Sauerstoffaufnahme zu
unterstitzen.

Fiir heisse Tage

Bei heissen Tagen ist die Abkihlung des Kor-
pers zentral. Deshalb sollte man sich in kiihler
Umgebung aufhalten. Zusatzlich zur Hitze
erschweren eine hohe Luftfeuchtigkeit und
verschmutzte Luft das Atmen. Folgende Tipps
konnen helfen, den negativen Auswirkungen
heisser Luft entgegenzuwirken:

« Viel Wasser, ungezuckerte Krauter- oder
Friichtetees trinken. Warme Getranke
sind besonders ideal, da diese zu leich-
tem Schwitzen fihren, wodurch sich der
Korper abkiihlt.

« Leichte Speisen zu sich nehmen, da diese
die Verdauung und damit den Korper
weniger belasten als fette Speisen.

 Korperliche Aktivitaten wenn maglich
auf die etwas kiihleren Morgen- oder
Abendstunden verlegen.

* Morgens gut liften und anschliessend
die Rollladen geschlossen halten, damit
die Tageshitze draussen bleibt.

Fiir kalte Tage

Stromt kalte Luft in die Atemwege, ziehen
sich die Bronchien zusammen. Dies geschieht
bei Personen mit oder ohne Lungenkrankheit.
Bei gesunden Menschen stellt dieser Vorgang
kein Problem dar. Da bei Lungenkranken die
Bronchien aber ohnehin schon verengt sind,
gelangt durch die zusatzliche Verengung zu
wenig Luft in die Lunge. Atemnot und eine
uber mehrere Tage anhaltende Verschlech-
terung des Gesundheitszustands sind mog-
liche Folgen. Verschiedene Tipps kdnnen hel-
fen, den negativen Auswirkungen kalter Luft
entgegenzuwirken:

« Etwas Warmes trinken, bevor man nach
draussen geht.

e Durch einen Schal atmen. Das warmt die
Luft und macht sie feuchter.

e Fir einen Spaziergang ist der Wald gut
geeignet. Die Luft ist dort besonders
sauber und partikelarm.

* Wenn immer moglich durch die Nase
atmen. Dadurch wird die Luft vor dem
Kontakt mit der Lunge aufgewarmt und
befeuchtet.



Bewegung mit Lungenkrankheiten
Unabhdngig von Sommer oder Winter ist
Bewegung flr einen ausgeglichenen und
gesunden Lebensstil unabdingbar —auch fir
Lungenkranke. Viele Personen mit Lungen-
krankheiten leiden unter Atemnot. Da kor-
perliche Anstrengung zu noch mehr Atemnot
fihrt, wird diese oft vermieden. Ein Teufels-
kreis beginnt: Denn wer sich schont, baut
Kondition und Muskelkraft ab, wodurch Ak-
tivitaten als noch anstrengender empfunden
werden. Um diesen Teufelskreis zu durchbre-
chen, ist es wichtig, sich regelmassig korper-
lich zu betatigen.

Bei Hitze oder Kalte sollten Lungenkranke
kérperliche Anstrengung auf die Tageszeiten
mit milden Temperaturen legen: Im Sommer
konnen die kiihlen Morgen- und Abendstun-
den genutzt werden,im Winter die warmeren
Nachmittage. Eine weitere Moglichkeit sind
klimatisierte Innenraume, die zu jeder Jahres-
zeit ein angenehmes Klima schaffen.

ZURCH’AIR - LUNGE ZURICH 25

Zunahme von
Extremtemperaturen

Experten warnen, dass die Auswirkungen
des Klimawandels in den kommenden
Jahren vermehrt zu Extremwetterlagen
flhren werden. Da Lungenpatienten
besonders sensibel auf Wetterveran-
derungen reagieren, konnen sehr heisse
Sommer und sehr kalte Winter zu einer
Verschlechterung des Krankheitsverlaufes

und gehauften Spitalaufenthalten fihren.
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«Nie mehr ohne Atemmaske»

Vor rund zehn Jahren diagnostizierten die Arzte beim heute

69-jahrigen Matthias Schweitzer Schlafapnoe. Der ehemalige

Bankangestellte schlift seither nur noch mit Maske - und

geht wieder ausgeruht durch den Tag.

