SCHWERPUNKT

Reisen mit Lipodem

- Wie Sie sich vorbereiten und lhre Reise leichter machen

Mit einem Lipédem kann das Reisen fiir Sie eine echte
Herausforderung sein. Viele Patienten fragen sich, was
sie auf Reisen beachten sollen. Wéiihrend andere sich
auf ihren Urlaub freuen, haben Lipdem-Patientinnen
oft Angst vor den vielen Hindernissen, die das Reisen
fiir sie bereitet hat. Sie haben oft die Befiirchtung, dass
andere sie beim Benutzen oéffentlicher Verkehrsmit-
tel anstarren konnten. Sie haben Angst, dass Schwel-
lungen und Schmerzen Ihnen die Reise unertrdglich
machen kénnten. Der Alltag mit Lipédem kann eine
echte Herausforderung sein verbunden mit vielen
Anstrengungen. Aber gerade wegen der Anstrengung,
die Ihr alltiigliches Leben mit sich bringt, sollten Sie
sich eine wohlverdiente Pause vom Alltag génnen und
Urlaub machen.

Reiseziele mit tropischem und feuchtem Klima und vielen
Insekten sind sicherlich nicht die ideale Wahl fiir lhren
Urlaub. Wenn Sie bereits wahrend des Sommers zu Hause
unter der Hitze leiden, werden Sie in diesen Regionen
umso mehr schwitzen. Uberlegen Sie sich griindlich,
mit welchem Klima Sie am besten umgehen kénnen,
bevor Sie sich fiir ein Reiseziel entscheiden. Lassen Sie
sich beziiglich des Klimas vor Ort von einem Reisebiiro
beraten. Reisebiiros kénnen lhnen Tipps geben, welche
Lander im Sommer nicht zu heil sind. Oder recherchieren
Sie im Internet nach den Temperaturen wahrend lhrer
Reisesaison in dem Land lhrer Wahl.

Wenn Sie mit dem Auto, Zug oder dem Flugzeug anreisen,
mssen Sie auf jeden Fall lhre Kompression tragen. Stellen
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Sie sicher, dass Sie etwas lockeres und bequemes dartiber
anhaben. Planen Sie gentigend Pausen ein, um lhre Beine
zu bewegen. Wenn Sie mit dem Auto anreisen, halten Sie
alle zwei Stunden an und machen Sie einen kleinen Spa-
ziergang. Wenn lhnen eine Ful3stiitze zur Verfligung steht,
nutzen Sie diese und vermeiden Sie es, mit Uberschla-
genen Beinen dazusitzen. Wenn es sich vermeiden lasst,
dann nehmen Sie, wie es manche auf Langstreckenfliigen
tun, lieber keine Schlaftablette ein. Wenn Sie die ganze
Zeit Uber im Sitzen schlafen, bewegen sich einfach nicht
genug. Sie kdnnen im Sitzen kleine Ubungen machen:
Heben Sie abwechselnd lhr linkes und rechtes Bein an und
lassen Sie lhren FuB in der Luft schwingen und kreisen.
Heben Sie lhre Ferse an und driicken Sie Ihre Spitze in den
Boden, damit sich Spannung in Ihren Waden aufbaut. Rol-
len Sie sich dann zuriick auf die Fersen und driicken Sie sie
in den Boden. Wiederholen Sie die Ubung, wenn sich lhre
Beine wieder anfangen, sich schwer anzufiihlen.

Betrachten Sie lhre Kompression als Ihr wichtigstes Rei-
sezubehdr. Nehmen Sie eine zusatzliche Kompression in
Ihrem Handgepack mit, falls ein Koffer verloren geht oder
zu spat kommt. So stehen Sie nicht plétzlich ohne einen
Ersatz da, wenn die an lhrem Koérper durchgeschwitzt
ist. Und vergessen Sie nicht, etwas von lhrem speziellen
Waschpulver fiir die Kompression abzuftillen. Wenn Sie
in ein heiBes Land reisen, kann es sein, dass Sie lhre Kom-
pression jeden Tag von Hand waschen miissen.

Und nun die wichtigste Regel: Trinken, trinken, trin-
ken. Vergessen Sie nicht genug zu trinken! Sie sollten

nicht riskieren zu dehydrieren, weil das schlecht fir Ihr
Lymphsystem ist! Das No-Go fiir unterwegs: Alkohol,
Nikotin und Kaffee!

