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Liebe Leserinnen und Leser

«Wenn einer aus seiner Seele singt, heilt er zugleich seine
innere Welt. Wenn viele aus ihrer Seele singen und eins sind
in der Musik;, heilen sie zugleich auch die dussere Welt», sprach
schon der Geigenvirtuose Yehudi Menuhin. In der aktuellen
zlirch’air-Ausgabe erfahren Sie, was beim Singen im Korper alles
abgeht. Denn Singen - vor allem im Chor - fithrt nicht nur
zu schonen Ténen, sondern hat auch zahlreiche positive Effekte
auf Korper und Geist.

Heikki Yrttiaho aus unserem Patientenportrit machte seine
Liebe zur Musik zum Beruf. So erzihlt er uns von seiner Erfah-
rung als Opernsédnger und wie ihm die CPAP-Therapie Energie
fiir neue Projekte geschenkt hat. Der Kraft der Atmung kann
mit dem neuen Wearable Oxa noch priziser nachgegangen wer-
den. Der Sensor zeichnet die Atmung exakt auf und kann
damit unter anderem den Stresszustand anzeigen. Mit geeigne-
ten Atemiibungen lernt man, sich zu entspannen.

Einiges an «Schnuuf» benétigt unser Gesundheitswesen, wenn
es ums Thema Digitalisierung geht. Mit der Einfithrung des
Telemonitorings fiir unsere CPAP-Patientinnen und -Patienten
sowie des neuen Kundenportals fiir Online-Terminbuchungen
macht LUNGE ZURICH einen grossen Schritt in diese Richtung.
Damit verbessern wir die Patientenbetreuung und kénnen so
noch gezielter auf unsere Patientinnen und Patienten eingehen.

Zu guter Letzt erfahren Sie, was es mit dem neuen Angebot
«fiirenand» auf sich hat und warum Gesundheits- und Non-Pro-
fitOrganisationen fiir ihre Arbeit zwingend auf Fundraising
angewiesen sind. Wir wiinschen Thnen viel Spass beim Lesen
und beste Gesundheit!

Herzlichst,

AS L

Ihr Dr. med. Alexander Turk
Prisident LUNGE ZURICH
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LUNGE ZURICH riistet
sich fiir die Zukunft

Digitalisierung ist das Stichwort der Zukunft - und da setzt auch

LUNGE ZURICH an. Telemonitoring und das neue Kundenportal sind

die ersten Schritte. Weitere folgen in absehbarer Zeit.

Text: Nathalie Meister

«Um flur die Zukunft gerustet zu sein, sind Flexibilitdt und
Unternehmergeist auch bei LUNGE zURiCH gefordert», sagte
Geschaftsfihrer Dr. Michael Schlunegger im Interview in der
letzten Ausgabe des Magazins zirchair. Der Kostendruck im
Gesundheitswesen und der Fachkraftemangel stellen alle
Dienstleister und auch LUNGE zURICH vor grosse Herausforde-
rungen. Es stellt sich insbesondere die Frage, wie bestehende
Dienstleistungen effizienter und damit kostengunstiger, aber
trotzdem qualitativ hochstehend angeboten werden konnen.
Die Digitalisierung — das Schweizer Gesundheitswesen hat in
diesem Bereich generell einen grossen Nachholbedarf — und
damit die Einfuhrung des sogenannten Telemonitorings haben
deshalb bei LUNGE zURICH hochste Prioritat.

Telemonitoring kurz erklart
Doch inwiefern tragt das Telemonitoring zur Effizienz- und Qua-
litatssteigerung sowie zur Kostensenkung bei der CPAP-Thera-
pie von Schlafapnoe-Betroffenen oder der Heimventilation bei?
Telemonitoring ermdglicht, aus der Ferne punktuell auf die
Gerate- und Behandlungsdaten zuzugreifen. Denn die Gerate
speicherndiese Daten und sendensieaneinenzentralen Daten-
speicher (eine sogenannte Daten-Cloud). Dort werden die Da-
ten automatisch analysiert. Erkennen die Cloud-Programme
dabei Abweichungen von vordefinierten Behandlungs- und
Zielwerten, wird ein Alarm ausgelost. Die Fachpersonen von
LUNGE zURICH prifen diese Meldungen und untersuchen das
Problem. Bei Bedarf kann der betroffene Patient oder die be-
troffene Patientin dann zeitnah kontaktiert werden und, falls
notig, werden entsprechende Massnahmen getroffen. Dies ist
ein immenser Vorteil im Vergleich zur klassischen Jahreskon-
trolle — denn Hand aufs Herz: Wer erinnert sich im Nachgang
noch an das, was beispielsweise vor elf Monaten war?

Das Telemonitoring erlaubt also eine zeitnahe Analyse des
Behandlungsfortschritts und dies wiederum ermoglicht die
Unterstltzung der Betroffenen dann, wenn es notig ist.

Beim Telemonitoring (CPAP und Heimventilation) lassen sich
grob folgende Auffalligkeiten feststellen:

e Nutzungsprobleme: Das Gerat wird zu wenig lang oder
gar nicht genutzt. Dann gilt es, den Grund der Nicht-
Benutzung herauszufinden und den Patienten oder die
Patientin motivierend zu unterstitzen.

« Leckagenprobleme: Die Maske sitzt nicht richtig und ist
deshalb undicht. Eventuell braucht es also eine Masken-
beratung, um eine besser sitzende Maske zu finden.

« AHI-Probleme: Die Anzahl Atemaussetzer (AHI) pro Stunde
ist trotz der Behandlung zu hoch. Durch ein gezieltes
Gesprach mit dem Patienten oder der Patientin kdnnen
Ursachen geklart werden, die dem Arzt oder der Arztin
wichtige Hinweise geben, ob und wie die Behandlung
angepasst werden muss.

Mehr Qualitdt und Effizienz

Telemonitoring bedeutet nicht nur eine Effizienzsteigerung der
Beratungen, sondern auch eine Qualitatsverbesserung der
Versorgung. Es erlaubt den Fachpersonen, sich im Falle von
Therapieauffalligkeiten zeitnah auf den einzelnen Patienten
oder die Patientin zu fokussieren und Problemen proaktiv und
frihzeitig entgegenzuwirken. Die Begleitung der Behandlung
wird so individueller und qualitativ besser. Patientinnen und
Patienten, deren Therapie problemlos verlauft, missen nicht
mehr fix einmal jahrlich Zeit fir die Jahreskontrolle aufwenden
und haben doch aufgrund der Datenlage die Gewissheit, dass
alles in Ordnung ist. Gleichzeitig werden bei LUNGE zURICH da-



durch personelle und zeitliche Ressourcen frei, die zielgerichtet
flr Betroffene eingesetzt werden konnen, bei deren Therapie
noch nicht alles rund lauft. Die Patientenbetreuung wird also
regelrecht transformiert — von einer jahrlichen, standardisier-
ten Betreuung hin zu einer zeitnahen und individuell auf die
einzelnen BedUrfnisse abgestimmten Betreuung, die erst noch
ressourcenschonend ist. Es ist also eine «Win-Win-Situation»
sowohl flr unsere Patienten und Patientinnen als auch fur
LUNGE ZURICH.

Bereits heute informieren wir den behandelnden Arzt oder
die Arztin regelmassig Uber den Therapieverlauf. Mit Telemoni-
toring wird auch dieser Austausch verbessert und zeitnaher
stattfinden. Zudem besteht die Mdglichkeit, dass der behan-
delnde Arzt oder die behandelnde Arztin direkten Zugriff auf
die Cloud-Daten erhalten kann. Erfahrungen zeigen, dass eine
koordinierte gemeinsame Betreuung in der Regel die besten
Therapieresultate ermdglicht.

