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Tipps zum entspannten Fliegen

Reisestress

Entspannungsibungen helfen, Reisestress einfach wegzuatmen. Dies ist die einfachste
Ubung - und gleichzeitig eine _Sauerstoffdusche”: Setzen Sie sich aufrecht hin, schliefen
Sie die Augen und stellen Sie die Flle flach auf den Boden. Atmen Sie langsam tief durch
die Nase ein. Halten Sie den Atem 2 bis 3 Sekunden an. Atmen Sie dann ganz tief wieder
aus, dass die Schultern entspannt absinken. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal.

Turbulenzen und Reiseiibelkeit

Bleiben Sie wahrend des ganzen Flugs angeschnallt. Das schiizt vor Veretzungen, wenn

das Flugzeug unenwartet in Turbulenzen gerat.

Buchen Sie Platze im mittleren Bereich der Kabine (iber den Tragflichen). Hier sind die

Flughewegungen am wenigsten zu splren.

Wenn Sie wissen, dass lhnen trotzdem im Flugzeug leicht schlecht wird, kénnen
Medikamente gegen Reiselbelkeit helfen. Antihistaminika sind weit verbreitet und frei
verkauflich. Man nimmt sie eine Stunde vor Flugbeginn ein. In Kaugummiform wirken sie
auch, wenn die Ubelkeit schon einsetzt. Fiir kleinere Kinder gibt es Zapfchen. Wenn
jemand bereits erbricht, Kann man mit Tabletten nichts mehr bewirken. Dann helfen

Zapfchen oder Tropfen mit dem Wirkstoff Metoclopramid.

Essen und Trinken an Bord

Tipp: Essen Sie efwas weniger, trinken Sie mehr, jede Stunde mindestens 150 mi

Flussigkeit (kein Kaffee oder Alkohol).

Reisethrombose

Sie entsteht durch langes Siillsitzen ohne Bewegung. Buchen Sie auf Langstrecken Platze
am Gang; stehen Sie ofters mal auf. Machen Sie haufig Spannungsubungen der Beine:
Bewegen Sie die Zehen und lassen die Flle kreisen. Tragen Sie nichts, was die Taille
einschnirt. Nutzen Sie Reise- Kompressionsstrimpfe; sie unterstiizen die Muskelpumpe,
fordem den vendsen Blutfluss und wverhindem, dass die Beine anschwellen. Fir

Risikopatienten verschreibt der Arzt zusdtzlich Heparinmedikamente.

Jet-Lag

Jet-Lag tritt auf, wenn man mehr als vier Zeitzonen durchfliegt. Der natiriche Schiaf-
Wach-Rhythmus ist gestort, Aufmerksamkeit und Entscheidungsfahigkeit kdnnen dadurch
beeintrichtigt sein. Eine Daumenregel sagt, dass das Jet-Lag etwa so viele Tage dauert,
wie feitzonen durchflogen wurden. Ein Jet-Lag von 6 Stunden halt also zirka 6 Tage an.
Ubrigens braucht der Kérper bei Fligen von West nach Ost [anger, um sich an den neuen

Tagesrhythmus anzupassen als umgekehrt.
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