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HERZGESUND REISEN

Menschen mit Herzproblemen miUssen in der Regel
nicht auf das Reisen verzichten: fUnf Herz-Tipps fir
einen entspannten Urlaub.
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Die Reise vorbereiten

Sprechen Sie mit lhrer Arztin
oder Ihrem Arzt Uber die Reise-
plédne. Rund drei Wochen davor
sollten Sie sich noch einmal
untersuchen und prifen lassen,
ob Medikamente gedndert
werden sollten.
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Das passende
Urlaubsziel wéhlen

é Herzpatienten sollten den Klima- und
Zeitenwechsel berUcksichtigen. Ohne

VorsichtsmaBnahmen kénnen sehr hohe
Temperaturen bei vorbelasteten Menschen
beispielsweise einen Kreislaufkollaps oder
Herzrhythmusstérungen auslésen.
Aufenthalte in groBen Hohen kénnen den
Herzmuskel zu stark belasten und
schlimmstenfalls zu einem Herzinfarkt
fUhren. Tropische, subtropische, arktische
und subarktische Klimazonen sind for
Herzpatienten grundsatzlich nicht zu

1 Arktische Zone

2 Subarktische Zone empfehlen. Sie strengen das Herz-Kreis-
-t \ lauf-System zu sehr an. Besser ist es, in
it ...Jm-«.-' Klimazonen zu reisen, an die der Kdrper

bereits gewohnt ist.

Optimale Reisezeiten fur _
5 Tropische Zone Herzpatienten sind das

FrUhjahr und der Herbst.

4 Subtropische Zone
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Wichtige Fragen kldren Checkliste erstellen
Besprechen Sie mit lhrem Halten Sie wichtige Punkte
Arzt noch einmal das von |lhnen schriftlich fest, zum Beispiel:

ausgewdhlte Reiseziel:

2 Sind alle Krankheits-
Ist es fUr lhre Erkrankung | unterlagen beisammen,
geeignet? etwa der letzte
Operationsbericht?
Nehmen Sie die Unterlagen
mit an lhren Urlaubsort.
Gibt es am Urlaubsort

gt eine kardiologische . . .
L Versorgung? Sind die Medikamente
in ausreichender
i >
Welche besonderen ’ Menge e'"QeP"c"tf
Belastungen sollten vor =l ﬁollterT immerim Fand-
Ort vermieden werden gepdck mitgefuhrt werden.
(beispielsweise Hohen
Uber 2000 Meter)?
Notieren Sie sich Wirkstoffnamen
g—— Sind alle wichtigen lhrer Medikamente - die
) Impfungen vorP?onden Handelsnamen unterscheiden
= (zum Beispiel Tetanus)? » sich im Ausland oft.
Suchen Sie schon zu Hquse
N Sind besondere + die Kpntaktdaten von Arztinnen
Reiseimpfungen ndtig? e und Arzten, Rettungswagen
f (Notrufnummer), Kliniken und

kardiologischen Praxen am
Urlaubsort heraus.

Wie sind Medikamente
bei einer Zeitverschiebung
einzunehmen?
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Am Urlaubsort angekommen

Lassen Sie es langsam angehen, verzichten Sie beispielsweise
an den ersten Tagen auf Bergtouren oder lange Sonnenbdder.
Keine korperlichen Aktivitaten in der prallen Mittagssonne.

Achten Sie auch am Urlaubsort auf eine gesunde Erndhrung
(Mittelmeerkiche mit viel Obst und Gemuse, wenig Fett und
Salz); trinken Sie ausreichend (Mineralwasser, Tee).

Eine ausfihrliche Reise-Checkliste der Herzstiftung
finden Sie hier: www.herzstiftung.de/checkliste-reisen

Weitere Tipps und ausfihrliche Informationen,
auch zu speziellen Herzkrankheiten, finden Sie online
unter www.herzstiftung.de/urlaub-herzpatient
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