Matthias Schweitzer wirkt konzentriert und
gut gelaunt, wahrend er aus seinem Leben
erzahlt. Obwohl der 69-Jahrige seit lber zehn
Jahren mit Schlafapnoe, also nachtlichen
Atemaussetzern, lebt, wirkt er ausgeruht
und voller Tatendrang. Grund dafir ist eine
Atemmaske, die er jede Nacht tragt und die
verhindert, dass seine Rachenmuskulatur er-
schlafft und die Atemwege blockiert. Heute
blickt er mit grosser Freude auf den Tag zu-
rick, an dem er seine Maske zum ersten Mal
in den Handen hielt. Hatte man ihm vor 20
Jahren gesagt, dass er spater jede Nacht eine
Maske aufsetzen wird, hatte er das nie fir
moglich gehalten.

Vor der Polizei gefliichtet

In Altstetten gross geworden, absolviert
Schweitzer in Zurich die KV Business School
und entscheidet sich fir eine Lehre beim
Schweizerischen Bankverein, der heutigen
UBS. Nur ein Jahr seiner Laufbahn arbeitet
er flr eine andere Bank: 1968 in Paris. Doch
wirklich etwas zu tun hat der da 21-Jahri-
ge in Frankreich nur ein halbes Jahr lang.
Denn in der Stadt der Liebe herrschen zu
dieser Zeit Studentenunruhen, welche sich
zu einem Generalstreik entwickeln. Fir
Schweitzer heisst das, dass er kaum mehr in

die Bank, also seinen Arbeitsplatz, gelassen

wird. «Daflir lernte ich, moglichst schnell vor
der Polizei wegzurennen», erzahlt er heute

lachend.

Schnarchen als Warnzeichen

Nach einem Jahr in Frankreich ist Schweit-
zers Entdeckungsdrang noch nicht gestillt.
Nach langen Diskussionen mit der Chefeta-
ge darf er zwei Jahre nach London in eine
Aussenstelle des Bankvereins. Ein Gliicksfall,
wie sich spater herausstellt: In London lernt
Schweitzer seine zukinftige Frau kennen.
Die geburtige Osterreicherin zieht nach dem
London-Aufenthalt mit ihm in die Schweiz,
wo sie bis heute leben. Sie ist es auch, wel-
che ihren Gatten auf sein unregelmassi-
ges Schnarchen anspricht. Nachdem sich
Schweitzer am Steuer manchmal miude
fahlt, meldet er sich vor gut zehn Jahren im
Schlaflabor an. Eine Nacht und die Diagno-
se ist klar: Schlafapnoe. Seither verbringt er
keine Nacht mehr ohne die Atemmaske, ein
sogenanntes CPAP-Gerat.

Der passionierte Velofahrer erinnert sich
zuriick: «Es brauchte Uberwindung, ins
Schlaflabor zu gehen. Eine Nacht unter den
Augen der Arzte zu verbringen und total
verkabelt zu sein, war teilweise sehr unan-
genehm. Zum Beispiel beim Gang auf die

Toilette. Doch im Nachhinein war ich faszi-

niert davon, wie genau die Arzte mir all mei-
ne Atemaussetzer aufzeigen konnten.» Nach
der Diagnose erhalt Schweitzer bei LUNGE
zURICH eine auf sein Gesicht angepasste
CPAP-Maske.

Mut wird belohnt
Der Mut, sich testen zu lassen, sei es, welcher
vielen unter Schlafapnoe leidenden Personen
fehle. Wirklich gestort habe Schweitzer seine
Mdudigkeit eigentlich nie — dachte er, bevor er
die Maske erhielt. «Erst als ich einige Nach-
te mit einer CPAP-Maske verbracht habe, be-
merkte ich den Unterschied.» Es lohne sich,
diesen Test im Labor durchzufiihren. Durch
den zusatzlichen und vor allem erholsamen
Schlaf fiihle man sich am Tag sofort wacher
und konzentrierter. «Und nicht nur ich, auch
meine Frau konnte wieder ruhiger schlafen»,
fligt Schweitzer hinzu. Mit dem Gerdusch des
Gerates habe sie, im Gegenteil zum lauten
Schnarchen, nie Probleme bekundet.
Schweitzer arbeitet als Leiter einer Risi-
ko-Kontrollgruppe bei der UBS und ist somit
verantwortlich fir Teams in Zirich, London,
New York, Stamford und Hongkong. Er reist
viel. Seit der Diagnose immer mit dabei: sein
CPAP-Gerit. Weder am Zoll noch bei Uber-
nachtungen in Hotels oder anderen Unter-
kiinften ist das Gerat ein Problem. Nur in ei-
ner Skihutte, welche keinen Strom hat, muss
Schweitzer einmal auf das Gerat verzichten.
Die Folge: Er fuhlt sich mide und wacht
immer wieder auf, so sehr hat er sich an die
Maske gewohnt.

