Ab in den Siiden mit den goldenen Venen-Regeln

In der Sommer — und Reisezeit haufen sich die Thrombosefélle

Bei einer Thrombose bildet sich in einem gesunden oder vorgeschadigten BlutgefaR ein
Blutgerinnsel (Thrombus) und verengt oder verstopft das GefaR3. Sie entstehen meist in den tiefen
Bein — und Beckenvenen, wenn ,,verbrauchtes", sauerstoffarmes Blut nicht mehr ausreichend in
Richtung Herz stromt.

Bei zunehmender Ubersauerung unseres Korpers durch Stress, minderwertigen Nahrungsmittel,
Bewegungsmangel und flacher Atmung verséuert der Organismus. Die Erythrozyten = rote
Blutkdrperchen, welche wichtig sind fir den Sauerstofftransport im Blut werden immer steifer und
verklumpen und blockieren sich gegenseitig und den Blutstrom.

Gefahrdet sind Ubergewichtige, Raucher, Frauen - die hormonelle Praparate nehmen, Menschen mit
Krampfadern, Schwangere, frisch Operierte, und éltere Menschen.

In den Flugzeugen wird der Luftdruck der Flugkabinen auf eine Druckhéhe von 2500 Metern
ausgeglichen. In dieser Hohe ist der Luftdruck niedriger als der Korper gewohnt ist. Unser Flug
entspricht also einem Kurztrip auf einen Berggipfel. Der Kdrper versucht sichi der Umgebung
anzupassen, d.h. die Venen dehnen sich aus, der Blutfluss wird langsamer und die Gefahr steift, dass
das Blut gerinnt.

Aber auch die Luftfeuchtigkeit sinkt in der Luft und dies entspricht einem trocknen Wistenklima.
Der Korper verliert Flussigkeit, das Blut wird dickflissiger.

Die Einschrankung eines engen Sitzplatz ist ein weiteres Problem. Die Venen in der Leiste und
Kniekehle werden wahrend des gesamten Fluges abgeknickt. Das dickflissige Blut in den Venen
flieRt dadurch noch langsamer.



lauten:

Bewegung ist die beste Prophylaxe gegen eine Thrombose. Stehen Sie mindestens einmal pro
Stunde auf und vertreten sich die Beine. Durch regelmaRiges FulRkreiseln oder durch Aktivierung
der Wadenpumpe, indem ich den FuR senke und anhebe, kann die Durchblutung angeregt werden.

Achte Sie auf ihre Flussigkeitszufuhr. Am Besten gleichen Sie ihn mit Mineralwasser aus.
Vorsicht mit Alkohol! Er erweitert die Venen und verlangsamt den Blutstrom zusétzlich.

Passagiere mit erhdhtem Risiko sollten unbedingt wéhrend und noch zwei Tage danach
Kompressionsstrumpfe tragen.

Ich winsche Thnen ruhige und entspannte Urlaubstage. Nutzen Sie die Mdglichkeit, sich
selbst zu begegnen und Ihren Korper, Ihre Gedanken und Gefiihle bewusst wahrzunehmen.
Wieder zu Hause angekommen, gelingt Ihnen dann ein neuer Umgang mit den alten
Gewohnheiten. Denn auch die Urlaubszeit hinterlasst ihre Spuren im Korper wie der

unvermeidbare Alltagsstress.
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