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Flugreisen

Entspannt abheben

Wahrend der Hauptreisezeit in den Sommermonaten wahlen viele Urlauber
das Flugzeug als Transportmittel. Je nach Gesundheitszustand, personlicher
Konstitution oder auch Reiseziel kann es sinnvoll sein, sich vor Reiseantritt
mit den Bedingungen an Board und den maglichen Begleiterscheinungen
einer Flugreise zu beschaftigen. Diese kénnen vielfaltig sein und beispiels-
weise Reiselbelkeit oder Flugangst umfassen. VVor allem bei Langstrecken-
fligen gibt es aber noch mehr zu beachten.

Einfach einsteigen und wegfliegen, davon traumen viele. Doch nicht jeder
sieht einer Flugreise so gelassen entgegen. ,Wer unter Flugangst leidet,
schlaft mitunter schon Tage vorher schlecht und leidet im Flieger unter
Ubelkeit oder SchweiRausbriichen, weiR Heidi Giinther, Apothekerin bei
der BARMER. Einige Flughafen bieten Seminare gegen Flugangst an. Eine
Teilnahme im Vorfeld kann hilfreich sein. Im akuten Fall kann es helfen, mit
Entspannungstechniken entgegenzuwirken oder zur Ablenkung ein wirklich
spannendes Buch zu lesen. AuBerdem ist es sinnvoll, den Sitznachbarn
oder die Stewardess zu informieren, diese kdnnen im schlimmsten Fall,
einer Panikattacke, besser reagieren. Medikamente empfiehlt die Expertin
nur in besonders schweren Fallen und nach Riicksprache mit dem Arzt.

Mit der variierenden Flughohe andert sich auch der Luftdruck in der Kabi-
ne. Allerdings gelingt nicht jedem der Druckausgleich gut. Gerade Kinder
bendtigen oft ein wenig Hilfe, weil bei ihnen die Nasennebenhdhlen noch
nicht vollstandig ausgebildet sind. ,Erwachsene konnen durch Gahnen oder
Kauen eines Kaugummis den Druck von den Ohren nehmen. Bei Babys



empfiehlt es sich, sie wahrend Start und Landung zu stillen oder ihnen das
Flaschchen zu geben. Leidet der Nachwuchs unter Schnupfen, kann zu-
satzlich ein abschwellendes Nasenspray verabreicht werden’, rat Glinther.
Wer von sich weil3, dass er unter Reiselibelkeit leidet, sollte schon bei der
Buchung auf die Wahl des richtigen Sitzplatzes achten: Am wenigsten spurt
man die Flugbewegungen in der Mitte der Flugkabine, daher sind die Platze
Uber den Tragflachen besonders geeignet. AuBerdem hilft es, den Flug nicht
mit vollig leerem Magen anzutreten, sondern vorher eine leichte Mahlzeit
aus Obst oder Gemtise zu sich zu nehmen. Auch Medikamente gegen Rei-
selibelkeit konnen gut helfen und sind in der Apotheke erhaltlich.

Gut vorbereitet auf lange Flige Reisende mit Flugangst sollten im Vorfeld der
Menschen, die regelmaRig auf Medikamente angewiesen sind, sollten Reise Entspannungstechniken erlernen, um ihre
wegen der Zeitverschiebung im Vorfeld mit ihrem Arzt tiber den richtigen Angste in den Griff zu bekommen.