Pilotprojekt Telemonitoring bei LUNGE zURICH

LUNGE zURICH startete das Pilotprojekt Telemonitoring nach
mehrmonatigen Vorbereitungsarbeiten Ende des letzten Jah-
res. Deutlich Uber vier von flinf angeschriebenen Patientinnen
und Patienten entscheiden sich fir die neue Betreuungsform,
da sie die vielen Vorteile sehen. Alle Erfahrungen aus diesem
Prozess werden gesammelt und laufend evaluiert, um den
Telemonitoring-Prozess weiterzuentwickeln. Wir sind hier also
dankbar fur die Rlickmeldungen unserer Patienten und Patien-
tinnen.

Das Telemonitoring ist, wie erwahnt, eine neue, zusatzliche
Dienstleistung von LUNGE zURICH. Fur diejenigen, die dieses
Angebot nicht nutzen mochten, bleibt die Betreuung wie ge-
wohnt bestehen.
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LUNGE zZURICH Kundenportal

Doch nicht nur im Bereich des Telemonitorings geht LUNGE
zURICH digital voran. Das neue LUNGE zURICH Kundenportal
ermoglicht demnachst, Termine online zu buchen. Das heisst,
sowohl Patienten als auch die Arzteschaft konnen Termine
bald einfach und flexibel tber das Kundenportal vereinbaren,
verschieben oder absagen. Die Terminsuche am Telefon und
die moglicherweise damit verbundenen Wartezeiten gehoren
dann der Vergangenheit an. Selbstverstandlich wird man auch
eine entsprechende Terminbestatigung per E-Mail oder SMS
und als zusatzliche Dienstleistung sogar eine Erinnerung kurz
vor dem Termin erhalten — eine willkommene Unterstitzung
fir alle, bei denen aufgrund des Alltagstrubels schon einmal
etwas vergessen gehen kann. Natlrlich besteht auch weiterhin
die Moglichkeit, Termine telefonisch zu vereinbaren.

Das LUNGE zURICH Kundenportal soll aber nicht nur eine
Terminbuchungsplattform bleiben, sondern in den nachsten
Monaten und Jahren mit weiteren Funktionen erganzt wer-
den. Im nachsten Schritt ist vorgesehen, einen Webshop fur
Verbrauchsmaterialien zu integrieren. Damit besteht dann die
Moglichkeit, dass Patienten und Patientinnen solche Materia-
lien bequem und jederzeit von zu Hause aus bestellen kénnen.

LUNGE zURICH entwickelt sich mit dem Telemonitoring und
dem Kundenportal schnell und zielbringend weiter — und dies
unter Einbezug von neuen, digitalen Tools und Prozessen, die fur
alle Beteiligten Vorteile bringen. Die digitale Transformation ist
alsoin vollem Gange und Sie dirfen gespannt sein, von welchen
weiteren Dienstleistungen Sie in Zukunft profitieren konnen.

Die digitale Transformation bei LUNGE zURICH bietet einige
Vorteile fiir die Patientinnen und Patienten. Wir haben fir Sie

die wichtigsten zusammengefasst:

Telemonitoring:
* keine regelmassigen Termine in der Beratungsstelle
notwendig, nur bei Bedarf oder auf Wunsch
» ermoglicht friihzeitigere Problemerkennung
e individuellere Beratung und starkerer Fokus auf
die BedUrfnisse der Patienten und Patientinnen

Terminbuchungen im LUNGE ZURICH
Kundenportal:

« zeitunabhangige Terminvereinbarung

« Flexibilitat bei Terminverschiebungen und -absagen

e automatische Terminbestatigung und -erinnerung
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Die Kraft des Atmens
fiir weniger Stress und

besseren Schlaft

Bewusstes Atmen kann einen positiven Effekt auf unser geistiges,

emotionales und korperliches Wohlbefinden haben. Chronische

Krankheiten fithren oft zu erh6htem Stress und Problemen, sich

im Schlaf zu erholen. Gerade hier kann bewusstes Atmen Unter-

stiitzung bieten. Oxa, ein neues Wearable, bringt allen Interessier-

ten ihren Atem auf prizise und doch spielerische Art nédher.

Text: Claudia Wyrsch-Binder

lischnuufe, usschnuufe... Normalerweise atmen wir, ohne dass
wir bewusst dartber nachdenken. Grundsatzlich ist das auch
gut so. Gleichzeitig kann es aber auch dazu flhren, dass wir,
wenn wir gestresst sind, unbewusst beginnen, schneller und
flacher zu atmen. Diese Kurzatmigkeit bedeutet fir den Korper
wiederum weiteren Stress und erschwert unter anderem oft
das Einschlafen. Es lohnt sich daher, sich immer wieder bewusst
Zeit zu nehmen und auf seinen Atem zu konzentrieren. So kann
das vegetative Nervensystem dank eines ruhigen, tiefen Atem-
rhythmus wieder eine Balance zwischen Spannung und Ent-
spannung herstellen und damit den Stress senken. Bewusstes
Atmen kann zahlreiche positive Effekte haben, so beispielsweise
auf den Herzschlag, den Blutdruck, die Schlafqualitat oder das
allgemeine geistige, emotionale und korperliche Wohlbefinden.

Nur ein weiteres Wearable? Mitnichten!

Im Gesundheitswesen ist die Wearable-Technologie langst an-
gekommen. So tragen beispielsweise in den USA bereits rund
ein Viertel der Bevolkerung ein Smart Wearable. Die tragbaren
Gerate konnen je nach Modell die Herzfrequenz, korperliche
Aktivitat, Blutdruck oder noch weitere Parameter erfassen. Je-
doch war bis jetzt keines der Gerate so konzipiert, dass es die

Atmung zeitgenau verfolgt und dies zum Coaching fiir Stress
und Schlaf nutzt. Die bekannten Wearables geben jeweils ein-
fach gemessene Durchschnittswerte und/oder Schatzungen
wieder. Oxa ist bis dato das einzige Wearable auf dem Markt,
das Biofeedback-Daten zu Atemfrequenz und -tiefe, Herz-
frequenzvariabilitdt (HRV) und Kdrpertemperatur in Echtzeit
nutzt. Der Sensor wird mit einem Hemd, BH oder Brustband
geliefert, mit dem er verbunden wird und sitzt beim Tragen
etwa auf Hohe des Solarplexus. Wahlt man in der Oxa Life App
eines der Programme aus, werden die Atemfrequenz, das
Atemvolumen, die Herzfrequenz und die Herzfrequenzvaria-
bilitat erfasst. Die Atemfrequenz und das Atemvolumen
werden durch ein Verfahren, das als respiratorische indukti-
ve Plethysmographie bezeichnet wird, gemessen, wahrend
Elektrokardiographie die Herzfrequenz und die HRV misst.

Oxa — ein Wearable, das den Atem spielerisch,

aber prazise ndherbringt

«Oxa ist das erste Wearable seiner Art, das prazise Daten Uber
die Tiefe und Geschwindigkeit der Atmung in Laborqualitat er-
fasst», sagt Vincent Martinez, CEO von Oxa. Diese Daten sind
fir die Nutzerinnen und Nutzer natirlich interessant, jedoch



wirden vielen die Daten allein nicht gross weiterhelfen. Oxa
bietet neben der Datenerfassung und -wiedergabe den gros-
sen Nutzen, dass es durch die Verknipfung mit der Oxa Life
App und den darin angebotenen Atemiibungen ein spieleri-
sches und lehrreiches Erlebnis ermoglicht. Das kann gerade
bei chronischen Beschwerden eine Unterstitzung sein. Die
englischsprachige App fuhrt den Benutzer mit Hilfe von akus-
tischen und visuellen Hinweisen durch verschiedene Ubungen
und zeigt so auf, wie man seinen Atem bewusst einsetzen
kann. Die Ubungen nutzen die erfassten Daten in Echtzeit
als Feedback, um nachhaltig das parasympathische Nerven-
system zu aktivieren — das beruhigt und kann den Blutdruck
senken. Die unterschiedlichen Atemibungen kénnen zu ver-
schiedenen Zwecken eingesetzt werden. Beispielsweise, um
Stress abzubauen und gleichzeitig seine Konzentration zu
steigern. Andere Ubungen wiederum ermoglichen es, sich
schneller von korperlichen Herausforderungen zu erholen und
Energie zu tanken. Weitere Atemtechniken bringen den Nutze-
rinnen und Nutzern bei, wie sie durch bewusstes Atmen ihren
Korper und ihren Geist vor dem Schlafengehen beruhigen kon-
nen. Das hilft beim Einschlafen und sorgt fir eine tiefere Ent-
spannung in der Nacht.
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Uber Oxa

