
Es passiert beim
Radfahren, beim
Wandern oder am
Strand – wer ohne
schützende Kopf-
bedeckung unter-
wegs ist, riskiert ei-
nen Sonnenstich
oder sogar einen
Hitzschlag.

Ein Sonnenstich
kann entstehen,
wenn die Sonne direkt auf den
ungeschützten Kopf scheint.
Dabei werden die Hirnhäute ge-
reizt. Betroffene haben einen
hochroten heißen Kopf und lei-
den unter Kopfschmerzen,
Schwindel, Benommenheit,
Übelkeit und Erbrechen. Der
restliche Körper hat in der Re-
gel eine normale Temperatur.

Bei einem Hitzschlag ist der
gesamte Körper überhitzt, die
Haut ist heiß und trocken. Der
Körper schafft es nicht, die
Wärme abzugeben, seine Tem-
peratur steigt auf 40 Grad und
mehr. Es besteht Lebensgefahr.
Ein Symptom sind Bewusst-
seinstrübungen. Da sich durch

die Wärme die Gefä-
ße weiten, fällt der
Blutdruck ab. Betrof-
fene können ohn-
mächtig werden.

Wie kann geholfen
werden? Allgemein-
mediziner Dr. Peter
Karsten rät: „Bei Be-
wusstlosigkeit,
Krampfanfällen oder
einem Kreislaufkol-
laps muss sofort ein

Notarzt gerufen werden. Prüfen
Sie die Vitalfunktionen. Hat der
Betroffene Puls, atmet er, ist er
ansprechbar? Ist er bei Be-
wusstsein, dann bringen Sie ihn
in den Schatten oder einen küh-
len Raum, damit der Körper sei-
ne Temperatur wieder regulie-
ren kann.“

Warme Kleidung muss ent-
fernt werden. Feuchte Tücher,
auf den Körper gelegt, unter-
stützen den Abkühlungspro-
zess. Wer unter Hitzschlag oder
Sonnenstich leidet, muss viel
trinken, am besten Mineralwas-
ser, um Flüssigkeitsverluste
wieder auszugleichen und die
Abkühlung zu beschleunigen.

Egal, ob Sie ferne Ziele an-
steuern oder im europäischen
Ausland Urlaub machen: Eine
Reiseapotheke gehört mit in
den Koffer, damit Sie kleine-
ren Wehwehchen direkt zu
Leibe rücken können.

Meistens werden viel zu viele
Medikamente eingepackt, ande-
re wiederum vergessen. Die
Ausstattung der Reiseapotheke
hängt natürlich vom Reiseziel,
der Reisedauer und der Art der
Reise ab. Bitte sprechen Sie mit
Ihrem Arzt – das gilt insbeson-
dere für chronisch Kranke. Fra-
gen Sie in der Apotheke, bei
Fernreisen im Tropeninstitut
nach. Die Krankenkasse DAK
hat eine Liste mit der notwendi-
gen Grundausstattung erstellt.

� Medikamente, die regelmä-
ßig eingenommen werden
� Durchfallmittel
� Schmerz- und Fiebermittel
� Mittel zum Ausgleich des
Flüssigkeitsverlusts bei Durch-
fall
� Mittel gegen Blähungen
� Mittel gegen Reiseübelkeit
� mildes Abführmittel bei Ver-
stopfungen
� Wunddesinfektionsmittel
� Arzneien, die Erkältungsbe-
schwerden (Schnupfen, Hus-
ten, Heiserkeit) lindern
� Augentropfen bei Reizungen
durch Trockenheit oder Staub
� Salbe oder Gel gegen Verstau-
chungen und Prellungen
� Wund- und Heilsalbe
� Sonnenschutzmittel
� Mückenschutzmittel
� kühlendes, juckreiz- und
schmerzstillendes Mittel (In-
sektenstiche und Sonnenbrand)
� Mittel gegen Allergien
� Pflaster und Verbandszeug
� Pinzette und Schere
� Fieberthermometer
� Ersatzbrille für Brillen- und
Kontaktlinsenträger
� Infos: www.dak.de
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Viele Urlauber zieht es in die
Ferne. Doch sie unterschätzen
die Gefahr von Blutgerinnseln
in Beinvenen, wenn sie mehre-
re Stunden im Flugzeug sitzen.