Einnahmezeitpunkt sprechen. ,Flr Diabetiker kann ein genauer Injekti-
onsplan erstellt werden. Sie sollten auBerdem einen Teil des bendtigten
Insulins im Handgepack mitfiihren. Chronisch Kranke bendtigen zudem
eine Bescheinigung Gber die Notwendigkeit und die genaue Bezeichnung
der Medikamente, um Probleme beim Zoll zu vermeiden. Sinnvoll ist ein
internationaler Notfallausweis, der die entsprechenden Informationen
enthdlt und vom Arzt ausgefiillt wird”, so Gunther. Auch die Thrombose ist
bei langen Fliigen eine Gefahr. Vor allem Personen, die unter einer Herz-
krankheit oder einer Venenerkrankung leiden, aber auch altere Menschen,
Raucher, Schwangere oder Frauen, die die Antibabypille einnehmen, haben
ein erhohtes Thromboserisiko. ,Das lange Sitzen fiihrt dazu, dass das Blut
nicht mehr gut transportiert werden kann. Neben geschwollenen Beinen
und Kndcheln kann das zu einer lebensgefahrlichen Thrombose fiihren’,
erklart Glinther. Kompressionsstrimpfe und spezielle Medikamente kdnnen
die Gefahr reduzieren. Zusatzlich empfiehlt Glinther aber auch, wahrend
des Fluges aktiv zu werden, also 6fters aufzustehen, oder im Sitzen spezi-
elle Beingymnastik zu machen. Es hilft schon, die Waden zu massieren, die
Beine nicht tibereinander zu schlagen, und die Ful3e im Wechsel anzuziehen
und wieder zu strecken.

Grillkeime

Unerwunschte Grillbeilagen

Schnell einen Salat zubereiten und das Grillgut auf den Grill legen, fertig ist
der entspannte kulinarische Sommerabend. Doch gerade bei hohen Tempe-
raturen ist Vorsicht im Umgang mit Lebensmitteln geboten. Campylobacter
heil3t eines der Bakterien, die gesundheitliche Probleme hervorrufen kon-
nen. Die Bakterien sind vor allem in Gefligel- oder Hackfleisch enthalten
und kdnnen eine Darmentziindung hervorrufen.

Die sogenannte Campylobacter-Enteritis ist laut Robert Koch-Institut die
haufigste bakterielle meldepflichtige Erkrankung in Deutschland. Pro Jahr
werden etwa 60.000 bis 70.000 Falle gemeldet. Die ersten Symptome
lassen zunachst noch nicht auf das Essen als Ursache schlieRen, zumal die
Beschwerden erst einige Tage nach der Infektion auftreten. ,Oft leidet der
Betroffene unter Fieber, Kopf- und Muskelschmerzen und Abgeschlagen-
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heit, bevor es dann zu starken Bauchschmerzen mit Krampfen, Durchfall
und Ubelkeit kommt" erklart Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER.
Nach etwa einer Woche klingen die Probleme ab. Allerdings besteht die
Ansteckungsgefahr weiterhin, solange das Bakterium ausgeschieden wird,
insgesamt Uber zwei bis vier Wochen. Vor allem fur Babys und Kleinkin-
der oder auch Senioren ist eine Campylobacter-Infektion gefahrlich, weil
sie durch die Durchfalle viel Flissigkeit verlieren und dadurch besonders
schnell geschwacht sind.

Fleisch sauber zubereiten

Damit es gar nicht erst zu einer Infektion kommt, empfiehlt sich ein
besonders vorsichtiger Umgang mit dem Grillgut. Vor allem auf Gefligel-

und Hackfleisch, aber auch in Ei oder Speiseeis findet sich das Bakterium. Vor allem auf Gefliigel- und Hackfleisch kénnen
Allerdings ist es mit bloRem Auge nicht erkennbar, denn es verandert sich Campylobacter-Bakterien ansiedeln. Das
die Lebensmittel auBerlich nicht und bringt auch keine Veranderung im Grillgut sollte daher immer gut durchgegart
Geruch mit sich. ,Vor einer Campylobacter-Infektion kann man sich am werden.

besten mit konsequenter Hygiene im Umgang mit Lebensmitteln schiit-
zen. Fur die Zubereitung der Speisen bedeutet das beispielsweise, Fleisch
getrennt von anderen Lebensmitteln aufzubewahren und zu verarbeiten.
Das beginnt im Kihlschrank und geht weiter mit getrennten Schneide-
messern und Brettchen’, erklart Petzold. Da ein Einfrieren von Fleisch die
Erreger nicht vollstandig abtotet, kann das Tauwasser ebenfalls Campy-
lobacter enthalten. Zwischen dem Zubereiten verschiedener Zutaten und
Fleisch sollten daher immer griindlich die Hande gewaschen werden, um
eine Verunreinigung von Salat und Co. zu vermeiden. Verpackungen soll-
ten zlgig entsorgt, das verwendete Geschirr zeitnah abgewaschen und
die Arbeitsflache sauber gehalten werden.

