                                               Reisethrombose         

Langstreckenflüge können - wie andere Reisen mit wenig Bewegungsmöglichkeiten - für Einzelne ein medizinisches Problem werden. Deshalb sollte man die folgenden knappen ärztlichen Ratschläge befolgen: So halten Sie sich im Flugzeug fit !

Nehmen Sie während der letzten 24 Stunden vor der Abreise nur leichte Kost zu sich. Verzichten Sie möglichst auf blähende Speisen.

Wählen Sie möglichst einen Sitzplatz am Gang oder vor dem Notausstieg. Das verschafft Beinfreiheit. Und außerdem lassen sich dort problemlos ein paar leichte Gymnastikübungen durchführen. Erlischt das Anschnallzeichen, die Zeit zum Aufstehen und Umhergehen nutzen.

Tragen Sie auf Langstreckenflügen nichts, was die Taille einschnürt. Und ziehen Sie Kompressionsstrümpfe an. Sie unterstützen die Muskelpumpe in den Beinen und beugen so Schwellungen an den Beinen vor.

Trinken Sie viel Mineralwasser, Früchtetees und Fruchtsäfte. Das wirkt dem Flüssigkeitsverlust und damit der Eindickung des Bluts entgegen. Alkoholika, Tee, Kaffe meiden, das trocknet aus.

Bewegen Sie so oft wie möglich die Zehen, und lassen Sie die Füße immer wieder kreisen, um die Durchblutung in den Beinen anzuregen.

Fragen Sie Ihren Arzt, ob diese Maßnahmen für Sie persönlich ausreichen. Manche Reisende haben Vorerkrankungen, die eine besondere medikamentöse Vorbeugung durch Heparininjektionen erfordern.
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