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2008 zahlten allein
die Schweizer und
deutschen Flugha-
fen 202 Millionen
Passagiere. Seit Fliige
erschwinglich ge-
worden sind, ist die
Zahl der Fluggaste
enorm in die Hohe
geschnellt.

Schone Urlaubszeit. Nichts wie hinein ins Flugzeug und

- up, up and away. Achten Sie schon vor und wahrend

des Fluges auf Ihre Gesundheit, damit die Ferien un-

getriibt beginnen konnen.

Reisevorbereitungen sind ein Grund zur
Freude - aber auch eine Quelle fir zu-
satzlichen Stress. Was Vielfliegern nichts
ausmacht, ist fur die Familie, die nur ein-
mal im Jahr fliegt, eine echte Herausfor-
derung. Man freut sich auf Entspannung
und Erholung und erlebt zundchst das
pure Chaos. Bis man sich am Flughafen
orientiert hat, wo was ist - dabei weder
Gepack noch Kinder aus den Augen las-
send - die Schlangen am Check-In, die
endlosen Wege bis zum Abflug-Terminal,
die Kontroll-Prozeduren, die Warterei am
Gate bis zum Abflug, die Kinder, die im
dummsten Moment noch mal unbedingt
«mussen»: Ein Balanceakt zwischen Hek-
tik und Langeweile.

20 Gesundheits-Nachrichten 6,/09

Flugzeuge sind sichere Transportmittel,
und schwere medizinische Notfdlle kom-
men vergleichsweise selten vor. Trotz-
dem ist es wichtig, iber die Bedingun-
gen an Bord informiert zu sein, um sich
auch gegen kleinere Malaisen wappnen
zu kénnen.

Dicke Luft an Bord

Der Luftdruck an Bord ist geringer als am
Boden, er entspricht einer Hohe von 2400
Meter iiber dem Meer. Dabei dehnen sich
Gefasse und Gase im Kérper aus. Fir die
meisten Reisenden ist das ungefahrlich,
denn der verminderte Sauerstoffdruck
wird durch eine schnellere, tiefere At-
mung ausgeglichen. Nur sehr sensible




Menschen reagieren mit Verdauungspro-
blemen, Kopfschmerzen oder Midigkeit.
Bei Mittel- und Langstreckenfligen wird
in einer Hohe von etwa 10000 Metern
Frischluft angesaugt, deren Ozongehalt
am Boden Smog-Alarm auslésen wiirde.
Da man im Flugzeug schneller und tiefer
atmet, kann das Ozon bei empfindlichen
Personen voribergehend Atemwegsbe-
schwerden hervorrufen. Es gibt entspre-
chende Filter, aber langst nicht alle Ma-
schinen sind damit ausgestattet.

Trocken wie in der Wiiste

Im Flugzeuginneren betragt die Luft-
feuchtigkeit nur zirka 15 Prozent. Das
ist der Grund, warum Passagiere unter
rauem Hals und Augenreizungen lei-
den. Indem man viel trinkt, kann man
gegensteuern. Da trockene Luft schnell
auskuhlt, sollten Sie etwas Warmes zum
Driiberziehen mitnehmen, eventuell so-
gar einen Schal fur den Hals.

Iwei Fliegen mit einer Klappe

In den meisten Flugzeugen atmen die
Passagiere ein Gemisch aus 60 Prozent
frischer Luft und 40 Prozent rezirkulier-
ter Luft ein. Das Ansaugen der Frischluft
durch die Triebwerke kostet Energie,
sprich Kerosin. Die Wiederverwendung
von Luft ist einerseits also sparsamer, an-
dererseits ist sie feuchter, da der Mensch
beim Ausatmen Flissigkeit abgibt. Um
Treibstoff zu sparen, kénnen Airlines das
Verhaltnis zwischen rezirkulierter und fri-
scher Luft verandern. Mit der Erhohung
des Anteils an rezirkulierter Luft nimmt
jedoch nicht nur die Luftfeuchtigkeit zu,
sondern auch der (0:-Gehalt, Kohlen-
dioxid, das der Mensch ebenfalls beim
Ausatmen abgibt. Eine hohe (C02-Kon-
zentration kann im schlimmsten Fall zum
Kreislaufkollaps fiihren, und tatsachlich
berichtet die Arztezeitung «journalMed»
2009, dass Ohnmachten zu den hdufigs-
ten Zwischenfallen im Flugzeug gehdren.