Auf dem Grill empfiehlt es sich, Fleisch immer gut durchzugaren. ,In der
Mitte des Fleisches sollte mindestens flir zwei Minuten eine Hitze von 70
Grad erreicht werden. Bei Gefligel kann man den Gargrad ganz gut an der
Farbe des Fleisches erkennen. Ist es am Knochen weil3 oder leicht gray,

ist es gar”, erklart Petzold. Damit das Fleisch auf dem Grill von auf3en nicht
anbrennt, sollte man es nicht direkt uber die Glut legen und den Rost etwas
hoher hangen und die Grillhaube, sofern vorhanden, schlieBen.

Gesund durch die heiRen Tage
So hat die Sommergrippe keine
Chance

Wer denkt im Sommer schon an Husten, Schnupfen, Kopf- und Glieder-
schmerzen? Solche Erkaltungssymptome passen nicht zu dem leichten Le-
bensgefihl, das mit lauen Sommerabenden und viel Zeit im Freien verbun-
den ist. Doch auch bei warmen AuRentemperaturen kann man sich mit den
Erregern der sogenannten Sommergrippe anstecken. Ein paar Tipps konnen
helfen, gesund zu bleiben und den Sommer in vollen Ziigen zu genieRen.

Die Symptome der Sommergrippe ahneln den Beschwerden, die viele aus
den kalten Herbst- und Wintermonaten kennen. Spatestens wenn Fie-
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ber, Schiittelfrost, Erbrechen oder Durchfall hinzukommen, legt man sich
lieber auf die Couch, als sich in den Garten zu setzen oder mit Freunden ins E
Schwimmbad zu gehen. ,Auch wenn der Name es vermuten lasst, handelt
es sich bei der Sommergrippe nicht um die klassische Grippe, die durch
Influenzaviren ausgeldst wird, sondern um einen grippalen Infekt, hervor-
gerufen durch Enteroviren. Fur diese Viren sind vor allem Schmier- aber
auch Tropfcheninfektionen charakteristisch”, erklart Heidi Ginther, Apothe- - '
kerin bei der BARMER. Um diese Ansteckungsgefahr zu verringern rat sie, L . -.‘5 i
sich mehrmals taglich griindlich die Hande zu waschen. Alternativ hilft ein - 4N
handelsubliches Hand-Desinfektionsmittel, was nebenbei Ekzemen durch r g

zu haufiges Waschen vorbeugt. AuBBerdem ist es sinnvoll, die Schleimhaute t
in Nase und Mund durch ausreichend Trinken feucht zu halten, damit sich i
unliebsame Viren schlechter festsetzen kdnnen. Besonders wichtig ist das Wer an der Sommergrippe erkrankt, sollte sich
fiir Personen, die sich viel in klimatisierten Raumen aufhalten, denn dort ist schonen und viel trinken.

die Luft oft besonders trocken.

.

Auskiihlen vermeiden

Sehr belastend fiir den Korper kénnen auch die teilweisen groRen Tempe-
raturunterschiede sein, die der Sommer haufig mit sich bringt. ,Der Korper
kann trotz hoher Aulentemperaturen auskiihlen, beispielsweise, wenn
man sich nach dem Schwimmen mit den nassen Badesachen zum Trocknen
auf das Handtuch legt. Besser ist es, sich nach dem Baden schnell umzu-
ziehen’, so Giinther. Auch lange Abende auf der Terrasse bergen die Gefahr
einer Auskuihlung, daher sollte man immer eine Jacke und ein paar Socken
griffbereit haben. Um den Korper weniger anfallig fiir eine Sommergrippe
zu machen, hilft zudem eine ausgewogene Ernahrung mit viel Obst und
Gemise, regelmalige moderate Bewegung, das Vermeiden von Zugluft und
ein moglichst seltener Einsatz der Klimaanlage.