Darth Vader im Spital

Im Jahr 2008 muss Schweitzer einen schwe-
ren Rlckschlag einstecken: Bei einem Veloun-
fall in Osterreich bricht er sich beinahe alles,

was man im Gesicht brechen kann:Jochbein,



Kiefer, Nasenbein — er muss sein Gesicht in
Salzburg komplett operieren lassen. Doch
vollig unerwartet lasst er sich auch im Spi-
tal von der CPAP-Maske durch die Nacht be-
gleiten. Trotz der Briiche kann er die Maske
tragen. Nur die Arzte in Osterreich konnten
ihren Augen kaum trauen, als sie die Maske
sahen, welche ein wenig an Darth Vader aus
dem Film Star Wars erinnert. «Die Arzte kann-
ten und trauten der Maske nicht. Die ersten
Nachte liessen sie mich sogar Uberwachen,
aus Angst, ich wirde ersticken. Eine kuriose

Situation.» Trotz der Bedenken der Arzte im

Nachbarland war Schweitzer froh, dass er
die Maske auch im Spital tragen durfte: «Ich
brauche sie zum Schlafen!»

Wenn der heute Pensionierte an sein
CPAP-Gerat denkt, kann er nur einen nega-
tiven Punkt auffiihren, welchen es mit sich
bringt: Das standige Erklaren, wenn Bekannte
fragen, was das flr eine Maske sei. Doch an
die Fragen wie auch an die Maske selbst ge-
wohne man sich schnell. «Wenn man statt
hundert nur noch drei bis vier Mal in der
Nacht erwacht, nimmt man diesen Umstand

gerne in Kauf.»

e

Video

Schauen Sie sich einen Film von LUNGE ZURICH zu
Schlafapnoe an:
www.lunge-zuerich.ch/wissen/schlafapnoe/film

'

Test
Fillen Sie den online Schlafapnoe-Risikotest aus:
www.lunge-zuerich.ch/schlafapnoe-test



Schlafapnoe-Syndrom

Beim obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom
entspannt sich die Rachenmuskulatur
wahrend des Schlafs so stark, dass sie

die Atemwege verengt oder blockiert.
Dadurch konnen die betroffenen Personen
im Schlaf nicht mehr atmen: fur einige
Sekunden oder sogar fir mehr als eine
Minute. Wahrend den Atempausen fallt
der Sauerstoff ab. Dieser Sauerstoffabfall
flhrt zu einer Weckreaktion. Die Betroffe-
nen schnappen dann meist nach Luft. Die
Atemaussetzer wiederholen sich standig
und fiihren zu einer Zerstlckelung des
Schlafes.

Die Betroffenen selbst merken davon
in der Regel nichts. Der Schlaf bringt ihnen
jedoch keine Erholung, tagstiber sind sie
oft mide und unkonzentriert. Meist ist das
Tragen einer Atemmaske, einer sogenann-
ten CPAP-Maske, die einzig erfolgreiche
Therapie. Das Gerat leitet einen erhohten
Druck in die Atemwege, wodurch das
Erschlaffen verhindert wird. Dadurch ist
Schlafen ohne Schnarchen oder Atemaus-
setzer moglich.

Wer nachts schnarcht und tagsuber
extrem miude ist, sollte beim Hausarzt
abklaren lassen, ob eine Schlafapnoe vor-
liegt. Die nachtlichen Atemaussetzer und
die Tagesmudigkeit konnen Unfalle und
langfristig Herz-Kreislauf-Erkrankungen
auslosen. Eine gezielte Therapie hilft
meist rasch. Von Schlafapnoe Betroffene
sind teilweise jahrelang extrem mude.

Sie konnen sich nicht konzentrieren und
leiden unter verschiedensten Beschwerden
von Kopfschmerzen bis zu Depressionen,
ohne zu wissen, was ihnen fehlt. Mindes-
tens vier Prozent der Manner und zwei
Prozent der Frauen zwischen 30 und 60
Jahren leiden in der Schweiz unter einer
obstruktiven Schlafapnoe —hdufig ohne es
zu wissen.