Dr. Tomas Stein, Ärztlicher Di-
rektor und Kardiologe am Dia-
gnostik Zentrum Fleetinsel
Hamburg, warnt: „Dabei kann
selbst bei gesunden, jungen und
gut trainierten Menschen ein ge-
fährliches Blutgerinnsel in den
Beinvenen auftreten.“ Er erklärt,
wie man einer Thrombose vor-
beugen kann.

1. Bewegen!
Scheuen Sie sich nicht, immer
wieder aufzustehen und umher
zu laufen, auch wenn das den
Nachbarn nervt. Beine vertreten
und die Gliedmaßen zu dehnen,
ist für die Durchblutung wichtig.
Ziehen Sie die Schuhe aus, bewe-
gen Sie die Zehen im Sitzen.
2. Viel trinken!
Meiden Sie Alkohol, denn er ent-
zieht dem Körper Wasser und
wichtige Mineralstoffe. Das ist
gerade im Flugzeug gefährlich,
da durch die geringe Luftfeuch-
tigkeit an Bord der Organismus

in Mitleidenschaft gezogen wird.
Trinken Sie viel Wasser oder
Saftschorlen, um einer Dehyd-
rierung entgegenzuwirken, Ihr
Blut flüssig zu halten und somit
ein Blutgerinnsel zu verhindern.
Die Faustformel: zwei Gläser
Wasser pro Flugstunde.
3. Gangplatz sichern!
Buchen Sie einen Platz am Gang
oder am Notausgang. Dort kön-
nen Sie Ihre Beine ausstrecken
und gewährleisten einen unge-
hinderten Blutfluss durch die
Venen. Sie können schneller auf-
stehen und sich bewegen.

4. Kompressionsstrümpfe
tragen!
Insbesondere Menschen, die
unter einer Venenschwäche lei-
den oder bereits eine Thrombo-
se, einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall hatten, sollten bei
Langstreckenflügen Kompressi-
onsstrümpfe anziehen. Klären
Sie das im Vorfeld mit Ihrem
Arzt ab, denn Kompressions-
strümpfe müssen verordnet wer-
den. Einfache Stützstrümpfe, die
auch in Apotheken erhältlich
sind, kann jeder tragen. Sie üben
einen medizinisch wirksamen

Druck auf die Beinvenen aus und
fördern damit den Rückfluss des
Blutes zum Herzen. Trotzdem:
weiter aufstehen und bewegen!
5. Nach dem Flug schwimmen!
Am Ziel angekommen, sollten
Sie, wenn möglich, gleich
schwimmen gehen. Das Was-
ser übt einen natürlichen
Druck auf die Beine
aus. Es erfrischt,
die Bewegung sti-
muliert das Herz-
Kreislauf-System
und die Durchblu-
tung.

Ein Hut schützt vor
einem Sonnenstich.
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Wie gefährlich sind
Langstreckenflüge?

Risiko Thrombose

So überstehen Sie das stundenlange Sitzen in Ihrem Ferienflieger

Nur gut behütet in
die pralle Sonne!
Sonst drohen Sonnenstich und Hitzschlag

Das alles gehört in
die Reiseapotheke
Bei Fernreisen Tropenmediziner befragen

Eine Thrombose ist
eine Gefäßerkrankung,

bei der sich ein Blutge-
rinnsel, ein so genannter

Thrombus, in einem Gefäß bil-
det. Sie kann in allen Gefäßen
auftreten. Sehr häufig tritt sie
in den Venen auf, z. B. in den
Beinvenen. Arterielle Throm-
bosen sind seltener.

Ursächlich für eine Throm-
bose können folgende Fakto-
ren sein: krankhafte Blutgerin-
nungsstörungen, Krampf-
adern, langes, im Knie ange-
winkeltes Sitzen, Dehydrie-
rung oder Bewegungsmangel.

Dr. Tomas Stein: „Die gefähr-
liche Folge einer Thrombose
kann eine Embolie sein, bei der

ein mit dem Blutstrom ver-
schleppter Pfropf ein Blutgefäß
plötzlich verschließt. Beson-
ders häufig ist die Form der
Lungenembolie, die tödlich
verlaufen kann.“ Sind in der Fa-
milie bereits gehäuft Lungen-
embolien oder Thrombosen
aufgetreten, so sollte eine Ge-
rinnungsanalyse erfolgen.
Denn häufig handelt es sich um
einen genetischen Defekt, die
so genannte Faktor-V-Leiden-
Mutation, bei der ein erhöhtes
Risiko zur Thrombose besteht.
Diese Patienten müssen mit
spezifischen Medikamenten
vor einem Langstreckenflug
behandelt werden,
z. B. mit Thrombosespritzen.

