


EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

«Mit dem Rauchen aufzuhoren ist kinderleicht. Ich
habe es schon hundertmal geschafft.» Das Zitat von
Mark Twain zeigt, dass nicht das Aufhéren schwierig
ist, sondern das «Nicht-wieder-Anfangen». Damit das
gelingt, miissen Alltagsgewohnheiten veridndert
werden. Genau dies wird in den Rauchstopp-Kursen
und -Beratungen der Lungenligen eingeiibt. Dass sich
ein Rauchstopp lohnt, zeigen das Portrait von Regina
Fischer und das Interview mit ihrem Pneumologen
eindriicklich. Sie erkrankte an COPD, konnte ihre Le-
bensqualitit aber dank des Rauchstopps und weiteren
Verinderungen ihrer Gewohnheiten massiv verbes-
sern.

Packen auch Sie IThre Chance und melden Sie sich fiir
einen Rauchstopp bei der Lungenliga an!

Fiir Thre Lungenligen
/7,
l'//’/'
Mike Neeser
Geschiftsfithrer Lungenliga Aargau

Dieser Newsletter ist ein gemeinsames Projekt der
Lungenligen der Kantone Aargau, Bern, Glarus,
Graubiinden, Schaffhausen, Solothurn,

St. Gallen-Appenzell, Thurgau und LUNGE ZURICH.

Der kostenlose Newsletter soll Ihnen helfen, den Uber-
blick beziiglich des Krankheitsbildes, Folgen und Thera-
piemoglichkeiten zu behalten.
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So erreichen Sie uns

Lungenliga Aargau
062 832 40 oo | info@llag.ch

Lungenliga Bern
031 300 26 26 | info@lungenliga-be.ch

Lungenliga Glarus
055 640 5015 | info@llgl.ch
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081354 91 oo | info@llgr.ch
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032 628 68 28 | info@lungenliga-so.ch
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071 228 47 47 | info@lungenliga-sg.ch
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044 268 20 00
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Ein Rauchstopp mit hoher Aus dem Leben

Wirksamkeit von Regina
Fischer

Der Pneumologe Dr. med. Patrick G. Fachinger

ist Griitnder und Miteigentiimer von Peumologie
Nordwest in Rheinfelden und Frick. Im Interview
erklirt er, wie ein Rauchstopp den COPD-Verlauf
positiv beeinflussen und eine ausgewogene Er-
nihrung das Wohlbefinden steigern kann.
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So gelingt der Rauchstopp

Carmen Rusch von der Lungenliga Aargau fasst die 82

wichtigsten Tipps und Tricks zusammen, die
entscheidend mithelfen, dem Verlangen nach Rauchen

zu widerstehen. \\: %

¥ SEITE 10

Wissenswertes

Die Begleitstudie «<SELFIS» bestitigt
die Wirksamkeit des Coaching-
Programms «Besser leben mit COPD».
Lesen Sie selbst nach, welche positiven
Effekte es bewirkt.




HINTERFRAGT

«Ein Rauchstopp ist die wirksamste Methode, um
den COPD-Verlauf positiv zu beeinflussen»

Dr. med. Patrick G. Fachinger ist Griinder und Miteigentiimer von Pneumologie Nord-
west in Rheinfelden und Frick. Im Interview unterstreicht er die Wichtigkeit eines
Rauchstopps fiir COPD-Patienten und die Vorteile einer ausgewogenen Erndhrung.

Interview: Liliana Peterhans, Lungenliga Aargau

Dr. Fachinger, wie wirkt sich ein Rauch-
stopp bei COPD aus?

Der Rauchstopp ist die effizienteste und
langfristig effektivste Methode, um den
Verlauf einer COPD positiv zu beein-
flussen. Keine unserer medikamento-
sen Therapiemdoglichkeiten hat einen
so guten und dauerhaften Effekt auf die
COPD und auch auf das Uberleben der
Patienten. Durch den Rauchstopp kann
zwar kein verlorenes Lungengewebe
zuriickgebildet werden, aber entziind-
liche Verdnderungen verbessern sich.
Dies hat kurzfristig zur Folge, dass die
Lungenfunktion sich verbessert, und
langfristig kann das Voranschreiten der
Erkrankung gestoppt werden.