LUNGE zURICH sensibilisiert die Bevol-
kerung fir die oft unerkannte Krankheit.
In enger Zusammenarbeit mit Lungen-
facharzten betreut der Verein tiber 4000

Schlafapnoe-Betroffene im Kanton Zirich.
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Eihe Stadt erstickt: Great Smog

ih London 1952

Windstille, Kdlte und ein Hochdruckgebiet: Dieses Trio
infernale verursachte 1952 in London die bis heute europaweit
grosste Umweltkatastrophe. Sie kostete 4000 Menschen das
Leben. Weitere 8ooo starben kurz darauf an den Folgen.

In Europa feuern wir zwar heute nicht mehr mit Kohle, ver-
drecken unsere Luft aber weiterhin stark mit Autoabgasen.

Nebel passt zu London wie die Krone auf das
konigliche Haupt der Queen. «Pea soup», Erb-
sensuppe, nannten die Englander die Tage,
an denen sich der Rauch aus den Kohledfen
mit dem Nebel aus der Themse zu Smog
vermischte und die Stadt in ein graues Kleid
hullte. Es war also nichts Ungewohnliches, als
der Nebel am 5. Dezember 1952 die britische
Hauptstadt einmal mehr in seine russigen
Fangen nahm.

Ein Hochdruckgebiet und Windstille fihr-
ten dazu, dass eine Schicht warme Luft liber
London die kalte Luft in Bodennahe wie unter

einer Glocke festhielt. Der Rauch aus unzah-
ligen Schornsteinen von Privathaushalten
und Fabriken war in der Stadt gefangen. Die
Kalte kurbelte das Desaster zusatzlich an:
Die Stadtbewohner feuerten ihre Kohledfen
noch starker.

Eine blinde Stadt

Der Smog war so dicht, dass die Sichtwei-
te teilweise lediglich 30 Zentimeter betrug.
Der offentliche Verkehr wurde weitgehend
eingestellt. Die wenigen Busse, die noch
fuhren, wurden entweder von einer vor dem

Fahrzeug gehenden Person mit Laterne be-
gleitet oder sie fuhren mit offenen Tiren, da
Russ und Asche die Scheiben verklebten. Der
Smog drang durch jeden Spalt und jede Rit-
ze. So musste eine Auffiihrung der Oper «La
traviata» nach dem ersten Akt abgebrochen
werden, weil die Zuschauer nicht mehr sehen
konnten, was auf der Blihne gespielt wurde.

Der unsichtbare Tod

Die Todesfdlle verdreifachten sich wahrend
des Great Smog. Bei den 65- bis 75-Jahrigen
stieg die Sterberate wahrend dieser Tage um
235 Prozent. Viele der Toten hatten blaue Lip-
pen, was darauf hindeutet, dass sie am Smog
erstickt waren. Auch Herzstillstand aufgrund
von Kreislaufliberlastung war eine haufige
Todesursache.

Nach fiinf Tagen wehte ein Stidwestwind
die Smogmassen langsam aus der Stadt raus.
Nebst den insgesamt 12000 Toten erlitten
um die 100000 Menschen Atemwegser-
krankungen. Daraufhin wurde der Druck der
Bevolkerung auf die Politik gross, etwas fir

Sauerstoffquellen fiir die Langzeittherapie
Info unter 0800 428 428 oder homecare.info@carbagas.ch
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bessere Luftqualitat zu unternehmen. Bis
dahin war vor allem die Industrie von Aufla-
gen verschont geblieben, die Politik wollte die
guten Wirtschaftsbeziehungen pflegen. Im
«Clean Air Act» von 1956 wurde Privathaus-
halten verboten, mit pechhaltiger Kohle zu
heizen und die Regierung schuf «smokeless
zones». Dies waren Stadtbereiche, in denen
nur mit offiziell autorisiertem, raucharmem
Brennstoff geheizt werden durfte. Erst 1968
wurden die Gesetze auch fir die Industrie
verscharft. Unter anderem wurden hohere
Schornsteine fur Fabriken vorgeschrieben.

