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Eine eingeschränkte Lungenfunktion kann
schwerwiegende Folgen haben
Die Lungenkapazität zeigt die maximale Luftmenge, die eine Lunge aufnehmen
kann, während die Lungenfunktion die Geschwindigkeit umfasst, mit der Sie ein-
und ausatmen können. Zur Lungenfunktion gehört auch, wie effizient Ihre Lungen
das Blut mit Sauerstoff versorgen und gleichzeitig Kohlendioxid entfernen.
Deshalb sollte man nicht mit Atemtrainern Kohlendioxid wieder zurückatmen.
Was raus muss, muss raus und nicht nochmals eingeatmet werden.

Sowohl die Lungenfunktion als auch die Lungenkapazität können durch einen
Spirometrietest gemessen werden. Die Spirometrie, auch als Lungenfunktionstest
bekannt, misst die erzwungene Vitalkapazität (FVC) der Lunge, die die
Lungengrösse und die Ausatmungsfähigkeit umfasst, und die FEV1 (erzwungenes
Ausatmungsvolumen), die misst, wie viel Luft in einer Sekunde ausgeatmet
werden kann.

Wenn die Lungenkapazität und -funktion eingeschränkt sind, gelangt weniger
Sauerstoff in den Blutkreislauf, in die Zellen und Gewebe – was zu Atemnot,
verminderter Ausdauer und verminderter kardiorespiratorischer Fitness führt.

Da das Herz aufgrund einer eingeschränkten Lungenfunktion härter arbeitet,
kann dies im Laufe der Zeit zu Herzversagen und Herzinfarkten führen. Andere
nachteilige Wirkungen sind beeinträchtigte Stoffwechsel- und
Verdauungsfunktionen, Probleme mit der Wahrnehmung und dem Gedächtnis,
eine erhöhte Entzündung und eine erhöhte Anfälligkeit für Infektionen der
Atemwege.

.

Eine schlechte Lungenkapazität fördert einen



Warum vergessen Sie Ihre Lungen einfach? | 2

Living Nature® to me - Schmerz- & Gesundheitskonzepte - schmerzexperten.ch | Warum
vergessen Sie Ihre Lungen einfach? | 2

frühzeitigen Tod
In einer 29-jährigen Studie, die in Chest, dem von Experten begutachteten
Journal des American College of Chest Physicians, veröffentlicht wurde,
untersuchten die Forscher die Lungenfunktion von 1’194 Erwachsenen im Alter
von 20 bis 89 Jahren.

Nach Bereinigung um Faktoren wie Alter, Körpermasse, Blutdruck, Bildung und
Rauchen stellte das Team fest, dass die Lungenkapazität sowohl bei Männern
als auch bei Frauen stark mit der Gesamtmortalität zusammenhängt.

Männer mit der schlechtesten Lungenkapazität starben schockierend 2,24-mal
häufiger aus irgendeinem Grund als Männer mit der höchsten Kapazität, während
Frauen 1,81-mal häufiger starben.

Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass die Lungenkapazität und das
Lungenvolumen ein „starker und unabhängiger Prädiktor für die
Gesamtmortalität und die krankheitsspezifische Mortalität“ sind, und schlugen
vor, dass dies als wichtiges Instrument für die allgemeine Gesundheitsbewertung
verwendet werden könnte.

Dies ist übrigens nicht die einzige Studie, die die Lungenkapazität mit der
Lebensdauer in Verbindung bringt. In einer früheren Untersuchung, die als
Framingham-Studie bekannt war, stellten Forscher fest, dass Menschen mit
grosszügigem Lungenvolumen gesünder waren und länger lebten als Menschen
mit begrenzter Lungenkapazität.

.

Ab 25 fängt das Leiden oft an
Wie bei so vielen anderen Körperfunktionen nimmt die Lungenkapazität mit dem
Alter ab. Das Lungengewebe wird weniger flexibel, der Zwerchfellmuskel (der
Motor der Lungen) wird schwächer und der Brustkorb kann sich
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zusammenziehen, wodurch weniger Raum für die Expansion der Lunge bleibt.