Wer dennoch erkrankt, sollte seinem Korper Ruhe gonnen und sich ausku-
rieren. Bei hohem Fieber oder einem vorangegangenen Zeckenbiss sollte
man den Arzt aufsuchen. Dieser kann eine Frihsommer-Meningo-Enze-
phalitis oder Borreliose ausschlie3en, die ebenfalls mit den Symptomen
einer Erkaltung verwechselt werden kénnen. Ansonsten gilt: Betroffene
sollten viel trinken und sich warmhalten, auch wenn draul3en Hochsommer
herrscht. ,Bei Schnupfen oder verstopfter Nase kdnnen Nasenduschen und
abschwellende Schnupfensprays helfen, bei Husten, je nach Beschwerden,
Hustenstiller oder Hustenloser aus der Apotheke®, so Giinther.

Kindliche Skoliose

Wenn die Wirbelsaule aus den
Fugen gerat

Haufig ist es nur ein Zufallsbefund, wenn bei Kindern und Jugendlichen

eine verformte Wirbelsaule, die sogenannte Skoliose, festgestellt wird. Die
dreidimensional verformte Wirbelsaule kann unbehandelt zu weitreichenden
gesundheitlichen Problemen fiihren. Je friher die Skoliose erkannt wird, desto
besser sind die Chancen, entgegenzusteuern und Schlimmeres zu verhindern.
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Eine beginnende Skoliose verursacht zunachst keine Schmerzen und ist im
Anfangsstadium oft nur schwer zu erkennen. Ist sie nicht besonders stark
ausgepragt, verursacht sie nur geringe Beeintrachtigungen. Je nach Schwe-
regrad konnen spater allerdings Rucken- und Nackenschmerzen, Muskel-
verspannungen und Kopfschmerzen, aber auch Probleme mit Knien und
FuBBgelenken auftreten. Im Alter werden die Schmerzen haufig schlimmer,
die Beweglichkeit ist zunehmend beeintrachtigt. ,Bei einer Skoliose ist die
Wirbelsaule nicht nur nach rechts oder links verbogen, sondern zusatzlich
sind die Wirbelkorper um ihre eigene Achse verdreht”, erklart Dr. Ursula
Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER. Woher diese Verformung
genau kommt, ist bei mehr als 80 Prozent der Betroffenen nicht eindeutig.
Vermutet werden verschiedene Ursachen. Neben einer genetischen Veran-
lagung kann auch ein ungleichmaBiges Wachstum der Riickenmuskulatur
ein moglicher Skoliose-Ausloser sein. ,Die Wirbelkorper verdrehen sich,
wenn eine Seite der Riickenmuskeln schneller wachst als die andere. Be-
sonders stark ist diese VVerdrehung in der Pubertat, wenn die Kinder immer
wieder einem Wachstumsschub unterworfen sind. Auch die hormonelle

Veranderung in dieser Zeit wird als Ausloser diskutiert”, so Marschall. Je friiher eine Skoliose erkannt wird, desto
besser sind die Chancen, entgegenzusteuern
Ein FOI‘tSChreiten m0g|IChSt \lerhindern und Schlimmeres zu verhindern.

Bei Madchen tritt die Skoliose etwa drei Mal haufiger auf als bei Jungen.
Festgestellt wird die Erkrankung haufig erst im Alter von zehn bis 12
Jahren, wenn die Verformung schon weiter fortgeschritten ist. Besteht der
Verdacht, nimmt der Orthopade eine umfassende Untersuchung vor, in der
er die Stellung des Beckens, die Hohe der Schulterblatter, die Kopfhaltung
und die Beinlangen tberpruft. Ein wichtiger Hinweis ist auch der sichtbare
Rippenbuckel oder eine Lendenwulst beim Vorbeugen. Das Rontgenbild
liefert letzte Gewissheit und ldsst die genaue Vermessung der Wirbelsau-
le zu, anhand derer der Schweregrad der Skoliose festgestellt wird. ,Das
wichtigste Ziel bei Kindern und Jugendlichen mit einer Skoliose ist es, das
Fortschreiten wahrend der Wachstumsphase maglichst zu verhindern oder
zumindest zu verlangsamen. Aus diesem Grund ist es auch so wichtig,
schon beim ersten Verdacht einen Arzt aufzusuchen, und in regelmaligen
Abstanden zur Kontrolle zu gehen’, so Marschall.