Oxa ist eine Marke der Nanoleq AG, einem Spin-off der

ETH Zirich. Das Unternehmen fur tragbare Technologie hat
sich zum Ziel gesetzt, jedem Menschen die Werkzeuge an
die Hand zu geben, um ein Leben zu flihren, das auf hoheres
Wohlbefinden und verbesserte Gesundheit ausgerichtet ist.
Mit seinen hochmodernen Technologien und umweltfreun-
dlichen Kleidungsstiicken ist das Unternehmen in der Lage,
eine Komplettlosung anzubieten, die sofortiges Biofeedback
liefert. Oxa wurde in Zusammenarbeit mit Arzten, Wissen-
schaftlerinnen, Meditationsmeisterinnen und Biohackern
entwickelt. Weitere Informationen stehen unter

www.oxalife.com zur Verfligung.

Profitieren Sie vom ziirch’air-Vorteilsrabatt
Mit dem Vorteilscode «LungeZuerich»

erhalten Sie beim Bestellen eines Oxa-Pro-

duktes 10% Rabatt. Der Vorteilscode E:'" E
kann bis am 15. September 2024 direkt im : =
Webshop von Oxa eingelost werden. E?_

www.oxalife.com
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Ob in der Schule, im Chor, bei familidren Weihnachts-
festen oder als Solist vor einem grossen Publikum -
jeder von uns hat schon einmal gesungen. Heute ist das
Singen ein weitverbreitetes Hobby und Unterhaltungs-
programm, doch das war nicht immer so.

Die Geschichte des Singens

Die frithen Menschen nutzten Gesang als Kampf- und
Uberlebensvorteil und um Gruppenzugehérigkeit zu
signalisieren. So gab es beispielsweise Gesidnge fiir den
Krieg oder Stammeslieder. Mit dem Fortschreiten der
Zivilisation entwickelte sich das Singen zu einem Be-
standteil von kulturellen Feiern oder der Religion. Im

Zwerchfell zieht
sich zusammen

Einatmen

Mittelalter dominierten kirchliche Gesénge, die vor al-
lem der Verehrung von Gott dienten. In der Renaissance
riickte der Mensch in den Mittelpunkt des Singens und
der Sologesang entstand. Das Zeitalter der Romantik
verlieh dem Singen Emotionen und Leidenschaft und
in der Moderne war es dann durch technische Erfin-
dungen moglich, Musik und Gesang fiir jeden jederzeit
verfiigbar zu machen.

Heute ist das Singen global verbreitet und Musik
fester Bestandteil der Gesellschaft. Doch gemiss der
Wissenschaft ist Singen weit mehr als nur eine kultu-
relle Tradition.

Das passiert im Korper beim Singen
Singen ist ein natiirlicher Prozess, der tief in unserer
menschlichen Natur verwurzelt ist - eine Fihigkeit, die
uns allen innewohnt, unabhingig davon, ob wir den Ton
perfekt treffen oder nicht. Doch was passiert eigentlich
im Koérper, wenn wir singen?

Singen beginnt mit einem einfachen, aber lebens-
wichtigen Vorgang - dem Atmen. Beim Einatmen zieht
sich das Zwerchfell nach unten, um der Lunge mehr

Brust zieht
sich zusammen

Zwerchfell
entspannt sich

Ausatmen



Kehldeckel

Kehlkopfeingang
Stimmband

Stimmlippenapparat

Unterer
Kehlkopfabschnitt

Luftrohre

Raum zu geben. Bei jedem Ausatmen entspannt sich das
Zwerchfell wieder und kehrt in seine Ursprungsposition
zuriick. Bei diesem Vorgang sind neben Zwerchfell und
Lunge auch die Bauch- und Riickenmuskeln sowie die
Muskeln zwischen den Rippen aktiv.

Der durch den Atem erzeugte Luftstrom setzt dann die
Stimmbénder in Bewegung. Die Stimmbéinder bestehen
aus winzigen Muskelfasern, die sich im Kehlkopf befin-
den. Sie werden von Stiitzmuskeln im Rachen gehalten
und sind entscheidend fiir die Tonerzeugung.

Kehle und Mund agieren als Instrumente, um den
Klang zu formen. Hier liegt der Resonanzraum der Stim-
me, und durch geschickte Manipulation dieses Raumes
kann die Stimme variieren. Lippenformung sowie die
Bewegung von Zunge und Kiefer erméglichen zusitzli-
che Verinderungen im Klang. Insgesamt werden beim
Singen etwa 100 Muskeln beansprucht.

Singen ist gesund

Doch nicht nur die Muskeln sind aktiv, sondern auch
das Immunsystem - neue Erkenntnisse zeigen, dass
regelmissiges Singen das Immunsystem stirken kann.
Verschiedene Studien haben belegt, dass wihrend des
Singens der Cortisolspiegel, ein Stresshormon, sinkt,
wihrend gleichzeitig die Produktion von sekretori-
schem Immunglobulin A, einem essenziellen Protein
des Immunsystems, ansteigt. Dieses Protein, das sich
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unter anderem im Speichel befindet, fungiert als ers-
te Verteidigung des Korpers gegen eingeatmete Viren
und trigt somit massgeblich zur Gesundheit bei. Durch
das Singen kann also das Immunsystem auf natiirliche
Weise unterstiitzt werden und das Stresslevel sinkt.

Singen starkt das Herz-Kreislauf-System

Beim Singen wird neben dem Immunsystem auch das
Herz gestirkt, denn - man kann es kaum glauben - Sin-
gen ist fiir den Korper dhnlich anstrengend wie Dehn-
tibungen oder leichter Sport.

Dafiir ist die Atmung verantwortlich, denn beim Sin-
gen erfolgt die Atmung tiefer und anders als im Alltag.
Statt flacher Brustatmung atmen wir mehr in den Bauch
ein. Dies fiithrt dazu, dass sich das Zwerchfell mehr senkt
und die Baucheingeweide weiter nach unten gedriickt
werden, wodurch die Lunge noch mehr Raum erhilt.
Durch diese Tiefatmung werden auch die unteren Berei-
che der Lunge, die sogenannten Lungenblasen, beliiftet.
Das Ergebnis: Die Sauerstoffsittigung im Blut wird er-
hoht und der Kreislauf in Schwung gebracht.

Oper, Pop und Jazz sind nur einige Beispiele von zahlrei-
chen Gesangsarten, von denen jede ihre eigene einzigarti-
ge Stilrichtung und Faszination besitzt. Die Vorliebe fuir
eine bestimmte Gesangsrichtung ist Geschmackssache,
jedoch teilen sie alle eine gemeinsame Basis: die Kunst
des Singens. Schauen wir uns einige der Gesangsarten
etwas genauer an:

» Opern sind wie Theaterstiicke, bei denen der Text aller-
dings gesungen wird. Opernsangerinnen und Opernsan-
ger werden meist durch ein Orchester begleitet.

» Popmusik begeistert ein breites Publikum und zeichnet
sich durch einfache Texte und Melodien aus, wobei der
Gesang immer am wichtigsten ist.

e Im Jazz spielen Improvisation, Emotionen und Spass eine
zentrale Rolle.