Die Verbesserung der Lungenfunktion
tritt schon nach wenigen Wochen ein
und kann im Optimalfall eine Zu-
nahme um iiber 20 % bedeuten. Eine
solch erfreuliche Verbesserung konnten
wir auch bei meiner COPD-Patientin
Regina Fischer (s. Portrit S. 6-7) beob-
achten. Bei ihr verbesserte sich die Lun-
genfunktion im Verlauf von minimal
50 % des Solls bis auf 75 %.

Wie verdndert sich die Lebensqualitit
COPD-Betroffener mit dem Rauch-

stopp?
Der langfristige Verzicht auf Zigaretten

fithrt zu einigen deutlichen Verbesserun-
gen in Hinsicht auf die Lebensqualitit.
Neben sehr kurzfristigen Effekten - wie
der Verbesserung des Geruchssinns und
der Verminderung von Husten und Aus-
wurf - fithrt die Verbesserung der Lun-
genfunktion nach einigen Wochen auch
zu einer gesteigerten Leistungsfihigkeit.

Wie kann das Umfeld Hilfe leisten bei
einem Rauchstopp?

Da Rauchen sehr viel mit einstudierten
Verhaltensmustern zu tun hat, miissen
beim Rauchstopp auch viele Gewohn-
heiten angepasst werden. Dies ist na-
tiirlich viel einfacher, wenn das Umfeld
aktiv mithilft. Im Idealfall fithrt man
einen Rauchstopp-Versuch gleichzeitig
in der Familie/Freundeskreis durch, da
so neben dem besseren Verstindnis fiir
die Situation auch die «Versuchungen»
weniger présent sind.

Welche Rolle spielt die Erndhrung bei
COPD-Betroffenen?

Es gibt keine spezifische Diit fiir
Lungenerkrankte. Allgemein spielt die
Erndhrung aber eine grosse Rolle fiir
unsere Gesundheit. Einerseits beno6tigt
unser Korper fiir ein funktionieren-
des Immunsystem eine ausgewogene
und vitaminreiche Erndhrung. Und
andererseits sind ungesunde Ernih-
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HINTERFRAGT

rung und Ubergewicht ein hiufiger
Grund fiir weitere Erkrankungen (z.B.
Diabetes), was sich wieder negativ auf
den Verlauf von Lungenerkrankungen
auswirkt.

Ubergewicht schrinkt durch eine ver-
minderte Beweglichkeit des Zwerchfells
ausserdem die Atmung ein. Dies gilt
besonders fiir COPD-Patienten, so dass
eine Normalisierung von Ubergewicht zu
einer spilirbaren Verbesserung der Leis-
tungsfihigkeit und Lebensqualitit fiihrt.

Was gibt es bei einer Gewichtsstabilisie-
rung und -reduzierung zu beachten?

Je nach Schwere der Lungenerkran-
kung steigt auch der Kalorienbedarf

des Korpers fiir die Atmung. Eine zu
schnelle und drastische Gewichtsabnah-
me kann deshalb auch negative Folgen
haben. Aus diesem Grund sollte eine
Gewichtsreduktion nur langsam und
gezielt und im Optimalfall begleitet
erfolgen. Es kann auch sinnvoll sein, das
Gewicht einmal «nur» zu stabilisieren
und in einem spiteren Verlauf wieder
eine Abnahme anzustreben. So kann
auch der vielbeschriebene «jo-Jo-Effekt»
umgangen werden. Generell gilt also:
Eine Gewichtsreduktion auf das Nor-
malgewicht ist sinnvoll, sollte aber nicht
mit der Brechstange erzwungen werden.

Wie kénnen Personen aus demselben
Haushalt Unterstiitzung leisten?

