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Wie schiitze ich mich vor einer Reisethrombose?

Das sogenannte »Economy-Class-Syndrom« ist zu ei-
nem Dauerthema unserer Zeit geworden. In der Tat ist
jeder Reisende bei mehrstiindigen Reisen in beengter
sitzender Position einem erhohten Thromboserisiko
ausgesetzt. Dies gilt vor allem bei Flugreisen, aber auch
bei langen Auto-, Bus- oder Zugfahrten. Reisen, die ldn-
ger als funf Stunden dauern, bedingen ein fast vierfa-
ches Thromboserisiko. Wie haufig Reisethrombosen
und wie grol3 das Risiko wirklich ist, ist zur Zeit noch
nicht genau bekannt. Reisethrombosen und gar Todes-
falle sind keine Einzelfalle, andererseits handelt es sich
auf keinen Fall um ein Massenphanomen.

Was versteht man unter einer Reisevenen-
thrombose?

Es handelt sich um eine Gerinnselbildung in den tiefen
Leitvenen der Beine (= Beinvenenthrombose) — mit und
ohne Lungenembolie — die in unmittelbarem zeitlichen
Zusammenhang mit einer mehrstiindigen Reise in vor-
wiegend sitzender Position auftritt. Ein zeitlicher Zu-
sammenhang wird auch bei der Entstehung von Krank-
heitszeichen bis zu zwei Wochen nach Reiseantritt ge-
sehen. Vielfach werden Thrombosen nicht erkannt, weil
sie sich bis zu 14 Tagen nach dem Flug manifestieren
kénnen. Die Reisethrombose wird synonym auch als
»Flugreisenthrombose«, »Fernreisethrombose« »Eco-
nomy-Class-Syndrom«, »Touristenklassen-Syndrome,
»Coach-Class-Thrombose«, bzw. als »Thrombose des
ersten Urlaubstages« bezeichnet.

Warum ist man bei Langstreckenfliigen
thrombosegefahrdet?

e Das starre Sitzen in engen Sitzreihen mit abgewinkel-
ten Beinen flihrt zu einer erheblichen Einschrédnkung
des venodsen Blutriickstromes (langsam flieBendes
Blut gerinnt leichter). Bei unbewegtem Sitzen wird

Was Sie tun konnen, damit Ihre Reise
nicht zu einem Gesundheitsrisiko wird

der Blutflul3 sowohl in der Leiste als auch in der Knie-
kehle abgeklemmt.

¢ Infolge der extrem niedrigen Luftfeuchtigkeit in der
Kabine verdunstet der Korper vermehrt Fllssigkeit
(Reduktion der Luftfeuchtigkeit auf 5-10% nach
sechs Stunden Flug). Auch durch die Atmung verliert
der Korper viel Flissigkeit. Das trocknet den Korper
aus und fiihrt zu einer Bluteindickung. Ubrigens: die
Luft in der ersten Klasse ist noch trockener als in den
Ubrigen Klassen.

e Meist ist die Flissigkeitszufuhr der Fluggaste einge-
schrankt.

e Bei Langzeitreisen konnen die Extremitaten bis zu
1200 Milliliter Flissigkeit einlagern. Beinschwellun-
gen sind ein Risikofaktor fir Thromboseentstehung.

Ein mittleres, aber bereits erhohtes Risiko hat:

e wer Uber 40 Jahre alt ist,

e wer eine Herzleistungsschwache (med. »Herzinsuffi-
zienz«) hat,

e wer an einem Krampfaderleiden oder einer chroni-
schen Venenstauung leidet (med. sog. Chronisch ve-
nose Insuffizienz, Abk.: CVI),

e wer Ubergewichtig ist,

e wer die Pille/Ovulationshemmer einnimmt

¢ und insbesondere wer raucht und die Pille nimmt.

Ein hohes Risiko hat:

e wer bereits in der Vorgeschichte eine Thrombose
oder Lungenembolie durchgemacht hat,

* wer eine angeborene Blutgerinnungsstorung mit ver-
mehrter Thromboseneigung hat (nachgewiesene fa-
milidre Thromboseneigung),

e wer ein Tumorleiden hat,

e wer einen gelenkiberschreitenden Gipsverband an
den Beinen tragt,
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e wer kurz vor Reiseantritt einen operativen Eingriff mit
hohem Thromboserisiko durchgemacht hat,
® wer schwanger ist.

Das jeweils individuell vorliegende Risiko kann durch
eine zusatzliche Bewegungsbehinderung weiter anstei-
gen (z.B. bei Lahmungen nach Schlaganfall).