Lebensfreude & Wellness

(ein Platz fir Bewequng
Der ldangere, weitgehend bewegqungs-
lose Aufenthalt in der Enge eines Flug-
zeugsitzes erhoht das Risiko einer
Thrombose. Airline-Statistiken weisen
aus, dass solche Vorfélle dusserst selten
seien. Wahr ist aber auch, dass Reise-
thrombosen eher nach einem Flug als
wdhrenddessen auftreten. Eine wirkungs-
volle Vorbeugung gegen Stauungen und
Blutgerinnsel sind Bewegungsiibungen
am Platz: Beine lang machen so gut es
geht, Fisse kreisen lassen, immer mal
wieder Fuss- und Zehengelenke beugen
und strecken, wobei die Spannung der
Muskeln fir einige Sekunden gehalten
wird. Auch der reichhaltige Verzehr koffe-
in- und alkoholfreier Getranke wirkt un-
terstitzend. Menschen mit besonderem
Risiko (Schwangere, stark Ubergewich-
tige, Senioren) sollten auf Langstrecken
Kompressionsstrimpfe tragen.

Reiseiibelkeit

Mit Blasswerden, einem flauen Gefihl
im Magen und kaltem Schweiss fangt
sie an und endet, wenn es schlimm
komnmt, mit Erbrechen und Schwindel.
Die Reisekrankheit ist eine Reaktion auf
ungewohnte Bewegungen und gefihlte

«Uber den Wolken
muss die Freiheit wohl
grenzenlos sein ...»
Ja, lieber Reinhard
Mey, Flugreisen sind
vielleicht manchmal
anstrengend, sie kon-
nen aber auch purer
Genuss und Freude
sein.
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Zur Hauptferien-
zeit stellen lange
Schlangen an den
Check-In-Schaltern
die Passagiere auf

eine erste Gedulds-

probe.

Beschleunigung. Experten wissen, dass
Turbulenzen auf den Sitzplatzen ganz
vorne und im Bereich der Tragflachen am
wenigsten spirbar sind.

Ebenfalls zweckmdssig: Der Verzicht
auf magenreizende Getranke (Alkohol,
Kaffee, Schwarztee, Orangensaft) und
schweres Essen. Flugmediziner emp-
fehlen zudem Entspannungstechniken.
Weitere Alternativen sind Reisetabletten
sowie Ingwerprdparate aus der Apothe-
ke, die jedoch Stunden vor Abflug ge-
nommen werden missen. Um den Ma-
gen vor dem Flug zu besanftigen, bieten
sich Jogurt, Gemuse, Obst, Knackebrot,
Zwieback und andere leichte Speisen an.
Eine eiserne Regel lautet: Nicht mit lee-
rem und nicht mit vollem Magen fliegen!

Mit Schnupfen ins Flugzeug

Steigt man mit starkem Schnupfen,
einer heftigen Nasennebenhohlenent-
zindung oder frischen Mittelohrent-
zindung ins Flugzeug, kann das - vor
allem bei Start und Landung - schmerz-
haft ins Ohr gehen. Weil der Druck auf
die Ohren durch die verstopfte Nase zu
stark wird, kann das Ohr «zugehen»
und schlimmstenfalls das Trommelfell
beschadigt werden. Durch Zuhalten der
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Nase und Einpressen von Luft in die zu-
gehaltene Nase kann der Druck im
Ohr ausgeglichen werden. Klappt das
nicht, fragen Sie die Stewardess nach
entsprechenden Tropfen. Ganz wichtig
auch: viel trinken, Wasser durch die
Nase hochziehen oder Nasensprays
(z.B. Meerwasser-Spray) benutzen.

So viel ist sicher:
Reisen tut immer gut. Voltaire
Langstreckenfliige

Laut einer Studie der Universitat Mainz
schwdchen Langstreckenfliige von mehr
als sechs Stunden das Immunsystem. Be-
sonders kritisch wird es 12 bis 24 Stun-
den nach der Landung. Sorgen Sie vor,
indem Sie einige Tage vor Reiseantritt
damit beginnen, Ihre Abwehrkrafte mit
Echinacea-Praparaten, Vitamin C und Zink
aufzuristen.

Wirkt Alkohol im Flugzeug starker?

Ob man im Fluzeug schneller «blau» wird
als am Boden - dariiber streiten die Ge-
lehrten. Untersuchungen oder Studien
zum Thema gibt es nicht. Oft wird die po-
sitive Antwort damit begriindet, dass we-
gen der mangelnden Druckwirkung von
aussen das (alkoholhaltige) Blut in den
erweiterten Gefdssen besser zirkuliere.
Doch: «Nichts Genaues weiss man nicht.»

Wenn man nicht alleine fliegt

Im Normalfall stellen Fliige bis zum
siebten Monat einer Schwangerschaft
kein Risiko dar. Unbedingt arztlich
beraten lassen sollten sich Frauen, die zu
Fehl- oder Frihgeburten neigen, Herz-
Kreislaufprobleme haben oder an Blutar-
mut leiden.