Hier gelten die gleichen Effekte wie
beim Rauchstopp. Wenn man sich neue
Gewohnheiten aneignen will, geht das
mit Unterstiitzung besser und einfacher.
Insbesondere hilft es natiirlich, wenn
die Erndhrung direkt in der ganzen

Dr. med. Patrick G. Fachinger, Pneumologe

Familie umgestellt wird, da wohl die we-
nigsten Lust haben, am Esstisch immer
eine «Spezial-Didt» zu essen.

Dies hat die Familie von Regina Fischer
vorbildlich und auch mit Erfolg umge-
setzt. Frau Fischer und ihr Ehemann
kaufen zusammen ein und essen auch
dasselbe. Zusitzlich hilft auch ihr Sohn
mit, der ebenfalls mit dem Rauchen auf-
gehort hat und mit der Mutter gesunde
Rezepte austauscht. So sieht Teamwork
aus!

Haben Sie einen weiteren Tipp fiir eine
erfolgreiche Umsetzung?

Aus meiner Erfahrung in der Praxis
empfehle ich Patienten, bei denen
sowohl ein Rauchstopp als auch eine
Gewichtsreduktion sinnvoll ist, zuerst
einmal die Erndhrung anzupassen. So
lassen sich Frustrationen vermeiden,
denn ein Rauchstopp fithrt auch bei den
meisten Menschen zu einer leichten
Gewichtszunahme.



AUS DEM LEBEN

Mehr Lebensqualitit dank Rauchstopp

Infolge eines Thromboseverdachts war Anfang 2018 eine Routine-Untersuchung
angesagt. Aufgrund ihres schweren Atmens und des hartndckigen Hustens nahm der
Hausarzt auch die Lunge seiner Patientin ins Visier. Weitere Abkldrungen iiber den
Pneumologen fiihrten zur Diagnose COPD im fortgeschrittenen Stadium.

Text und Fotos: Liliana Peterhans, Lungenliga Aargau

Regina Fischer bendtigt tagsiiber keine Sauerstoffzufuhr
mehr und geniesst ihre gesteigerte Lebensqualitdt.

Dieser Krankheitsbefund verdnderte
das Leben von Regina Fischer schlagar-
tig. Bis dahin war sie wihrend fiinfzehn
Jahren als Zustellerin von Zeitungen
und Prospekten fiir ein nationales Me-
dienunternehmen titig. Jeweils in den
frithen Morgenstunden war sie, je nach
Wetter, auf zwei oder vier Ridern in
Stein AG unterwegs, einem idyllischen
Dorfam linken Ufer des Rheins. Dass
das Aufbocken des Motorrads oder

das Treppensteigen zusehends Miihe
bereitete, entging ihr nicht. In ihrer
Unbeschwertheit dachte sie aber nicht
an eine ernsthafte Erkrankung und er-
kannte die Vorzeichen einer schweren,
chronischen Lungenkrankheit nicht.
Entsprechend 4dnderte sich bis dahin
nichts an ihren Rauchgewohnheiten
und die Mutter dreier erwachsener Kin-
der konsumierte tiglich bis zu sechzig

Zigaretten. Aufgrund der schwerwie-
genden Diagnose COPD verordnete ihr
Pneumologe, Dr. Patrick G. Fachinger,
eine Sauerstofftherapie iiber die Lun-
genliga Aargau. Deren Fachfrau fiir
respiratorische Erkrankungen, Fabienne
Baldesberger, besuchte Regina Fischer
an ihrem Wohnort und iiberbrachte ihr
die benotigten Geriite mit detaillierten
Instruktionen. Fortan bezog die Ketten-
raucherin wihrend 16 bis 24 Stunden
am Tag den notigen Sauerstoff aus
ihrem stationdren Konzentrator und
verbrachte die meiste Zeit zu Hause vor
dem Fernseher. Thren langjihrigen Job
musste sie aufgrund der extrem einge-
schrinkten Bewegungsfreiheit an den
Nagel hingen.