Tatsächlich berichtet Dr. Adrian Draper, ein Atemwegsberater am Spire St.
Anthony Hospital, dass die Lungenkapazität im Alter von 60 Jahren
möglicherweise nur zwei Drittel der Kapazität im Alter von 30 Jahren beträgt.
Darüber hinaus sind Krankheiten wie COPD, Asthma und Lungenfibrose (Narben)
belastend für die Lungenkapazität.

In unserer Onlineberatung und in unseren E-Books zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihre
Lungenfunktion verbessern können.

Die Erhöhung der Lungenkapazität kann eine Fülle von gesundheitlichen
Vorteilen bieten – einschliesslich einer besseren Immunabwehr gegen
Krankheiten, einer beschleunigten Wundheilung, einer besseren Konzentration,
einer verbesserten Verdauung und einer effizienteren Abfallbeseitigung.

.

Einfache Lebensstilentscheidungen können die
Lungenkapazität verbessern
Ernähren Sie sich gesund und so, dass Ihre Lunge nicht mehr verschleimt und
verschlackt.

Wenn Sie immer noch rauchen, ist das Aufhören das Wichtigste, was Sie tun
können, um COPD und Lungen- u.a. Krebs zu verhindern und die Lungenkapazität
zu erhöhen.

Da bei Übergewicht Fett auf den Zwerchfellmuskel (= Schlafapnoe) drückt und
die Lungenfunktion beeinträchtigen kann, ist es wichtig abzunehmen.
Übergewichtige haben zudem oft eine verfettete Lunge, die nicht mehr normal
funktionieren kann. Nur noch ein Hecheln ist möglich. Darüber hinaus können Sie
eine gesunde Lungenkapazität unterstützen, indem Sie Allergene, Umweltgifte,
Passivrauch und Staub vermeiden.
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Haushaltsgegenstände wie Vorhänge, Tischdecken, Teppiche u.a. sind
„Staubfänger“. Verzichten Sie darauf. Bettwäsche sollten Sie regelmässig bei
hohen Temperaturen waschen.

Verzichten Sie auf chemische Lufterfrischer und ersetzen Sie scharfe
Reinigungsmittel durch organische Reinigungsprodukte. Und natürlich ist ein
gutes Raumluftfiltersystem eine starke Waffe gegen Giftstoffe und Schadstoffe.

Atemübungen und -techniken – einschliesslich koordinierter Atmung, tiefer
Atmung und Zwerchfellatmung – können ebenfalls zur Wiederherstellung der
Lungenkapazität beitragen. Joggen, Bergwandern ist sehr wichtig, damit es
unseren Lungen gut geht.

Vitamin D-Sonnenlicht stärkt Ihr Immunsystem und ist ein Segen für die
Lungenfunktion.

Körperliche Bewegung kann für die Verbesserung der Lungenkapazität von
grossem Nutzen sein. Experten empfehlen, Aktivitäten mit geringer Intensität und
Übungen mit hoher Intensität zu kombinieren, um maximalen Nutzen zu
erzielen. Bevor Sie jedoch mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren
Lungen-Arzt.

Schliesslich können Sie die Entspannung fördern und Stress auf natürliche Weise,
z.B. mit meditieren fördern.

Gehen Sie so oft wie möglich in einen Wald. Hier finden Sie die beste Luft und
stärken so Ihr Immunsystem. Japanische Wissenschaftler und der Waldmediziner
Qingli Li haben herausgefunden, dass die Killerzellen gefördert werden und so
Krebszellen vernichten können. Auch wenn Sie unter Depression oder Burnout
leiden hilft die Waldluft und tiefes langsames ein- und ausatmen.

Das alles hilft Ihnen gesund zu werden und zu bleiben. Ihr Körper ist ein
Wunderwerk und spürt sofort, wenn Sie es gut mit ihm meinen.
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.

Warum nehmen Sie chemische Substanzen, die
Atemwegsinfektionen auslösen? Es steht im
Beipackzettel!