¢ Rockmusik zeichnet sich durch mitreissende Gitarrensolos,
raue Rockerstimmen und eine Fuille von Emotionen aus.

* Metal ist bekannt fur kraftvolle E-Gitarren, Schlagzeug-
rhythmen, tiefe Basse und gutturalen Gesang, was ver-

zerrtem Gekrachze oder Geschrei ahnelt.
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Beim Ausatmen bewegt sich das Zwerchfell wieder
nach oben, erzeugt einen Sog und unterstiitzt so das
Herz dabei, das Blut aus den unteren Korperregio-
nen, wie zum Beispiel den Beinen, zuriickzupumpen.
Kurz gesagt, das Singen ist wie eine Art Herz-Kreislauf-
Workout.

Singen macht gliicklich

Singen hat jedoch nicht nur auf unsere physische Ge-
sundheit einen positiven Effekt, sondern ist auch Auslo-
ser fiir Gliickshormone, die unser emotionales Wohlbe-
finden beeinflussen. Wenn wir singen, setzt unser Kérper
unter anderem Endorphine, Serotonin und Dopamin
frei, die uns ein Gefiithl von Gliick und Freude vermitteln.
Dabei hat jedes dieser drei Hormone eine spezielle Funk-
tion. Die Freisetzung von Endorphinen sorgt fiir Gliicks-
gefithle und lindert Schmerzen, wihrend das Serotonin
Stimmung, Schlaf und Appetit reguliert. Dopamin sorgt
fiir Motivation und verstirkt somit das positive Gefiihl

und die Freude am Singen.

Durch die Gliickshormone, die freigesetzt werden, gilt
Gesang auch als Bewiltigungsstrategie beispielsweise
bei Trauer, Angst oder Stress.

Singen verbindet

Neben der Freisetzung von Gliickshormonen wird auch
das Bindungshormon Oxytocin ausgeschiittet. Beim
gemeinsamen Singen entwickeln wir deshalb eine be-
sondere Verbundenheit zu unseren Mitmusikern und
erleben ein Gefiihl der Zugehorigkeit zur Gruppe. Das
Singen im Chor verstirkt daher nicht nur die emotio-
nale Wirkung, sondern fordert auch das Wohlbefinden
innerhalb der Gemeinschaft.

Sie sehen: Singen bringt viele Vorteile mit sich. Sie
aktivieren unzihlige Muskeln, stirken Ihr Immun-
system und Ihr Herz-Kreislauf-System, Sie verspiiren
Freude und kénnen - zum Beispiel in einem Chor -
eine Beziehung zu Gleichgesinnten aufbauen. Aber das
Wichtigste dabei: Es spielt keine Rolle, ob Sie den Ton
treffen oder nicht - Hauptsache, Sie singen!




«Sing dein Ding» - der neue Kurs
von LUNGE ZURICH

Weil das Singen einen so positiven Einfluss auf
Korper und Seele hat, gibt es bei LUNGE zURICH ab
Sommer 2024 den neuen Kurs «Sing dein Ding». Flr
eine Teilnahme sind keinerlei musikalische Vor-
kenntnisse oder Talent nétig, denn «es geht darum,
die eigene Stimme zu entdecken, Spass zu haben
beim Singen und die positive Energie mit in den
Alltag zu nehmen», sagt Kursleiterin Be Ignacio. Es
gibt kein Richtig oder Falsch, die Freude am Singen
steht immer im Mittelpunkt des Kurses.

Bevor es jedoch ans Singen geht, wird zuerst die
Stimme aufgewarmt. «Die Aufwarmibungen
kénnen manchmal auch etwas lustig aussehen,
was schon fur viele schone Momente in meinen
Kursen gesorgt hat», schmunzelt Ignacio. Anschlie-
ssend werden verschiedene AtemUbungen und
-techniken gezeigt. Diese dienen nicht nur dem
Gesang, sondern beispielsweise auch zur Bewalti-
gung von Lampenfieber oder Nervositat. Zum
Schluss folgen dann noch rhythmische Ubungen,
um den ganzen Korper zu aktivieren, und dann
wird gesungen.

Da immer der Spass am Singen im Vordergrund
steht, ist es Be Ignacio ein Anliegen, dass sich die
Teilnehmenden im Kurs einbringen kdnnen:
«Liederwiinsche sind immer herzlich willkommen
und auch erwilinscht!», betont die Kursleiterin. Ab
August wird «Sing dein Ding» Uber einen Zeitraum
von flinf Wochen einmal wochentlich jeweils

am Dienstag von 18.00 bis 19.00 Uhr stattfinden.
Der Kurs wird im Singsaal der Schule Oberhausen
in Opfikon durchgefiihrt, bereitgestellt durch die
Musikschule Region Flughafen
(www.musikschule-region-flughafen.ch).

Sie mochten die Kraft des Singens in der Gruppe und
die Auswirkungen auf Korper und Seele selbst
erleben? Dann melden Sie sich noch heute flr einen
der Kurse oder den kostenlosen Schnupperkurs an!
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Zur Person
«Wenn ich singe, geht es mir gut.» Be Ignacio,

Kursleiterin «Sing dein Ding» ist seit 25 Jahren
Sangerin und leitet mehrere Singgruppen.

A

«Sing dein Ding» — kostenloses Schnuppern
Wann: Dienstag, 9. Juli 2024, 18.00 bis 19.00 Uhr
Wo: Singsaal der Schule Oberhausen in Opfikon, Oberhauserstrasse 81

«Sing dein Ding» — fiinfteilige Kurse

Kurs 1: Di, 20. August bis 17. September 2024, 18.00 bis 19.00 Uhr
Kurs 2: Di, 24. September bis 22. Oktober 2024, 18.00 bis 19.00 Uhr
Wo: Singsaal der Schule Oberhausen in Opfikon, Oberhauserstrasse 81
Kosten: CHF 5o flir Patientinnen, Patienten und Mitglieder, CHF 60
flr Gbrige Teilnehmende

Weitere Informationen zu den neuen Kursen finden Sie auf der
Webseite von LUNGE zURICH unter www.lunge-zuerich.ch/kurse.
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«Third-Hand Smoke»:
Hartnickige Tabak-Riickstinde

Sie sind unsichtbar, aber nicht ohne Wirkung: Riickstinde von Tabakrauch. Die

Problematik des Passivrauchens oder des sogenannten «Second-Hand Smoke»

ist inzwischen weit verbreitet. Pendelnde weichen den Rauchschwaden aus, Eltern

halten mit der Zigarette Abstand zu ihren Kindern. Eine weitaus unbekanntere

Variante des Passivrauchens ist aber der sogenannte «Third-Hand Smoke».

Text: Luana Tonoli

Mit fast zwei Millionen Rauchenden gehort der aktive Tabak-
konsum im Jahr 2024 weiterhin zu den grossten Problemen der
offentlichen Gesundheit in der Schweiz. Wenn zudem Nicht-
rauchende den Rauch unbeabsichtigt einatmen, wird das Prob-
lem vervielfacht. Diese Form von Passivrauchen nennt man auch
«Second-Hand Smoke». Bund und Kantone haben deshalb in
den vergangenen Jahren unter anderem rauchfreie Zonen ein-
gerichtet, um gegen diese Problematik anzukdampfen. Bei einer
noch eher unbekannten Variante des Passivrauchens helfen
diese Massnahmen aber nur bedingt.

Haftender «kalter Rauch»

Rauchende Personen atmen namlich noch bis zu zehn Minuten
nach der letzten Zigarette Schadstoffe aus. Durch naturliche
Luftbewegungen werden diese Stoffe in der Umgebung verteilt.
Sie setzen sich als Ablagerungen auf Oberflachen wie beispiels-
weise Kleidung, Wanden oder auf dem Sofa ab. Uber Hautkon-
takt, die Schleimhdute oder beim Einatmen gelangen die Parti-
kel in unseren Korper.