Bis zur 34. bzw. 36. Schwangerschafts-
woche kénnen werdende Mutter mit den
meisten Airlines reisen. Da die Regelun-
gen nicht einheitlich sind, muss man sich
bei der gewdhlten Gesellschaft erkundi-




gen. Nach diesem Zeitpunkt sind Fliige
im Allgemeinen nicht mehr gestattet.
Fir gesunde Schwangere ist das mittlere
Schwangerschaftsdrittel die beste Reise-
zeit. Der Korper hat sich an die Umstel-
lung gewohnt, die Phase der Morgen-
ibelkeit ist passé, die Beweglichkeit ist
noch kaum eingeschrankt, Lebensfreude
und Energie sind auf dem Hoéhepunkt.
Zeit, sich mit einem Kurzflug nochmals
einen Urlaub zu gonnen: Ein letztes Mal
ohne Kindersitz, Buggy, Windeln und
Spielsachen im Schlepptau.

2 ES e ’

Schon nach der ersten Lebenswoche diir-
fen Sduglinge fliegen. Besser ware es, ei-
nige Wochen zu warten, dann wissen die
Eltern mehr Gber mdgliche Beeintrach-
tigungen, die das Reisen problematisch
machen konnten.

Kinder mit akuten Erkdltungskrankheiten
(Hals-Nasen-Ohren-Infektionen) sollten
maglichst nicht fliegen. Denn schon ge-
sunde Minis reagieren empfindlich auf
die Druckveranderungen bei Start und
Landung. Deshalb: Geben Sie den Klei-
nen bei Start und Landung den Schnuller,
die Brust, die Flasche, ein Brotchen zum
Kauen oder Bonbons zum Lutschen (etwa
die neuen A.Vogel-Bonbons: Salvia, Vita
Force oder Harmonia). Durch das Schlu-
cken stellt sich der Druckausgleich im Ohr
automatisch ein.

Gegen die trockene Luft helfen viel trin-
ken und Kindernasentropfen, die vor Start
und Landung gegeben werden.

Erste Hilfe iiber den Wolken

Zur international geregelten Standard-
ausstattung gehort neben Sauerstoff ein
Erste-Hilfe-Koffer. Manche Airlines verfi-
gen dartber hinaus iiber einen Defibrilla-
tor und einen Arztkoffer (falls ein Medi-
ziner an Bord ist). Das Kabinenpersonal
ist in Erster Hilfe und der Handhabung
der medizinischen Hilfsmittel geschult.

Bei lebensbedrohlichen Ereignissen ent-
scheidet der Pilot ber eine magliche
Ausweichlandung.

Ul voropereite IST Nalb genoge
Jede Hetzerei vor dem Abflug wirkt sich
negativ auf lhre Verfassung wahrend der
Reise aus. Richten Sie alle notwendigen
Dokumente, auch der Krankenkasse, Un-
fall- und Reiseversicherung etc., recht-
zeitig. Stecken Sie Impf-, Notfall-, Blut-
gruppen-, Herzschrittmacher- und andere
wichtige Ausweise ein. Konsultieren Sie
den Arzt, wenn Sie oder Ihre Angehori-
gen sich nicht ganz gesund fihlen. Pa-
cken Sie unverzichtbare Medikamente
ins Handgepdck (die Airlines geben Rat-
schlage zu Flussigkeitsmengen, Arztzeug-
nissen u.a.m.).
Bei guter Vorbereitung und Planung kann
Ihnen nichts die Vorfreude auf einen ge-
lungenen Urlaub verderben. Up, up and
away - und eine schone Ferienzeit!

* Ingrid Zehnder

| Wer darf nicht fliegen? Wer muss warten?

Gar nicht fliegen sollten Menschen mit einer akuten
Herzschwdche (Luftnot in Ruhe), instabiler Angina pec-
toris, schwerer Blutarmut, schwerem Blut- und/oder
Lungenhochdruck.

Herzpatienten sollten 80 Meter ohne Hilfe gehen und
symptomfrei 10 bis 12 Treppenstufen steigen konnen.

Empfohlene Wartezeiten vor Antritt eines Fluges:

e nach ldngeren Tauchgangen 24 Stunden
e nach Schlaganfall min. 2 Wochen
* nach Bauch-/Brustraum-0Ps min. 2 Wochen

* nach Eingriff an Herzklappen
oder Bypass-0OP ca. 3 Wochen
» nach Augenoperation 4 Wochen
'« nach Herzinfarkt min. 6 Wochen
* nach grésseren Operationen 6 Monate

Diese Fristen werden von Flugmedizinern empfohlen.
Im Einzelfall konnen andere Bedingungen gelten.
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