Was ist eine
Thrombose genau?

Stützstrümpfe oder
Kompressionsstrümpfe

lassen sich zwar schwer
anziehen. Aber dafür beugen

sie einer möglichen
Thrombose vor.
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� Die Profis

Beim Eis-
essen be-
komme
ich oft
stechen-
de Kopf-
schmer-

zen? Warum ist das so?
Es passiert immer dann,
wenn die erste Eis-Portion
den Gaumen berührt. Die
Kälte im Mund gibt ein Sig-
nal an das Gehirn. Und das
wird sofort aktiv, weil es
verhindern möchte, dass es
durch die Kälte zu Schaden
kommt. Daher werden die
Blutgefäße im Kopf weit ge-
stellt. Die Folge: Es fließt
mehr Blut durch. Diese
plötzliche Umstellung ver-
ursacht den Kältekopf-
schmerz. Sobald die Gefäße
wieder enger werden, lässt
auch der Schmerz nach.
Verhindern kann man das,
wenn man das Eis nicht ge-
gen den Gaumen drückt.

Gesundheits-
Experte und
Buchautor

Löst Eis
Kopfweh
aus?

� Die Profis

Kalte
und hei-
ße Spei-
sen und
Geträn-
ke sowie
Süßes

schmerzen an meinen
Zähnen. Warum?
Über mikroskopisch kleine
Versorgungskanäle gelan-
gen diese Reize an die Ner-
ven und lösen Schmerzen
aus. Ursachen sind frei lie-
gende Zahnhälse, undichte
Füllungen oder schlecht sit-
zende Kronen. Bei leichten
Beschwerden versiegeln
Zahnärzte betroffene Stel-
len mit Fluoridlack oder
verschließen die Dentinka-
näle mit dünnfließendem
Kunststoff. Betroffene kön-
nen mit fluoridhaltiger
Zahnpasta und weicheren
Bürsten selbst für Linde-
rung sorgen – sie sollten mit
kreisenden Bewegungen
und wenig Druck putzen.

Zahnarzt
und
Implantologe

Warum
schmerzt
Heißes?

Schnell & gesund kochen
Dass schnelle
Küche auch ge-
sund, lecker
und abwechs-
lungsreich sein
kann, zeigt der
Ratgeber „Fix
Food“ (Ver-
braucherzentrale, 9,90 Euro).
Zu kaufen in der Verbraucher-
zentrale, zu bestellen unter
Tel. 0211/ 380 95 55,
www.vz-ratgeber.de

Lachen tut gut
Wer lacht, bewegt bis zu 300
Muskeln, das Gehirn wird bes-
ser durchblutet, der Blutdruck
sinkt und die Herzfrequenz
verlangsamt sich. Studien be-
legen zudem, dass durch das
Lachen die Immunabwehr ge-
stärkt und die Verdauung an-
geregt wird. Es fördert die
Ausschüttung von Glückshor-
monen und körpereigenen
Schmerzstillern.

Zocken die Ärzte ab?
Häufig bieten Ärzte individu-
elle Gesundheitsleistungen –
kurz IGeL – an, die von den Pa-
tienten aus eigener Tasche be-
zahlt werden müssen. Um den
Umgang mit den medizini-
schen Extras transparenter zu
machen und zu verbessern, su-
chen 14 Verbraucherzentralen
noch bis zum 16. Juli Erfah-
rungen von Betroffenen mit
Angeboten aus der Arztpraxis.
Gleichzeitig bieten sie in ei-
nem kostenlosen Flyer wert-
volle Tipps zu IGeL an. Der
Fragebogen kann online unter
www.vz-bln.de/igel-umfrage ausge-
füllt werden oder vor Ort in
der Verbraucherzentrale.
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ANZEIGE

Prof. Hademar
Bankhofer

Milan
Michalides

Fragen?
Wünsche?
Tipps?

Tel. 030/23 27 56 98
(Mo.–Fr. 10–15 Uhr)
E-Mail: service-redaktion@berliner-kurier.de

� Nachrichten

Das KURIER-Ratgeber-Team an Ihrer Seite
Jeannette Hix, Thomas Loebb, Gundula Mieke, Detlef Fritz, Cornelia Schmalenbach, Klaus Kronsbein
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