Die Therapieart- und Dauer richtet sich sehr nach dem Grad der Skoliose.
Ist der Patient noch sehr jung und noch lange nicht ausgewachsen, ist die
Gefahr besonders grol3, dass sich die Skoliose verschlechtert. Allerdings be-
steht, wenn die vorliegende Krimmung noch nicht zu weit fortgeschritten
ist, mit regelmaRiger Krankengymnastik eine gute Chance, die Erkrankung
in den Griff zu bekommen. ,Das A und O bei der Therapie einer Skoliose ist
die Mitarbeit des Patienten. RegelméaRige physiotherapeutische Ubungen,
um die Muskulatur zu starken, oder beispielsweise auch das Training im
Schwimmverein sind erfolgversprechende Mal3nahmen, um einem Fort-
schreiten der Krimmung entgegenzuwirken’, weil3 Marschall. Eine weitere
MaRnahme ist die Orthesentherapie, das sogenannte Korsett. Dieses muss
fast den gesamten Tag und die ganze Nacht getragen werden, und bedeu-
tet flir die Betroffenen erhebliche korperliche Einschrankungen und oft sehr
grol3e seelische Belastungen. ,Gerade in der Pubertat leiden die Teenies
darunter, wenn sie deutlich sichtbar ein Korsett tragen missen und anders’
sind als Gleichaltrige”, so Marschall. Im schlimmsten Fall muss eine Wir-
belsaulenoperation vorgenommen werden. Diese wird aber in der Regel so
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weit wie moglich herausgezogert, weil in dem operierten Bereich anschlie-

Rend kein Wachstum mehr maoglich ist.

Hexenschuss

Lumbago kann jeden treffen

Fast schon freundlich hort sich der medizinische Fachbegriff flir Hexen-
schuss an. Doch hinter ,Lumbago” verbirgt sich ein plotzlich einsetzender,
stechender Schmerz an der Lendenwirbelsaule, der nach einer abrupten

oder ungewohnten Bewegung wie aus dem Nichts kommt und den Be- T e

troffenen augenblicklich zum Innehalten zwingt. Gut zu wissen, dass die ..r“"‘ L

Schmerzen auch ohne spezielle Therapie in der Regel von allein wieder Die ,Hexe" trifft einen meist vollig unvermittelt
verschwinden und der Hexenschuss an sich harmlos ist. und fiihrt dazu, dass man sich schlagartig kaum