Das Problem: Dieser «kalte Rauch» ist unsichtbar und
besteht Uber Monate und Jahre auf den Oberflachen fort —
selbst wenn es nicht nach Rauch riecht. So nehmen wir die
Schadstoffe regelmassig passiv auf, ohne dass wir uns dessen
bewusst sind.

Passivrauchen im Kino

Wie eine Studie, die das Max-Planck-Institut fiir Chemie in Mainz
zusammen mit der Universitat Yale durchgefiihrt hat, zeigt,
kann «Third-Hand Smoke» starken Einfluss auf die Luftqualitat
haben.IneinemdeutschenKinosaal,indem bereits seitzigJahren

striktes Rauchverbot galt, wurden im Jahr 2017 Messgerate auf-
gestellt. Die Auswertung zeigte: Immer in der Zeit, in der sich der
Saal nach und nach fillte, stieg die Konzentration der Giftstoffe
im Raum stark an. Unter diesen Giftstoffen befanden sich unter
anderem Formaldehyd und krebserregendes Benzol. Diese Gift-
stoffe missten demzufolge durch die Kinobesucher hineinge-
bracht worden sein.

Erhohte Risiken fiir diverse Erkrankungen

Das Forschungsgebiet rund um «Third-Hand Smoke» ist noch
relativ jung. Jedoch zeigen erste Ergebnisse, dass zahlreiche ge-
sundheitliche Risiken bestehen konnten und es sinnvoll ist, die
noch offenen Fragen in Bezug auf «Third-Hand Smoke» weiter zu
erforschen. Verschiedene Studien, die entweder an Mausen oder
menschlichen Probanden durchgefiihrt wurden, zeigten, dass sie
verschiedene Giftstoffe aus dem Zigarettenrauch auch von Ober-
flachen wie beispielsweise Kleidung aufnahmen. Diese Stoffe
haben einen Einfluss auf die Gesundheit der Personen, die ihnen
ausgesetzt sind, und erhohen ihr Risiko fur Erkrankungen und
gesundheitliche Probleme wie beispielsweise Asthma, Krebs-
und Lebererkrankungen, Herz-Kreislaufstorungen, entzlindliche
Lungenkrankheiten oder eine verzogerte Wundheilung.



Kohlenmonoxid, Stickstoffoxide,
Formaldehyd, Tabakspezifische
Nitrosamine etc.
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Patientenmanagement mit
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Philips Care Orchestrator - fir eine effiziente und
gezieltere Therapie bei Patienten mit Schlafapnoe
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Raucherinnen und Raucher, die keinen Rauchstopp in Erwagung
ziehen, konnen die Risiken flr ihr Umfeld und ihre Mitmenschen
vermindern, indem sie sich nach Loschen der Zigarette griind-
lich die Hande waschen, auf eine gute Mundhygiene achten
und idealerweise die Kleidung wechseln. Beim Rauchen im Frei-
en sollte darauf geachtet werden, dass Fenster in unmittelbarer
Nahe geschlossen sind.

Den Nachwuchs schiitzen

Sauglinge und Kleinkinder sollten besonders vor «Third-Hand
Smoke» geschitzt werden. Sie verbringen die meiste Zeit in In-
nenraumen, haben viel Nahe zu ihren Bezugspersonen und sind
dadurch vermehrt dem «kalten Rauch» ausgesetzt. Beim Spielen,
Kuscheln, Krabbeln oder Nuckeln an Gegenstanden kann «Third-
Hand Smoke» besonders schnell in den Korper gelangen. Durch
die hohere Atemfrequenz und das nicht ausgereifte Immun-
system ist der Nachwuchs dabei erhohten Risiken ausgesetzt.
Eltern konnen rauchende Bezugspersonen sensibilisieren und
zu einem Rauchstopp motivieren. Fir rauchende Elternteile
bietet LUNGE zURICH eine speziell zugeschnittene und durch den
Kanton Zurich subventionierte Rauchstoppberatung an.

e

Online

Weitere Informationen zum Rauch-
stoppangebot von LUNGE zURICH
finden Sie unter:
www.lunge-zuerich.ch/rauchstopp
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Meihe zweite Atmung

«Fiir mich war es ganz normal, dass ich nachts schnarche

und tagsiiber so miide bin, dass ich am Nachmittag ein

Nickerchen machen mussy, erklart Heikki Yrttiaho, Opern-

singer und Schlafapnoe-Patient bei LUNGE ZURICH. Doch

die CPAP-Therapie schenkte ihm - so wie er sagt - eine

zweite Atmung. Diese Atmung und die daraus gewonnene

neue Energie steckt er nun in sein neues Projekt.

Text: Jessica Oberholzer

Insgesamt 57 Prozent aller Manner und 40 Prozent aller Frauen
in der Schweiz schnarchen. Dazu zahlt auch Heikki Yrttiaho.
Seine Frau wies ihn auf das enorm laute Schnarchen und auch
die langen Atemaussetzer hin. Durch diesen Hinweis und den
Rat eines Freundes von der Oper, der auch gleichzeitig sein
Hausarzt ist, klarte der gebdrtige Finne dieses Schnarchen ab.
Nach der Uberweisung ins Schlaflabor zeigte die dortige Unter-
suchung, dass er mehr als 30 Atemaussetzer pro Stunde hatte.

«Die CPAP-Therapie kann ich nur empfehlen!»

Aufgrund der zahlreichen Atemaussetzer verordnete das Uni-
versitatsspital Zurich eine CPAP-Therapie und verwies Heikki
Yrttiaho an LUNGE zURICH. Bei LUNGE zURICH erhielt er das CPAP-
Gerat sowie die notwendige Beratung. Seither nutzt er das
Gerat mehrere Stunden pro Nacht. Wenn er gut schlaft, tragt
er die Maske bis zu neun Stunden. An die Maske hat sich Heikki
innerhalb eines Monates gewohnt. Trotzdem war es notwendig,
verschiedene Masken auszuprobieren und ein paar Anpassun-
gen vorzunehmen, bis schlussendlich alles gepasst hat. Aber
wie Heikki Yrttiaho betont, lohne es sich, dranzubleiben und die
Therapie durchzuziehen: «Ich bin sehr dankbar flr die Thera-
pie. Denn ich bin nicht nur fitter im Alltag, ich konnte auch die
vielen Bluthochdruckmedikamente reduzieren. Daher kann ich
die CPAP-Therapie jeder betroffenen Person nur empfehlen.»

Auswirkungen der Schlafapnoe

«Jeden Tag war ich so mude, dass ich mich spatestens nach dem
Mittagessen hinlegen und schlafen musste. Das hat sich natir-
lich auch auf meinen Beruf ausgewirkt», erklart der mittlerweile

wieder sehr aktive Opernsanger. Denn damit er am Abend fit
flr die Buhne war, musste er immer zwischen der Morgenprobe
und der Abendvorstellung mindestens eine Stunde schlafen —
und das ging tber mehrere Jahre so! Da die Oper Gesang und
Schauspiel vereint, muss ein Kinstler nicht nur stimmlich, son-
dern auch korperlich leistungsfahig sein. Ausserdem belastet das
starke Schnarchen die Stimmbander und am Morgen war Heikki
jeweils heiser. Dank der Therapie ist mittlerweile die Heiserkeit
am Morgen weg und Heikki Yrttiaho hat mehr Energie auf der
Blihne, was nicht nurihm, sondern auch dem Publikum gefallt.