Wenn Sie mit dem Flugzeug anreisen, génnen Sie sich
einen guten Sitzplatz mit mehr Beinfreiheit. Besonders
die Sitzplatze an den Notausgdngen bieten lhnen mehr
Platz zum Ausstrecken. Bei Onlinebuchungen kann man
sich den Sitzplan im Flugzeug anzeigen lassen und ganz
gezielt einen solchen Sitzplatz buchen. Besonders auf
Langstreckenfliigen ist der kleine Aufpreis jeden einzel-
nen Cent wert!

Wenn Sie mit dem Bus anreisen, versuchen Sie schon in
den Vorwegen, einen guten Sitzplatz fiir sich zu reservie-
ren. In der Regel bieten Sitzplatze mit Tisch etwas mehr
Beinfreiheit. Auch scheint die erste Reihe oben in einem
Doppeldeckerbus eine gute Wahl zu sein. Informieren Sie
sich friihzeitig Gber den Sitzplan, damit Sie sich bereits
vorher die bequemsten Sitzplatze sichern kénnen!

Vergessen Sie nicht, sich ausreichend einzucremen. Son-
ne und Salzwasser konnen die Haut sehr strapazieren.
Verzichten Sie jedoch lieber auf After Sun Lotion, weil die-
se durch den Fettfilm, den sie auf der Haut hinterl&sst, das
Anziehen des Mieders sehr erschwert. Auch Wassersprays
kdnnen zur Abkiihlung zwischendurch sehr hilfreich sein.
Es gibt viele Patientinnen, die darauf schworen. Sie pas-
sen in jede Tasche und kdnnen einfach auf die Kleidungs-
stlicke gespriht werden, wann immer lhnen zu heiB ist.
Einige fligen sogar einen Tropfen ihres Lieblingsduftes
hinzu, damit es gut riecht. Wenn Sie einen Kiihlschrank
in Ihrem Zimmer haben, legen Sie Ihr Wasserspray oder
Ihre Kompression einfach in das Gefrierfach. So haben sie
einen schonen Kiihlungseffekt.

Wenn Sie liegen, versuchen Sie, im Schatten zu bleiben. Es
ist zwar durchaus mdéglich mit Kompression schwimmen
zu gehen, aber es sollte direkt danach ausgewaschen
werden, denn das Salzwasser kann die Kompression steif
und pords machen. Deswegen ist es generell besser,
es zum Schwimmen auszuziehen und danach wieder
anzuziehen. Von einem Tragen im Pool sollten Sie jedoch
absehen, weil Chlor Textilien und Farben gegentiber sehr
aggressiv ist und es beschadigt werden konnte.

Wenn Sie diese Ratschldage beherzigen, dann steht einer
Reise nichts mehr im Weg. Lassen Sie es sich gut gehen
und gonnen Sie lhrer Seele und lhrem Korper eine Auszeit
vom stressigen Alltag. Speichern Sie die positive Urlaubs-
energie. Eine gute Reisevorbereitung tragt dazu bei, dass
Ihr Urlaub ein voller Erfolg wird!
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Dr. med. Axel Baumgartner

Dr. Axel Baumgartner ist Allgemeinchirurg mit zusatz-
licher Spezialisierung in Notfallmedizin. Er war acht
Jahre lang in der Klinik fiir Allgemein- und Gefal3chi-
rurgie in Berlin und Liineburg tatig.

Dr. Baumgartner ist Geschaftsfihrer und leitender
Arzt der Hanse-Klinik in Liibeck. Die Hanse-Klinik ist
eine Fachklinik fir Liposuktion bei Lipodem.

Seit 13 Jahren liegt Dr. Baumgartners Fokus auf der
chirurgischen Behandlung des Lipddems. Sein Team
in der Hanse-Klinik hat mehrere Studien zum Thema
Lipédem durchgefiihrt und maf3geblich zur Entwick-
lung heutiger Therapieleitlinien fur die Behandlung
beigetragen. Durch seine Vortrage und zahlreichen
Veroffentlichungen pflegt Dr. Baumgartner zudem
einen internationalen wissenschaftlichen Dialog mit
Experten weltweit, ist in Fachkreisen bekannt und
geschatzt und wird regelmafig zu Vortragen auf
internationalen Kongressen eingeladen.

In der Hanse-Klinik steht er im taglichen Dialog mit
Lipodem-Betroffenen und setzt sich dafiir ein, das
Bewusstsein fiir diese Erkrankung zu scharfen. Dari-
ber hinaus steht er vielen Selbsthilfegruppen mit Rat
und Tat zur Seite.

Hanse-Klinik GmbH,
St.-Jirgen-Ring 66,

23564 Liibeck, Germany,
Email: info@hanse-klinik.com,
Tel.: 0451-502720,
www.hanse-klinik.com
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