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Hintergrundinformationen zur Bedeutung 

der Lunge  

Die Lunge ist das Organ, welches die At-

mung im menschlichen Körper er-

möglicht. Die Hauptaufgabe ist 

die Gewährleistung des Gasaus-

tausches. Hierzu zählt die Versorgung des 

gesamten Körpers mit Sauerstoff und der 

Abtransport von Kohlendioxid aus dem Blut. 

Diese Prozesse erfolgen durch die Lungen-

bläschen und Kapillaren. Ohne den Gasaus-

tausch sind Menschen nicht überlebens-

fähig, da der Körper auf Sauerstoff angewie-

sen ist, um zu funktionieren. Der wichtigste 

Atemmuskel ist das Zwerchfell, auch Dia-

phragma genannt, das sich unter der Lunge 

befindet (Lungeninformationsdienst, 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 Bindegewebe verschleimt 

werden und folgende Symptome aufzeigen:  

 chronischer Husten  (wenn der 
Husten länger als acht Wochen an-
hält) 

 Müdigkeit mit verminderter  Auf- 
merksamkeit 

 Atemnot, Kraft- und Antriebslosig-
keit 
 

Durch diese Erkrankung kann die Lunge 

stark geschädigt werden. Zudem ist COPD 

aktuell nicht heilbar, jedoch sind die Symp-

tome behandelbar. Zu den Hauptrisikofak-

toren für die Entstehung dieser Erkrankung 

zählen zum einen eine hohe Luftverschmut-

zung (Mehr Infos unter: Luftqualität und 

Lungengesundheit – die Risiken) 

und zum anderen das Aktiv- und 

Passivrauchen (WHO, 2023). 

Nicht nur COPD ist eine bedenkliche Lun-

generkrankung. Andere Erkrankungen, die 

die Lunge mit ähnlichen Symptomen betref-

fen können, sind z. B. Asthma, Lungenkrebs, 

Lungenfibrose, Tuberkulose sowie Pneumo-

nie. Hierbei wird die Funktionsfähigkeit der 

Lunge beeinträchtigt, die folglich erhebliche 

Auswirkungen auf die körperliche, geistige 

und soziale Gesundheit der Betroffenen 

verursacht. Zumeist kann nur eine Linde-

rung der Symptomatik erreicht werden, 

wenn Medikamente, z. B. in Form von Inha-

lationssprays oder Sauerstoffgeräte einge-

setzt werden.  

Gesunderhaltung der Lunge durch präven-

tive Maßnahmen: 

https://europeanlung.org/wp-content/uploads/2024/06/160804_AirPollutionAndRisks_Final-InDesign-DE.pdf
https://europeanlung.org/wp-content/uploads/2024/06/160804_AirPollutionAndRisks_Final-InDesign-DE.pdf


 

 

Um Lungenerkrankungen erst gar nicht ent-

stehen zu lassen, gibt es präventive Maß-

nahmen, bei denen es zum Beispiel um die 

Vermeidung von externen Risikofaktoren 

geht. 

1. Vermeiden Sie Aktiv- sowie Passivrauchen 

(Stage, Sulmann & Väthjunker, 

2023). Wenn Sie auf das Rau-

chen verzichten oder eine 

Rauchentwöhnung anstreben, 

können Sie das Ausstiegsprogramm der 

BZgA auf der Internetseite rauchfrei-info.de 

nutzen. Sie werden 21 Tage begleitet, in-

dem Sie Informationen und Empfehlungen 

zum Rauchstopp erhalten. Nur Sie können 

dazu beitragen, dass Ihr individuelles Risiko 

für Lungenerkrankungen sinkt (BZgA, o. J.; 

Lungeninformationsdienst, 2024 & WHO, 

2023).  

2. Kreieren Sie eine gesundheitsförderliche 

Lebensweise in Ihren Alltag. Diese 

kann zum Schutz Ihrer Atem-

wege beitragen. Dazu kann 

bspw. ausreichend und erholsamer Schlaf 

von acht Stunden zählen, sowie regelmä-

ßige 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 be-

stimmten Zeiten/Situationen wie-

derholt werden, können dazu 

beitragen, dass Ihre Atemmus-

kulatur (z. B. das Diaphragma) gestärkt wird 

(Stage, Sulmann & Väthjunker, 2023). 

4. Wenn Sie regelmäßig zu Vorsorgeuntersu-

chungen gehen, können Atem-

wegserkrankungen frühzeitig di-

agnostiziert und folglich behan-

delt werden (Stage, Sulmann & 

Väthjunker, 2023).  

                                                                                              

Mit Bewegung zu einer gesunden Lunge 

Körperliche Betätigung, sei es das Praktizie-

ren von Sport oder Alltagsaktivi-

täten im Haushalt, hat gesund-

heitsförderliche Auswirkungen 

auf Ihren Körper. Bei sportlichen Aktivitäten 

sind insbesondere Herz und Lunge beteiligt. 

Wie bereits erwähnt, ist hierbei die Lunge 

für den Gasaustausch und die Versorgung 

mit Sauerstoff zuständig und das Herz, als 

Motor, befördert den Sauerstoff in die be-

anspruchten Muskeln. Ist die Lunge  wenig 

trainiert, kann sie nicht die notwendige Ar-

beit leisten und Sie verspüren vielleicht 

schnell ein Gefühl von „außer Atem sein“. 

Grundsätzlich ist das gelegentliche Eintre-

ten dieses Gefühls normal. Dennoch kön-

nen Sie den Gesundheitszustand Ihrer 

Lunge fördern und die Atemreserve erhö-

hen, indem Sie sich sportlich betätigen. Da-

von profitiert nicht nur Ihr Körper, sondern 

auch Ihre psychische Gesundheit. Be-

troffene mit einer eingeschränkten Lungen-

kapazität können durch Sport die Symp-

tome ihrer Erkrankung lindern. Dies sollte 

allerdings immer mit einer Fachexpertise 

von Spezialist*innen 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 Voruntersuchungen 

wahrzunehmen und schädigende Einflüsse 

wie z. B. Rauchen zu vermeiden. Regelmä-

ßige sportliche Betätigung kräftigt u. a.  

die Atemmuskulatur und sollte zuvor ggf. 

mit Expert*innen abgesprochen werden, 

damit keine Kontraindikationen zu anderen 

Beschwerden entstehen.   

Die Moral von der Geschicht: Prävention 

lohnt sich und Rauchen nicht. Übernehmen 

Sie Verantwortung! Denken Sie an Ihre 

Lunge!
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