Ein Verbot fur langere Flugreisen besteht

e bei frischer Thrombose,
e und bei frischer Lungenembolie.

Generell gilt, dass jeder — nicht nur der Venenkranke —
auf Langstreckenfligen einem erhohten Thrombose-
risiko ausgesetzt ist. Dies gilt nicht nur flir Passagiere
sondern auch fir Piloten und andere Besatzungsmit-
glieder. Natirlich sind auch Passagiere der Business-
Class und der First-Class betroffen.

Wie beugt man einer Reisethrombose vor?

e Am besten frihzeitig einen Gangplatz buchen. Hier
konnen Sie lhre Beine besser ausstrecken. Mehr Bein-
freiheit bieten auch Platze an (Not-)Ausgangen.

e Ein spezieller Reisekompressionsstrumpf schitzt ef-
fektiv vor einer Thrombose.

e VVenenkranke sollten sich von ihrem Arzt entspre-
chend kraftige Kompressionsstrimpfe (Klasse | und
II) verordnen lassen.

e Ein leichter Stlitzstrumpf reicht vor allem bei einem
vorgeschadigten Venensystem nicht aus.

e Bei langeren Flugreisen sollten auch Venengesunde
leichte Kompressionsstrimpfe tragen.

e Achten Sie auf die Demonstrationen von Ubungen,
Filmen, Broschiiren des Bordpersonals zur Thrombo-
seprophylaxe.

e Nicht langere Zeit mit Ubereinandergeschlagenen
Beinen sitzen, sonst staut sich das Blut in den Venen.

e Weite, bequeme Kleidung tragen. Eine enge und vor
allem einschnirende Garderobe behindert den Blut-
rackfluss.

e Schuhe ausziehen.

e Zehen, FliBe und Beine in Bewegung halten! Dadurch
wird der Blutriickfluss wieder angekurbelt.

¢ Viel Bewegung sowohl im Sitzen als auch im Stehen
- Beine nicht Gbereinanderschlagen.

- Krallen und spreizen Sie lhre Zehen abwechselnd
kreisende Bewegungen mit den FllRen auslben;
auch FuBwippen sind geeignet. Sie sollten dabei |h-
re Waden richtig splren.

- Beine und FilRe wenigstens 1x pro Stunde richtig
strecken und so oft wie moglich im Flugzeug um-
hergehen.

- ldeale Ubungen sind Zehen- und Wadenstande im
Wechsel.

- Einige Fluggesellschaften haben jeden Sitzplatz mit
einem Trainingsgerat zur Bewegungstherapie aus-
gestattet (z. B. ein Zwei-Kammer-Tretluft-FuRkissen:
»Airogym«). Damit kénnen simple gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Wer fliegt sollte viel trinken!

Denn im Flugzeug ist die Luft trocken. Damit besteht die
Gefahr, dass das Blut eindickt. Ein Richtwert ist 1/4 Liter
pro Stunde. Am besten geeignet sind gasfreies Mine-
ralwasser oder Frucht- und Gemtusesafte.

Vorsicht mit Alkohol und Kaffee

e Alkohol fiihrt zu einer Abnahme des Muskeltonus und
zu einer Erweiterung der Venen. Die Folge: ein ver-
minderter Riickfluss des Blutes in den Venen.

e Alkohol hat auch entwassernde Eigenschaften und
tragt somit zu einem weiteren Flussigkeitsverlust bei.

e Auch Kaffee am besten vermeiden.

Keine Beruhigungs- und Schlafmittel

Welche Medikamente zur Vorsorge?

Acetylsalizylsaure

Bei geringem Thromboserisiko kann man vor der Reise
Acetylsalizylsaure (ASS), z.B. Aspirin, einnehmen; al-
lerdings ist der Schutzeffekt von Aspirin vor Venen-
thrombosen noch fraglich. ASS hat nur eine maRige
thrombose-prophylaktische Wirkung.

Venenmittel

Venenmittel sind bislang im Flugzeug nicht ausrei-
chend untersucht. Sie konnen deshalb nicht empfohlen
werden.

Anti-Thrombosespritze: Mittel der Wahl

Reisende, die schon einmal eine Thrombose durchge-
macht haben, sollten sich vor sowie am Tag nach ihrer
Reise ein niedermolekulares Heparin spritzen (bei
Rundreisen eventuell einmal taglich eine Injektion). Die
Injektion kann nach Anleitung vom Reisenden selbst
unter die Haut gespritzt werden.
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