Zur Person
Heikki Yrttiaho ist ein in Finnland

geborener Opernsidnger und Komponist,
der seit 1996 mit seiner Frau Nathalie in
der Schweiz lebt. Eine seiner Lieblings-
rollen als Opernséinger ist «Sarastro» in
der Oper «Die Zauberflote». Zudem
vertrat er viele Jahre lang die Kiinstler im
Verwaltungsrat des Ziircher Opernhau-
ses. Derzeit setzt er ein in seiner Jugend
begonnenes Projekt mit dem Namen
NASCITUR um und verffentlicht eigene
Kompositionen und Texte.
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Musikalisches Multitalent

Die Musik sei schon immer Teil seines Lebens gewesen, erinnert
sich der Gesangsvirtuose. Seine Mutter und seine Schwester
haben frither auch immer zu Hause gesungen und er selbst
nahm an vielen Talentwettbewerben in der Schule teil. Vor
der Matura entschied er sich dann, voll auf die Musik zu
setzen, da er damals selbst komponierte und eine Popband
hatte. Mit dieser Band war er vier Jahre unterwegs und konn-
te gut davon leben. Nebenbei begann er am Konservatorium
klassische Gitarre zu studieren. Ein Kommilitone ermutigte
ihn, neben der Gitarre auch Gesang zu studieren. Mit 20 Jah-
ren nahm Yrttiaho zum ersten Mal Gesangsunterricht. Da
dieser Unterricht und auch das Studium immer intensiver
wurden, musste er seine Band aufgeben und sich voll und
ganz auf die Musikausbildung konzentrieren. Nach seinem
Studium erhielt Heikki Yrttiaho sein erstes Engagement als
Sanger an der Finnischen Nationaloper in Helsinki. Die Verant-
wortlichen erkannten das Potenzial des Sangers und schick-
ten ihn und weitere Auserwahlte nach Moskau, um dort von
den Besten zu lernen, da in den goer-Jahren Russland be-
kannt war fur hochkaratige Opernsanger. An der Moskauer
Theaterhochschule «Gitis» wurde er zum Opernsanger ausge-
bildet und erhielt das entsprechende Diplom. Als vollstandig
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ausgebildeter Opernsanger arbeitete Yrttiaho noch fiinf Jahre
an der Nationaloper in Finnland und war unter anderem als
Solist bei den Savonlinna Opernfestspielen dabei. Ab 1996 folg-
ten Engagements an der Oper in Zirich. Jedoch waren es nur
kleinere Rolle, die seinen Ehrgeiz nicht befriedigen konnten.
Da im Opernhaus Zirich die berihmtesten Opernsangerinnen
und -sanger der Welt jeweils fir die Hauptrollen angefragt
wurden, bewarb Yrttiaho sich in Deutschland, wo er die be-
gehrten Hauptrollen in verschiedenen Theatern spielen und
singen durfte.

Yrttiaho kehrt in die Schweiz zuriick

Das Leben als Opernsanger ist anstrengend. Man ist immer auf
Achse, um fur die Rollen vorzusingen und sich bei den Produ-
zenten vorzustellen. Insbesondere als Yrttiaho in Deutschland
unterwegs war, sah er seine Familie nur noch sehr selten, da
er von einem Vorsingen zum nachsten hetzte und dazwischen
die Rollen spielte, die er bekam. «Ich fragte mich, ob ich dieses
Leben wirklich mochte, da ich meine Familie fast nicht mehr
sah. Da wurde mir klar, dass ich doch nur noch in der Schweiz
auftreten mochte», erklart Heikki mit einem liebevollen Blick
zu seiner Frau. Er halt aber auch fest, dass er es nie bereut hat,
den Weg als Opernsanger gegangen zu sein.
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«Es ist meine Passion»

Die Oper vereint die Schauspielerei und den Gesang. Auf der
Blihne werden Geschichten dargestellt, fir die es viele Leute
braucht. So treten insgesamt 300 Leute pro Abend im Orchester,
als Opernsanger oder als Nebendarsteller auf. All die Personen,
die im Hintergrund noch mitwirken, sind dabei aber nicht ein-
gerechnet. Das alles macht aber die Magie aus. «Das Singen
ist flr mich keine Arbeit, es ist meine Passion. Ich kann diesen
singenden Teil nicht von meiner Personlichkeit trennen, es
gehort fir mich einfach zusammenn», stellt Heikki mit einem
Leuchten in den Augen klar. Ausserdem sei der Applaus Balsam
fir die Seele.

Die richtige Technik ist entscheidend

Als professioneller Sanger muss er die Stimme sowie die
Atmung trainieren. Bei der Atmung ist wichtig, dass der Luft-
strom so verdichtet wird, dass der notige Innendruck durch die
Atemmuskulatur erzeugt wird, die sogenannte Atemstitze,
wodurch der Ton wie gewunscht erklingt. Ein Beispiel hierfur
ist: Wenn gesungen wird und der Sanger oder die Sangerin
vor dem Mund eine Kerze halt, dann sollte die Flamme nicht
flackern, obwohl mit voller Stimme gesungen wird. Das be-
wirkt dieser Innendruck. Diese Technik ist entscheidend, damit
die Stimmbander nicht Uberstrapaziert werden. Daher fihrt
Yrttiaho die beschriebene Ubung regelméssig durch.

Fast den Falschen ermordet

Auf ein lustiges Erlebnis auf der Blihne angesprochen, schmun-
zelt Yrttiaho und erzahlt, dass ein Schauspieler zum Ende eines
Opernstiicks einen der Opernsanger «ermorden» sollte. Dieser
Schauspieler hatte aber die Opernsanger verwechselt und lief
auf Heikki Yrttiaho zu, der dann unauffallig wahrend dem Ge-
sang versuchte, dem Schauspieler einen Hinweis zu geben, dass
er dem anderen Opernsanger den Garaus machen musse. Kurz
vor knapp verstand der Schauspieler das und machte kurz vor
Heikki einen Schwenker zum anderen Opernsanger und spielte
seine Rolle perfekt weiter, als ob der kleine Umweg die ganze
Zeit so geplant gewesen ware.

Meine neue Atmung

Wahrend Corona — als alles geschlossen war — zog es den
Opernsanger zu seinen musikalischen Wurzeln aus Teenager-
Tagen zurlick. Als die ersten Kompositionen fertig waren und
er diese seinen Freunden vorspielte, meinten sie, er solle die
Lieder doch fertigstellen. Motiviert von dem positiven Feed-
back schrieb Yrttiaho weitere Musiker an und griindete mit

ihnen zusammen die Band NASCITUR, was auf Latein «es ist
geboren» bedeutet. «<Der Name passt so gut, da ich durch die
CPAP-Therapie viel mehr Energie habe», schwarmt der leiden-
schaftliche Musiker tber sein neues Projekt. Als Band haben
sie die Kompositionen fertig geschrieben, eingesungen und
veroffentlicht. Auf Youtube oder Spotify kann das Album «But-
terfly» gehort werden. «Es ist so schon, dass ich die wieder-
gewonnene Energie in dieses neue, spannende Projekt stecken
kann. Das bezeichne ich gerne als <Meine neue Atmung»»,
erklart Yrttiaho begeistert Gber seine musikalische Riickkehr zu
seinen Wurzeln.

Fiir die Forschung und Mitleidende

«Wenn ich ein Problem habe — oder wie in diesem Fall von
einer Krankheit betroffen bin, so bin ich gerne bereit, bei der
Forschung zu helfen oder meine Geschichte zu teilen. Denn ich
denke, dass die Dunkelziffer bei Schlafapnoe enorm hoch ist,
und wenn ich mit meinem Erlebten jemandem helfen kann,
dann tue ich das gerne», halt Yrttiaho mit Nachdruck fest. Fur
ihn ist es enorm wichtig, den Lesenden zu berichten, wie es ihm
geht und wie die CPAP-Therapie ihm geholfen hat. «Es ist auch
wichtig dranzubleiben, die Therapie anzunehmen und auch
Hirden zu Uberwinden. Denn schlussendlich gewohnt man
sich an die Maske und die Vorteile der CPAP-Therapie entschadi-
gen allen Aufwand, den man zuvor auf sich nehmen musste»,
erinnert er sich und lachelt.