COPD-Patientin trotzt ihrer Krankheit
Im Sommer 2018 konnte Fabienne Bal-
desberger ihre Patientin davon iiberzeu-
gen, ihrer angeschlagenen Gesundheit
die Stirn zu bieten. Mit der Teilnahme
an einem 3-teiligen Rauchstopp-Kurs
und dem Erfahrungsaustausch bei der
Lungenliga Aargau profitierte sie von
der professionellen und zielfithrenden
Beratung durch die Rauchstopp-Trai-
nerin. So gelang es ihr, nach einigen
Riickschldgen, die Finger definitiv vom
Glimmstingel zu lassen. Thren Erfolg
verdankte sie nicht zuletzt auch den
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Die Go-Jihrige verbringt ihre Freizeit gerne mit ihrem Ehemann, der kurz vor der Pensionierung steht.

ausgedachten Ablenkungsmanévern

wie Puzzle spielen oder Karrotten essen.

So konnte sie jeweils die drei Minuten
ohne Zigarette gut {iberstehen.

Seither verbesserte sich ihr Gesundheits-
zustand zunehmend: Mit einer deutli-
chen Steigerung der Lungenkapazitit
kann sie nun tagstiber ginzlich auf eine
Sauerstoffzufuhr verzichten. Diese neu
gewonnene Freiheit geniesst sie jetzt
mit dem Hiiten ihrer Enkelkinder und
auf gemeinsamen Reisen mit ihrem
Ehemann. Mit Unterstiitzung der
Sozialberatung der Lungenliga Aargau
leitet Regina Fischer seit einem Jahr
monatlich die Selbsthilfegruppe «Ver-
schnaufpause» fiir COPD-Betroffene
aus ihrer Region, liebevoll «Lungenfli-
gelis» genannt.

Starker Wille fithrt zum Erfolg
Mit der stetigen Verbesserung ihres

Wohlbefindens begann die willensstar-
ke Frau, auch auf Anraten ihres Haus-
arztes, ihre Erndhrung umzustellen. Be-
gleitet von einer Erndhrungsberaterin
lernte die damals stark Ubergewichtige
ihre Essgewohnheiten zu analysieren
und diese in Anlehnung an die Lebens-
mittelpyramide mit konsequent drei
Mahlzeiten am Tag anzupassen. Das
fithrte zu einer anhaltenden Gewichts-
abnahme von zehn Kilogramm innert
eineinhalb Jahren. Auch ihr Ehemann
profitierte vom verinderten Einkaufs-
und Essverhalten und macht sich heute
- beeindruckt von den Erfolgsgeschich-
ten seiner Frau - Gedanken {iber seinen
Weg in die Rauchfreiheit. Mit der vollen
Unterstiitzung seiner Frau und den
wertvollen Informationen aus dem
Rauchstopp-Kurs verfiigt er iiber die
besten Voraussetzungen fiir einen er-
folgreichen Ausstieg. Auch ihre beiden
Sohne leben mittlerweile rauchfrei.



TIPPS & TRICKS

«Wie gelingt mir der Rauchstopp?»

Mit einer individuell erarbeiteten Strategie soll der iiber Jahre hinweg angeeignete
Automatismus des Rauchverhaltens durchbrochen werden. Rauchstopp-Kurse

und -Beratungen gehoren dabei zu den effektivsten Methoden. Die Lungenligen
begleiten Rauchstopp-Willige in eine rauchfreie Zukunft - je friiher, desto besser.

Text: Liliana Peterhans, Lungenliga Aargau

Carmen Rusch, MSc ETH in Bewe-
gungswissenschaften, ist Geschiftslei-
tungsmitglied der Lungenliga Aargau
und Bereichsleiterin Gesundheitsfor-
derung & Prdvention, Kurswesen und
Impfdienst.

Vorteile des Rauch-
stopps

nach 20 Minuten
Blutdruck und Puls sind
wieder im griinen Bereich.

nach 8 Stunden

Der Korper wird wieder
besser mit Sauerstoff
versorgt.

Die wohl grosste Sorge der Personen, die eine Rauch-
stopp-Beratung in Betracht ziehen, ist die Frage, wie
sie es schaffen kénnen. Standardlésungen laufen oft
ins Leere; individuell erarbeitete Losungsansitze hin-
gegen fithren eher zum gewiinschten Erfolg, da jeder
Rauchstopp-Willige seinen fiir ihn besten Weg finden
sollte.