Mehr Opfer als im Strassenverkehr
Luftverschmutzung ist nach wie vor ein Pro-
blem. China gilt, unter anderem aufgrund

zahlreicher Kohlekraftwerke, als weltweit
grosster Verursacher von Treibhausgasen.
Die Bevolkerung leidet unter massiver Luft-
verschmutzung. Immer wieder werden vo-
ribergehend Schulen geschlossen, so dass
die Kinder moglichst wenig nach draussen
mussen, Fabriken und Baustellen stellen
ihren Betrieb ein, um nicht noch mehr Fein-
staub zu produzieren. Wegen schlechter Sicht
und um die Luft nicht noch mehr zu belasten
werden Fliige abgesagt und der Autoverkehr
eingeschrankt. Auch in Europa fordert die
Luftverschmutzung ihre Opfer. Laut Studien
sterben in Europa jahrlich 180 ooo Menschen
aufgrund von zu hoher Belastung durch Fein-
staub und Ozon. Zum Vergleich: Im Strassen-
verkehr sterben jahrlich 26 ooo Personen.
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Abonnieren Sie das kostenlose
Feinstaub- oder Ozon-SMS:
www.lunge-zuerich.ch/feinstaub-sms
www.lunge-zuerich.ch/ozon-sms
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BENUTZEN IHR
ASTHMA-MEDIKAMENT
FALSCH.
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Die Herausforderungen
beiin Inhalieren

Uber 6o Prozent benutzen ihr Asthma-Medikament falsch.

Eine erschreckend hohe Zahl, denn Asthma-Medikamente

wirken bei einer falschen Anwendung nur vermindert oder

iiberhaupt nicht. Dr. med. Alexander Turk erklirt, wieso die

Medikamente bei einer falschen Inhalation nicht wirken

und was die hdufigsten Fehler sind.

Herr Dr. Turk, iiber Go Prozent der Asth-
matiker benutzt ihr Asthma-Medikament
falsch. Was sind die grossten Herausforde-
rungen bei der korrekten Inhalation?
Asthma-Medikamente mussen dorthin ge-
langen, wo sie auch bendtigt werden: in die
Bronchien. Sie kdnnen deshalb nicht einfach
in Form einer Tablette eingenommen wer-
den. Damit das Medikament in die Bronchien
gelangt, verwendet man einen Inhalator, also
einen Vernebler, Spray oder Trockenpulver-In-
halator. Die korrekte Inhalationstechnik kann
je nach Gerat variieren und ist nicht immer
ganz einfach.

Was passiert, wenn Asthma-Medikamente
falsch inhaliert werden?

Sie gelangen nicht oder nur ungentigend

in die Bronchien und kdnnen ihre Wirkung
nicht entfalten. Dies fiihrt dazu, dass die Be-
schwerden fortdauern. Entweder denkt der
Patient dann, dass die Therapie nicht wirkt
und setzt die Medikamente ab. Oder er muss
trotz regelmassiger Inhalation haufig den
Arzt oder den Notfall aufsuchen, weil es zu
Verschlechterungen der asthmatischen Be-
schwerden oder zu Asthma-Anfallen kommt.
Welche Fehler sind am hdufigsten?
Meistens wird vor der Inhalation nicht aus-
reichend ausgeatmet, wahrend der Inhala-
tion zu wenig tief eingeatmet oder die Luft
wird nicht genug lang angehalten. Dadurch

kénnen sich die Medikamente nicht in den
Bronchien niedersetzen. Einige Personen
vergessen aber auch, vor dem Inhalieren den
Deckel zu entfernen, halten den Inhalator
falsch herum oder |6sen mehrere Hiibe
gleichzeitig aus, anstatt die Inhalation nach
einer kurzen Pause zu wiederholen.
Asthma-Medikamente konnen beim Arzt
oder in der Apotheke und nur gegen Vorwei-
sen eines Rezepts bezogen werden. Wird der
Betroffene nicht iiber die richtige Anwen-
dung informiert?

Genau hier liegt das Problem: Nur mit dem
Durchlesen des Beipackzettels ist es nicht
getan. Die Inhalationstherapie muss ge-
schult und jeder Inhalationsschritt mit dem
Patienten gelibt werden. Dies benétigt Zeit.
Zeit, die man sich unbedingt nehmen sollte
—der Arzt oder Apotheker,um eine richtige
Schulung durchzufiihren, der Asthmatiker,
um zuzuhdren und bei Unklarheiten nachzu-
fragen. Dies wird leider oft vernachlassigt.
Wie kann die Anzahl Personen, welche ihr
Asthma-Medikament falsch inhalieren,
kiinftig reduziert werden?