Wurde Ihnen auch schon mal gesagt, dass Sie enorm

laut schnarchen, oder sind Sie tagsiiber immer sehr miide?
Dann lohnt es sich, abklaren zu lassen, ob Sie von
Schlafapnoe betroffen sind. Fiillen Sie den Risikotest auf
der rechten Seite aus und/oder wenden Sie sich dazu

an lhren Arzt oder lhre Arztin.



Risikotest Sc¢hlafapnoe

lhr Geschlecht

lhr Alter

1= 25 Jahre oder jiinger
2=26-35Jahre
3=36—44Jahre

4 =45-50Jahre

5 =51Jahre oder alter

lhr Gewicht
1=Bis 60 kg
2=61-72kg
3=73-84kg
4=85-94kg

5 =95 kg oder mehr

Falls Sie rauchen: Seit wie
vielen Jahren?

1=Ich bin Nichtraucher
2=1Jahr

3=2—-12Jahre

4 =13 —25 Jahre

5 =26 Jahre oder langer

Nachstehende Fragen beziehen sich auf die letzten 6 Monate

1= Nie/trifft Gberhaupt nicht zu

2 = Selten/trifft nicht zu

3 = Gelegentlich/trifft nicht sicher zu
4 = Haufig/trifft zu

5 = Immer/trifft ganz genau zu

Ich habe/hatte einen zu hohen Blutdruck.

Ich schwitze stark in der Nacht.

Ich habe beim Einschlafen Schwierigkeiten, durch
die Nase zu atmen./Ich habe eine verstopfte Nase

beim Einschlafen (z.B. Allergien, Infektionen).

Wenn ich auf dem Riicken schlafe, sind mein

Schnarchen und/oder meine Schwierigkeiten beim

Atmen deutlich starker.

Mein Schnarchen/meine Atemschwierigkeiten
sind deutlich starker, wenn ich einschlafe, gleich
nachdem ich Alkohol getrunken habe.

Man sagt, dass ich laut schnarche/mit meinem
Schnarchen andere store.

Man sagt, dass ich im Schlaf manchmal authore
zu atmen/meine Atmung aussetzt.

Ich wache plétzlich nach Luft ringend auf,
unfahig, zu atmen.

Total Punkte
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Auswertung fiir Frauen

Bis 26 Punkte:
Es ist sehr unwahrscheinlich, dass Sie an einem
Schlafapnoe-Syndrom leiden.

27 bis 32 Punkte:

Ein Schlafapnoe-Syndrom kann nicht ausge-
schlossen werden. Sollten Sie eine erhohte
Tagesschlafrigkeit bemerken, ist ein Besuch bei
Ihrem Hausarzt empfehlenswert.

33 Punkte und mebhr:

Es ist moglich, dass Sie unter einem Schlafapnoe-
Syndrom leiden. Ein Besuch bei lhrem Hausarzt ist
empfehlenswert.

Auswertung fiir Manner
Bis 35 Punkte:
Es ist sehr unwahrscheinlich, dass Sie unter einem

Schlafapnoe-Syndrom leiden.

36 bis 38 Punkte:

Ein Schlafapnoe-Syndrom kann nicht ausge-
schlossen werden. Sollten Sie eine erhohte
Tagesschlafrigkeit bemerken, ist ein Besuch bei
Ihrem Hausarzt empfehlenswert.

39 Punkte und mehr:

Es ist moglich, dass Sie unter einem Schlafapnoe-
Syndrom leiden. Ein Besuch bei lhrem Hausarzt ist
empfehlenswert.
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Fundraisihg -
unverzichtbar, aber

auch zielfiihrend!

Zahlreiche Institutionen sind fiir ihre Projekte auf Spenden

angewiesen und betreiben sogenanntes Fundraising. Doch

warum ist das Fundraising fiir eine gemeinniitzige Organisa-

tion wie LUNGE ZURICH so wichtig?

Text: Claudia Wyrsch-Binder

«Nach «<ieben> ist <helfen> das schonste Zeitwort der Welt»,
war schon Bertha von Suttner (1843—1914), eine tschechisch-
Osterreichische Pazifistin, Friedensforscherin, Schriftstellerin
und die erste Friedensnobelpreistragerin, liberzeugt. Helfen
kann grundsatzlich jede und jeder an jedem einzelnen Tag.
Helfen kann man auch auf unterschiedliche Weisen und je-
weils im Rahmen seiner Moglichkeiten. Nicht jede oder jeder
vermag einen halben Kleiderschrank zwei Stockwerke hochzu-
tragen oder ein Geschaftsschreiben auf Franzdsisch zu tber-
setzen. Muss man auch nicht. Fiir manche Hilfe bendtigt man
Muskelkraft, fir andere wiederum Wissen, seinen eigenen
Erfahrungsschatz oder auch Einflhlungsvermogen und die
Fahigkeit, Anteil zu nehmen. Und in einigen Fallen kann man
mit finanziellen Mitteln zielgerichtet helfen.

Organisationen helfen, um zu helfen

Praktisch alle Non-Profit-Organisationen sind auf Spenden be-
ziehungsweise auf sogenanntes Fundraising angewiesen, um
ihre wohltatigen und gemeinnltzigen Projekte realisieren zu
kénnen. Fundraising, wenn man es von der englischsprachigen
Herkunft ableitet, stammt von «the fund» (Geld, Kapital) und
«to raise» (beschaffen). Fundraising bedeutet also meistens ein-
fach Geldbeschaffung, obwohl beispielsweise auch ehrenamtli-
che Arbeit oder Sachspenden moglich waren. Bei vielen ge-
meinnutzigen Organisationen wie LUNGE zURICH sind jedoch
Celdspenden zweckmassiger, da sie zielgerichtet eingesetzt
werden konnen. Diese Geldspenden kdnnen als allgemeine
Spende, zum Beispiel nach einem Aufruf via klassischem Spen-
denbrief, als Trauerspende oder auch als Legat erfolgen.

COMING
SOON

JULIA

Mehr Raum fur Traume.

auf den ersten Blick bekannt, doch es gibt auch Neues wie beispielsweise

JULIA steht fur klein, kaum spurbar, freie Sicht, nachhaltig und innovativ.
Sie ist eine Maske mit Zukunft - made in Germany.

@ f loewensteinmedical.com

Mit der neuen Maske JULIA wird Bewdhrtes neu gedacht. Viele Details sind =

ein freies Sichtfeld ohne Stirnstiitze und eine innovative Kopfbanderung.

JJ

enschen im Mittelpunkt
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Warum ist auch LUNGE zURIicH auf Spenden angewiesen?
Sicherlich fragen Sie sich nun, wieso auch LUNGE zURICH
auf Spenden beziehungsweise Fundraising angewiesen ist —
kénnen doch viele unserer Dienstleistungen tber die Kranken-
kassen abgerechnet werden. Und damit liegt die Antwort
eigentlich schon auf dem Tisch: Alles, was nicht vom Arzt oder
von der Arztin verordnet wurde, ist eine Dienstleistung oder ein
Angebot, das wir als gemeinnutzige Organisation anbieten.
Dabei ist die Angebotspalette gross: Angefangen bei Krank-
heitsbroschiren und Merkblattern zu unterschiedlichsten Frage-
stellungen rund um Lunge, Luft und Lungengesundheit tber
Aufklarungs- und Offentlichkeitskampagnen bis hin zu unse-
rem Kursprogramm mit unterschiedlichsten Inhalten, Praven-
tionsprojekten oder dem allbekannten LuftiBus, in dem einfach
und schnell Lungenfunktionsmessungen gemacht werden kon-
nen. All diese Angebote haben eines gemeinsam: Sie mussen
irgendwie finanziert werden und das geht nur Uber Spenden
oder erfolgreiches Fundraising.

Doch wieso betreiben wir diesen ganzen Aufwand?