Das Wichtigste beim Rauchstopp ist der persénliche
Grund und die Motivation, um aufzuhoren. Die Moti-
vation kann als Bild oder Symbol im Alltag mitgetra-
gen werden, um die Absicht zum rauchfreien Leben
stets vor Augen zu halten. Mit einem detaillierten
Plan kénnen weitere Massnahmen, wie beispielsweise
die am Ende dieses Beitrages erwidhnten Ablenkungs-
mandver, festgelegt werden. Dabei sind die ersten

48 Stunden entscheidend, um die alten Routinen zu
durchbrechen.

Es empfiehlt sich, den Plan mit dem Umfeld zu teilen
und iiber das Vorhaben zu sprechen, damit sich dieses
auf die bevorstehenden Verinderungen einstellen
kann und vor allfilligen Stimmungsschwankungen
gewappnet ist. Noch besser wire ein gemeinsamer
Rauchstopp innerhalb des Familien- oder Bekann-
tenkreises zur gegenseitigen Unterstiitzung und Mo-
tivation. Um nicht auf das Rauchen aufmerksam zu
werden, sollten alle Rauchutensilien aus dem Sichtfeld
verbannt werden.

«Das Wichtigste beim Rauchstopp ist der personliche
Grund und die Motivation, um aufzuhdren.»

Carmen Rusch, MSc ETH in Bewegungswissenschaften
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Was beinhaltet eine Rauchstopp-Beratung?

Der Fokus der Beratung liegt darauf, einen Plan zusammenzustellen, der fiir
die Authorwilligen massgeschneidert ist. In individuellen Rauchstopp-
Sitzungen werden gemeinsam mit dem Coach unter anderem der Motivati-
onsgrund, konkrete Handlungsschritte und Ziele besprochen. Parallel dazu
wird ein Arbeitsbuch ausgehindigt, das die Person iiber die Wochen und

Monate auf dem Weg zum Rauchstopp begleitet.

Neben Einzelberatungen bieten einige Lungenligen auch Gruppenkurse,
individuelles Coaching tiber Videositzung oder per Telefon sowie Erfah-

rungsaustauschgruppen an.

Fiir mehr Informationen zum Rauchstopp-Angebot erkundigen Sie sich bei

Ihrer Lungenliga oder unter www.lungenliga.ch/kurse

«Risikosituationen» sollten vermieden werden, in
denen der Griff zur Zigarette jeweils erfolgte. Rauchen
hat sehr viel mit Gewohnheiten zu tun. Das Beispiel
von Frau Fischer, welche unseren Rauchstopp-Kurs er-
folgreich besucht hat, zeigt auf, wie sie die dreiminiiti-
ge Rauchzeit jeweils iiberbriickt hat: mit Puzzle 16sen
und Karotten essen. So hat sie es geschaftt, das kurz
anhaltende «Craving», d.h. die Lust zum Rauchen, zu
iibergehen und ginzlich auf den Glimmsténgel zu
verzichten.

«Mit einer durchdachten Beschdftigungsstrategie

inklusive Belohnungssystem stehen die Chancen gut.»
Carmen Rusch, MSc ETH in Bewegungswissenschaften

Die Liste moglicher Ablenkungsmandver ist lang:
Spazieren gehen, Atem- oder Kraftiibungen machen,
Stressball quetschen, zuckerfreie Bonbons oder
Kaugummis zu sich nehmen. Konsequentes Durch-
halten sollte auch entsprechend belohnt werden: Mit
dem eingesparten Geld lassen sich einige Wiinsche
zwischendurch erfiillen! Mit einer durchdachten
Beschiftigungsstrategie inklusive Belohnungssystem
stehen die Chancen gut, dem Verlangen nach Rauchen
zu widerstehen.

nach 24 Stunden

Die Lunge beginnt,
Schleim und Riickstinde
abzubauen.