mehr bewegen kann.
Etwa 80 Prozent aller Erwachsenen erleiden in ihrem Leben mindestens
einmal einen Hexenschuss. Besonders betroffen sind Menschen, die tiber-
gewichtig sind, viel sitzen, sich zu wenig bewegen oder seelisch oder kor-
perlich stark belastet sind. ,Der Hexenschuss entsteht meist bei einer ruck-
artig ausgefihrten Hebebewegung, die eine verhartete oder verkrampfte
Muskelspannung im unteren Ricken hervorruft. Diese Verkrampfung kann
zeitweise auch mit sensiblen oder motorischen Ausfallen einhergehen, wie
beispielsweise Lahmungserscheinungen. Haufig nehmen die Betroffenen
dabei eine vor- oder seitgebeugte Zwangshaltung ein, sie kdnnen sich dann
nicht oder nur unter groBen Schmerzen aufrichten’, erklart Klaus Mohlen-
dick, Diplom-Sportwissenschaftler bei der BARMER. Auch das seelische
Gleichgewicht spielt eine Rolle bei der Entstehung eines Hexenschusses,
denn bei psychischen Ursachen ist die Gefahr besonders groR, dass die
Ruckenschmerzen chronisch werden. Am besten lasst man es erst gar
nicht so weit kommen, und beugt vor. ,Das A und O ist ein starker Ricken.
Wer bei sitzenden Tatigkeiten beispielsweise immer wieder seine Haltung
verandert, dem Rundriicken entgegenwirkt, und mit speziellen Ubungen
seine Rickenmuskulatur starkt, tut schon sehr viel’, so Mohlendick. Welche
Ubungen sinnvoll sind, kann ein Sportwissenschaftler oder Physiotherapeut
zeigen. Um Stress abzubauen und korperlich aktiv zu bleiben, empfiehlt
der Experte auBerdem regelmaRig in Bewegung zu kommen. Besonders
geeignet sind beispielsweise Schwimmen, Fitnesstraining, Radfahren oder
auch Yoga. Wer schwer heben muss, sollte dies moglichst mit geradem Ri-
cken und aus den Knien heraus tun, um falsche Bewegungen zu vermeiden.
AuRerdem hilft es, im Alltag fiir einen guten Mix aus Be- und Entlastung zu
sorgen, um auch seelisch gesund zu bleiben.

Akute Hilfe

Trifft einen doch die ,Hexe", kann man lediglich symptomatisch reagie-

ren. ,Durch den plotzlichen Schmerz haben die Betroffenen zunachst den
richtigen Impuls, die Wirbelsdule zu entlasten. Das gelingt oft sehr gut
mithilfe der sogenannten Stufenlagerung, bei der sich der Betroffene auf
den Riicken legt und die Unterschenkel im rechten Winkel beispielsweise
auf einen Stuhl lagert. Auf diese Weise kdnnen sich auch die verkrampften
Ruckenmuskeln ein wenig losen’, so Mohlendick. Zusatzlich kann Warme
zur Entspannung beitragen. Warmflasche, Heiz- oder Kornerkissen oder
Rotlichtlampe kdnnen zudem schmerzlindernd wirken. ,Ganz wichtig ist es,
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nach dem ersten akuten Schmerz langsam wieder in Bewegung zu kom-
men und nichtin der Ruheposition zu bleiben. Mittlerweile hat sich gezeigt,
dass leichte Bewegung, beispielsweise in Form von Spaziergangen oder
Alltagsaktivitaten, hilft, wieder schneller auf die Beine zu kommen. Ansons-
ten kann ein Kreislauf aus Schmerzen und Schonhaltung entstehen’, erklart
Mohlendick.

Hatten Sie' s gewusst?

Kann Rauchen das Gehor schadigen?

Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER:

JJatsachlich scheint es einen Zusammenhang zwischen dem Rauchen und
einem ansteigenden Risiko flir Horverlust zu geben. Das konnte eine Studie
von japanischen Wissenschaftlern im letzten Jahr zeigen. Demnach stieg
das Risiko mit jeder gerauchten Zigarette an. Schon frihere Studien wiesen
auf einen Zusammenhang zwischen Rauchen und dem Risiko fiir eine
Schwerhdrigkeit hin. Im Jahr 2014 bezifferten britische Forscher das erhoh-
te Risiko auf 15 Prozent, und bewiesen zudem auch ein erhohtes Risiko fiir
Passivraucher. Wissenschaftler aus den USA verglichen im Jahr 1998 rund
3.800 Menschen im Alter zwischen 48 und 92 Jahren und konnten zeigen,
dass Raucher im Vergleich zu Nichtrauchern 70 Prozent haufiger schlech-
ter horten. Aktuelle Untersuchungen weisen aber darauf hin, dass sich das
Risiko fiir eine Schwerhdrigkeit nach relativ kurzer Zeit auch wieder norma-
lisiert, wenn das Rauchen aufgegeben wird"

|

Wie schadigend das Rauchen fiir das Gehor ist,
haben verschiedene Studien untersucht.
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