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Ratgeber: Schutz vor Reisethrombose

Wer jetzt noch einmal Sonne im Urlaub tanken mA9chte, muss lIAxngere Flugzeiten zu
fernen Urlaubszielen in Kauf nehmen. Kaum Beinfreiheit und Bewegung im Flugzeug
kann aber gefAxhrlich werden. Denn laut Reisemedizinische Informationsdienst des
ADAC haben Flugreisende, die IAxnger als fA%nf Stunden sitzend unterwegs sind, ein

deutlich erhAfhtes Thromboserisiko.
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Stundenlanges Sitzen ohne Bewegungspausen kann den Blutfluss in den Venen so

beeintrAnchtigen, dass sich Blutpfropfen bilden, die auch grAfA[jere Adern ganz verschlieA[Jen
kAfnnen. FIA%ssigkeitsverlust durch Schwitzen, Alkohol und Kaffee machen das Blut zusArtzlich
a[[dickera[]]. Deshalb sollten die Beine auf langen FIAYgen nicht AVsbereinandergeschlagen und die
Knie nicht zu stark gebeugt werden. Zudem sollte der FuA[Jraum nicht unnA{tig durch GepAxnck
eingeschrAxnkt werden.

Pro Stunde einen Becher (0,2 Liter) FIA%ssigkeit trinken - mAfglichst keinen Kaffee. Auf Alkohol
sollte man bereits am Vorabend verzichten.

HArufiger aufstehen und ein wenig auf und ab gehen, von den Zehenspitzen auf die Fersen
wippen. Im Sitzen jede Stunde FAY4A[Je kreisen lassen, anziehen und strecken.

MAfglichst keine Einnahme von Beruhigungsmitteln, die die Muskelspannung herabsetzen und
Bewegungen einschrAxnken.

Bequeme Baumwollkleidung und eventuell KompressionsstrA¥%mpfe tragen.
Flache, leichte Schuhe tragen.

Bei hohem Risiko nach Absprache mit dem Arzt gerinnungshemmendes Heparin spritzen oder
spritzen lassen. RAYackreise nicht vergessen.

In jedem Fall sollten Urlauber vor der Abreise mit ihrem Arzt A¥sber mA9gliche Risikofaktoren fAYar
eine Thromboseerkrankung sprechen. Wer sich informieren mAfchte, erhAxlt Tipps zu
reisemedizinischen Themen unter www.adac.de/tourmed. (ampnet/nic)