Wichtig ist, dass die Patienten bereits mit der
Abgabe des ersten Asthma-Medikaments
gut geschult werden. Aber auch eine spatere
Uberprifung der Inhalationstechnik ist

sehr wichtig. Hier liefert LUNGE zURICH
praktische Hilfsmittel wie Instruktionsfilme,

Asthma-Schulungen sowie Kartchen fiirs
Portemonnaie, welche die wichtigsten
Inhalationsschritte festhalten. Zudem sollten
auch Arzte, Praxisassistenten und Apothe-
ker regelmassig ihre Inhalationskenntnisse
schulen und Uberprifen, da immer wieder
neue Inhalatoren auf den Markt kommen.
Mit diesen Massnahmen erhoffen wir

uns, dass sich die Fehlerquoten verringern
lassen und die korrekte Inhalationstechnik
zu beschwerdefreien und gut behandelten
Asthma-Patienten fuhrt.

®

Online

Weitere Informationen sowie praktische Instrukti-
onsfilme zur korrekten Inhalation finden Sie hier:
www.lunge-zuerich.ch/anwendung

&)

Kursangebot

LUNGE zURICH fiihrt in Zlrich, Winterthur und
Uster Asthma-Schulungen durch:
www.lunge-zuerich.ch/durchatmen

Zur Person

Dr. med. Alexander Turk
Prasident Verein Lunge Zurich
Chefarzt Pneumologie,
Zurcher RehaZentrum Wald
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Loésungswort
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Rétsel
1 Comedian Stefan Bisser lebt mit dieser Wettbewerb Hauptpreis

Krankheit

2 Atemaussetzer wahrend des Schlafs

3 Praventionsprojekt von LUNGE zURICH,
das im Wald stattfindet

4 Beratungsstelle fur bessere Innenluft-
qualitat

5 Der Kanton Zirich besteht zu einem
Drittel aus

6 Inwelchem Labor wird Schlafapnoe
diagnostiziert

7 Name der Maske bei Schlafapnoe

8 Was fiir Folgen kann Feuchtigkeit in
Innenrdumen haben

9 Wohin sollten Asthma-Medikamente im
Korper gelangen

10 Wie viel Prozent sinken die Heizkosten,
wenn die Raumtemperatur um ein Grad

gesenkt wird

Senden Sie das Losungswort mit lhrem
Namen und lhrer Adresse per E-Mail mit
Betreff «Ratsel» an pr@lunge-zuerich.ch
oder per Post an Verein Lunge Zlrich, Pub-
lic Relations, Pfingstweidstrasse 10, 8005

Zurich.Teilnahmeschluss ist der17.Juli 2016.

Teilnahmeberechtigt sind in der Schweiz
wohnhafte Personen, ausgenommen Mit-
arbeitende von LUNGE zURICH. Mehrfach-
teilnahmen werden nicht akzeptiert.

Der Verein Lunge Zurich behalt sich vor,
missbrauchliche Teilnahmen zu I6schen.
Die Gewinner werden schriftlich benach-
richtigt. Uber den Wettbewerb wird keine
Korrespondenz gefiihrt. Barauszahlung
oder Umtausch des Gewinns sind nicht

moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

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

Energie, aktiver und wach zu fiihlen.

N\

Weitere Preise

5x Schwimmring von LUNGE ZURICH.

Der Maxi-Schwimmring misst aufgeblasen
105 cm im Durchmesser und verspricht

grossartiges Badevergnuigen.
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LUNGE ZURICH

Hilft. Informiert. Wirkt.

Hauptsitz

Verein Lunge Ziirich
Pfingstweidstrasse 10
8005 Ziirich
Tel. 044 268 20 00
info@lunge-zuerich.ch

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

Beratungsstelle Ziirich
Pfingstweidstrasse
Verein Lunge Ziirich
Pfingstweidstrasse 10

8005 Ziirich

Beratungsstelle Ziirich
Wilfriedstrasse
Verein Lunge Ziirich
Wilfriedstrasse 7
8032 Ziirich

Beratungsstelle Winterthur
Verein Lunge Ziirich
Rudolfstrasse 29

8400 Winterthur

Beratungsstelle Uster
Verein Lunge Ziirich
Amtsstrasse 3

8610 Uster
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