Die Behandlung einer Lungenkrankheit mit Medikamenten
oder unter Zuhilfenahme von Atembhilfsgeraten ist natirlich
sehr wichtig und entscheidend fiir den Therapieerfolg. Gerade

bei chronischen Krankheiten — und viele Lungenkrankheiten
sind eben chronisch — bedeuten die Diagnose selbst und dann
die Behandlung einen massiven Einschnitt ins bisherige Leben.
Mit unseren Dienstleistungen und Angeboten wollen wir die
Betroffenen und deren Angehorige bei der Krankheitsbewalti-
gung aktiv unterstitzen und den Kranken eine moglichst hohe
Lebensqualitat ermoglichen. Bei den Praventionsmassnahmen
geht es darum, die Bevolkerung lber gesundheitliche Themen
und darliber, was sie fur den Erhalt einer guten Gesundheit tun
kénnen, aufzuklaren. Die Friitherkennung wiederum ist von
grosser Bedeutung, da bei praktisch allen Krankheiten die
Behandlungs- und Erfolgsaussichten deutlich besser sind, je
friher das Leiden diagnostiziert und behandelt werden kann.
Und genau darum braucht es die vielen zusatzlichen Dienstleis-
tungen von LUNGE zURICH. Da diese Angebote nicht durch die
Krankenkassen ibernommen werden, missten die betroffenen
Patienten und Patientinnen selbst flr die effektiven Kosten
aufkommen. Dies wiederum hatte zur Folge, dass nicht alle
Betroffenen davon profitieren konnten, da nicht alle Uber die
erforderlichen finanziellen Mittel verfligen. Und genau das ist
der Grund, wieso die Non-Profit-Organisation LUNGE zURICH auf
Spenden angewiesen ist. Wir danken Ihnen herzlich fir lhre
Unterstutzung!
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LUNGE ZURICH - flirenand

Ob ein gemeinsamer Museumsbesuch, einen Kaffee

zusammen trinken und sich austauschen oder spazieren

gehen: von «LUNGE ZURICH - fiirenand» kénnen

grundsitzlich alle Patientinnen und Patienten von

LUNGE ZURICH profitieren.

Text: Jessica Oberholzer

Das neue Angebot «LUNGE zURICH — flirenand» wurde speziell
fur Patientinnen und Patienten von LUNGE zURICH entwickelt, die
eine chronische Krankheit — wie beispielsweise COPD — haben.
Denn sie isolieren sich oftmals und kdnnen aus eigener Kraft
keinen Spaziergang im Quartier mehr machen oder trauen sich
das nicht mehr zu. Genau da setzt das neue Angebot an: Diese
Patientinnen und Patienten, die sich als LUNGE zURICH-Mitglied
flr «LUNGE zURICH — flirenand» anmelden werden, mit Freiwilli-
gen zusammengebracht. Zusammen sollen sie dann entschei-
den, wie oft sie sich beispielsweise auf einen Spaziergang oder
eine Runde Karten spielen treffen mochten.

Konkretes Beispiel

Frau Muller*, eine COPD-Patientin bei LUNGE zURICH, ging fri-
her taglich mit ihrem Mann spazieren. Dieser ist leider bereits
verstorben und allein mochte Frau Miller nicht mehr spazie-
ren gehen, da sie sich dazu zu unsicher fuhlt. Sie vermisst es
dennoch, an der frischen Luft zu sein und durch das Quartier
zu schlendern. Als Frau Miller bei einem Hausbesuch von ei-
ner LUNGE zURICH-Beraterin auf das neue Angebot «LUNGE
zURICH — flrenand» hingewiesen wird, meldet sie sich sofort
an. Nach kurzer Zeit klingelt bei ihr das Telefon und Frau Kosic*
ruft an. Sie wurde soeben pensioniert und mochte die neuge-

wonnene Zeit sinnvoll nutzen. Aus diesem Grund halt sie nach
einer freiwilligen Arbeit Ausschau. Frau Kosic wohnt in der
Nahe von Frau Muller, weshalb sie das Quartier ebenfalls sehr
gut kennt. Die beiden Damen sprechen miteinander, verste-
hen sich gut und verabreden sich fir einen ersten Spazier-
gang. Seitdem treffen sie sich einmal pro Woche und machen
ihre Runde durch Frau Mdllers Quartier.

Win-Win-Situation

«LUNGE zURICH — flirenand» ist eine Win-Win-Situation fiir un-
sere Patientinnen und Patienten, aber auch fur die Freiwilligen.
Die Patientinnen und Patienten sind nicht mehr so isoliert
oder sie trauen sich wieder mehr zu machen, mit dem Wissen,
dass noch jemand dabei ist. Flr die Freiwilligen hingegen ist
es nicht nur ein grossartiges Geflihl, einem anderen Menschen
zu helfen, es kann auch beispielsweise den Einstieg in die Pen-
sion erleichtern, da so trotzdem noch einer regelmassigen Auf-
gabe nachgegangen werden kann. Und fur beide gilt: Jemand
neues kennenzulernen und sich auszutauschen bringt neue
Erfahrungen und kann das Leben sehr bereichern.

*Name geandert



Jetzt als Patientih oder Patient von
«LUNGE ZURICH - flirenand» profitieren
Mochten Sie als Patientin oder Patient vom Angebot
«LUNGE zURICH — flirenand» profitieren? Dann melden

Sie sich unter folgendem Link www.lunge-zuerich.ch/
fuerenand an oder scannen Sie den QR-Code.

LUNGE zURICH ist Uberzeugt, dass beide Seiten von diesem
Angebot profitieren, und freut sich tiber lhre Anmeldung
als Patientin/Patient oder als Freiwillige oder Freiwilliger.

ik
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Jetzt freiwillig engagieren

Wenn Sie sich ebenfalls als Freiwillige oder Freiwilliger
anmelden mochten, dann folgen Sie bitte dem Link
www.lunge-zuerich.ch/wir-suchen oder scannen Sie
den QR-Code.

s [0]
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Ritsel Wettbewerb
1 Welches ist das zweitschonste Zeitwort der Welt? Senden Sie das Losungswort mit lhrem Namen und
2 Wie viele Muskeln werden beim Singen ungefahr Ihrer Adresse per E-Mail mit dem Betreff «Ratsel» an
beansprucht? pr@lunge-zuerich.ch oder per Post an LUNGE ZURICH,
3 Die Freisetzung von welchem Hormon sorgt fur Kommunikation und Marketing, The Circle 62,
Glucksgefiihle und lindert Schmerzen? 8058 Ziirich-Flughafen. Teilnahmeschluss ist der os. Juli 2024.
4 Welchen Kurs leitet Be Ignacio?
5 Was mochte Frau Miller nicht mehr allein tun? Hauptpreis
6 Die Atemibung der Oxa Life App aktiviert welches Ein Rotronic CO,-Messgerat, das Sie dabei unterstiitzt, die
Nervensystem? Qualitat der Raumluft im Blick zu haben.
7 Heikki Yrttiaho ist ein musikalisches ... ?
8 Wie viele Minuten kénnen rauchende Personen nach Weitere Preise
der letzten Zigarette noch Schadstoffe ausatmen? 5x ein Schwimmring von LUNGE zZURICH, so dass Sie fur
9 Wer sollte besonders vor Third-Hand Smoke geschutzt die Sommerferien ausgerustet sind.
werden?
10 Das Telemonitoring ermoglicht was frihzeitiger?

Teilnahmeberechtigt sind in der Schweiz wohnhafte Personen, ausgenommen Mitarbeitende von LUNGE zURICH. Mehrfachteilnahmen werden nicht akzeptiert.
Der Verein Lunge Zrich behélt sich vor, missbrauchliche Teilnahmen zu I6schen. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Uber den Wettbewerb wird keine
Korrespondenz gefiihrt. Barauszahlung oder Umtausch des Gewinns sind nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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