nach 3 Tagen
Das Atmen fillt leichter
und es entsteht ein neues

Lebensgefiihl.

nach 3-9 Monaten
Atemprobleme, Atem-
knappheit und Keuchen
verringern sich erheb-
lich.

nach 5 Jahren

Das Risiko fiir einen
Herzinfarkt ist nur noch
halb so hoch.

nach 10 Jahren

Das Risiko fiir Lungen-
krebs ist nur noch halb
so hoch.
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WISSENSWERTES

«Besser leben mit COPD»: Wirksamkeit bestétigt

In der Begleitstudie «SELFIS» wurde die Wirksamkeit des Selbstmanagement-
Coachings «Besser leben mit COPD» untersucht. Sieben kantonale Lungenligen
nahmen an der Erhebung teil. Konkret wurde der Einfluss auf die Lebensqualitit
gepriift sowie auf die Symptome und die korperliche Verfassung. Des Weiteren
wurden die Teilnehmenden zum Auftreten von Exazerbationen (Verschlechterun-
gen), der Inanspruchnahme von Gesundheitsdienstleistungen und der allgemei-
nen Befindlichkeit sowie ihrer Zuversicht betreffend COPD-Management befragt.

Die Resultate sind erfreulich: Die krankheitsspezifische Lebensqualitit ist in
vielen Fillen signifikant gestiegen. Teilnehmende gaben an, das Programm habe
sie insbesondere bei der Krankheitsbewiltigung unterstiitzt. Die Haufigkeit der
Atemnot wurde reduziert und ihr Gemiitszustand habe sich verbessert. Ausserdem
konnte die kdrperliche Leistungsfihigkeit im Schnitt deutlich gesteigert werden.

Die Teilnehmenden wurden vor dem Programm und zwolf Monate nach dem
Ende der Gruppenmodule befragt. So konnte der nachhaltige Effekt von «Besser
leben mit COPD» untersucht und bestitigt werden.

Wiirden Sie das Programm einer anderen Die ausfiihrlichen
betroffenen Person weiterempfehlen? Informationen zur
[ % Begleitstudie finden Sie
10 = Aufjeden Fall unter: )
1 = Aufkeinen Fall WWW-Iungenhga'Ch/
copdcoaching-studie
M 0
9 Infos zum Programm:
www.lungenliga.ch/
8 copdcoaching
7
61
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WISSENSWERTES

TIPP AUS DEM COPD-COACHING

Teufelskreis Inaktivitit durchbrechen

Bei COPD-Betroffenen kann die Lunge besonders unter Belastung nicht mehr
geniigend Sauerstoff aufnehmen. Dies aufgrund der verengten Luftwege und
des geschidigten Lungengewebes. Bei kdrperlichen Aktivititen kommt es oft
zu Atemnot, was Betroffene wiederum mit Angst erfiillt. Aufgrund des Angst-
gefiihls vermeiden COPD-Patientinnen und -Patienten iibermissige Anstren-
gungen und werden inaktiver. Dies hat zur Folge, dass sich die Muskulatur im
ganzen Korper zuriickbildet. Ein Teufelskreis beginnt, denn fiir den untrainier-
ten Korper ist schon der kleinste Kraftaufwand dusserst anstrengend und die

Atemnot verstirkt sich. Atemnot

Im Coaching-P Besser leb /
m Loacuing-rrogramm «Besserieben .. der

mit COPD» lernen Sie, wie Sie den Muskel Angst
Teufelskreis durchbrechen kénnen. FERERREESE \ &
Informieren Sie sich jetzt unter:

www.lungenliga.ch/copdcoaching e —

Schonung

VERANSTALTUNGEN

ALLE LUNGENLIGEN

Kursangebot

Die kantonalen Lungenligen bieten ein vielfiltiges und attraktives Kurs-
angebot, bei denen ein Schutz- und Hygienekonzept eingehalten wird.

Bitte informieren Sie sich auf folgenden Webseiten iiber {‘ g ?
aktuelle Kurse und Veranstaltungen:
www.lungenliga.ch/kurse

www.lunge-zuerich.ch/kurse
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