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Hintergrundinformationen zur Bedeutung 

der Lunge  

Die Lunge ist das Organ, welches die At-

mung im menschlichen Körper ermög-

licht. Die Hauptaufgabe ist die Gewährleis-

tung des Gasaustausches. Hierzu zählt die 

Versorgung des gesamten Körpers mit 

Sauerstoff und der Abtransport von Koh-

lendioxid aus dem Blut. Diese Prozesse er-

folgen durch die Lungenbläs-

chen und Kapillaren. Ohne 

den Gasaustausch sind Men-

schen nicht überlebensfähig, 

da der Körper auf Sauerstoff angewiesen 

ist, um zu funktionieren. Der wichtigste 

Atemmuskel ist das Zwerchfell, 

auch Diaphragma genannt, 

das sich unter der Lunge be-

findet. (Lungeninformations-

dienst, 2018). 

Lungenerkrankung COPD  

Eine der häufigsten weltweiten Todesursa-

chen im Jahr 2019 sind Lungenerkrankun-

gen. Diese stehen mit der chronisch ob-

struktiven Lungenerkrankung (COPD) an 

dritter Stelle mit 3,23 Mio. Todesfällen. Be-

troffene leiden meist unter Entzündungen 

und Verengungen der Atemwege, die 

durch Einlagerungen im Bin-

degewebe verschleimt werden 

und folgende Symptome auf-

zeigen:  

• chronischer Husten  (wenn der 

Husten länger als acht Wochen an-

hält) 

• Müdigkeit mit verminderter  Auf- 

merksamkeit 

• Atemnot, Kraft- und Antriebslo-

sigkeit 

Durch diese Erkrankung kann die Lunge 

stark geschädigt werden. Zudem ist COPD 

aktuell nicht heilbar, jedoch sind die 

Symptome behandelbar. Zu den Hauptri-

sikofaktoren für die Entstehung dieser Er-

krankung zählen zum einen eine hohe 

Luftverschmutzung (Mehr Infos unter: 

Luftqualität und Lungengesundheit – die 

Risiken) und zum anderen das 

Aktiv- und Passivrauchen (WHO, 

2023). Nicht nur COPD ist eine bedenkli-

che Lungenerkrankung. Andere Erkran-

kungen, die die Lunge mit ähnlichen 

Symptomen betreffen können, sind z. B. 

Asthma, Lungenkrebs, Lungenfibrose, Tu-

berkulose sowie Pneumonie. Hierbei wird 

die Funktionsfähigkeit der Lunge beein-

trächtigt, die folglich erhebliche Auswir-

kungen auf die körperliche, geistige und 
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soziale Gesundheit der Betroffenen verur-

sacht. Zumeist kann nur eine Linderung 

der Symptomatik erreicht werden, wenn 

Medikamente, z. B. in Form von  Inha-

lationssprays oder Sauerstoffgeräte ein-

gesetzt werden. 

Gesunderhaltung der Lunge durch prä-

ventive Maßnahmen: 

Um Lungenerkrankungen erst gar nicht 

entstehen zu lassen, gibt es präventive 

Maßnahmen, bei denen es zum Beispiel 

um die Vermeidung von externen Risiko-

faktoren geht. 

1. Vermeiden Sie Aktiv- sowie Passivrau-

chen (Stage, Sulmann & Väthjunker, 

2023). Wenn Sie auf das Rauchen verzich-

ten oder eine Rauchentwöh-

nung anstreben, können Sie 

das Ausstiegsprogramm der 

BZgA auf der Internetseite 

rauchfrei-info.de nutzen. Sie 

werden 21 Tage begleitet, indem Sie Infor-

mationen und Empfehlungen zum Rauch-

stopp erhalten. Nur Sie können dazu bei-

tragen, dass Ihr individuelles Risiko für 

Lungenerkrankungen sinkt (BZgA, o. J.; 

Lungeninformationsdienst, 2024 & WHO, 

2023).  

2. Kreieren Sie eine gesundheitsförderli-

che Lebensweise in Ihren 

Alltag. Diese kann zum 

Schutz Ihrer Atemwege bei-

tragen. Dazu kann bspw. ausreichend und 

erholsamer Schlaf von acht Stunden zäh-

len, sowie regelmäßige Spaziergänge an 

der frischen Luft oder häufiges Lüften in 

Räumen (Stage, Sulmann & Väthjunker, 

2023). 

3. Gezielte Atemübungen und -techniken, 

die mehrmals am Tag und zu 

bestimmten Zeiten/Situatio-

nen wiederholt werden, kön-

nen dazu beitragen, dass Ihre Atemmus-

kulatur (z. B. das Diaphragma) gestärkt 

wird (Stage, Sulmann & Väthjunker, 2023). 

Schauen Sie dazu auch gerne die Atem-

übungen von Großmeister Chu Tan 

Cuong an! 

4. Wenn Sie regelmäßig zu Vorsorgeun-

tersuchungen gehen, können Atemweg-

serkrankungen frühzeitig diagnos-

tiziert und folglich behandelt wer-

den (Stage, Sulmann & Väthjun-

ker, 2023).  

 

Mit Bewegung zu einer gesunden Lunge 

Körperliche Betätigung, sei es das 

Praktizieren von Sport oder All-

tagsaktivitäten im Haushalt, hat 

gesundheitsförderliche Auswirkungen auf 

Ihren Körper. Bei sportlichen Aktivitäten 

sind insbesondere Herz und Lunge betei-

ligt. Wie bereits erwähnt, ist hierbei die 

Lunge für den Gasaustausch und die Ver-

sorgung mit Sauerstoff zuständig und das 

Herz, als Motor, befördert den Sauerstoff 

in die beanspruchten Muskeln. Ist die 

Lunge  wenig trainiert, kann sie nicht die 

notwendige Arbeit leisten und Sie verspü-

ren vielleicht schnell ein Gefühl von „außer 

Atem sein“. Grundsätzlich ist das gele-

gentliche Eintreten dieses Gefühls normal. 

Dennoch können Sie den Gesundheitszu-

stand Ihrer Lunge fördern und die Atem-

reserve erhöhen, indem Sie sich sportlich 

betätigen. Davon profitiert nicht nur Ihr 

Körper, sondern auch Ihre psychische Ge-
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sundheit. Betroffene mit einer einge-

schränkten Lungenkapazität können 

durch Sport die Symptome ihrer Erkran-

kung lindern. Dies sollte allerdings immer 

mit einer Fachexpertise von Spezialist*in-

nen besprochen werden (European Lung 

Foundation, 2024). 

Fazit: 

Jeder Mensch ist für seine eigene Gesund-

heit verantwortlich, wozu jedes einzelne 

Organ zählt. Für eine gesunde Lunge ist 

es wichtig regelmäßige Voruntersuchun-

gen wahrzunehmen und schädigende 

Einflüsse wie z. B. Rauchen zu vermeiden. 

Regelmäßige sportliche Betätigung kräf-

tigt u. a. die Atemmus- kulatur und 

sollte zuvor ggf. mit Expert*innen abge-

sprochen werden, damit keine Kontraindi-

kationen zu anderen Beschwerden entste-

hen.  

 

Die Moral von der Geschicht: 

Prävention lohnt sich und 

Rauchen nicht. Übernehmen 

Sie Verantwortung! Denken 

Sie an Ihre Lunge. 
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