science leserfragen

Fragen Sie die Experten

VERSTOPFTE NASE

Nach dem Schwimmtraining im Hal-
lenbad (mit Chlorwasser) schwellen
meine Nasenschleimhdute immer
an. Die Schwellung beginnt unge-
fahr zwei Stunden nach dem Trai-
ning, wenn ich im Bett liege. Sie wird
in kurzer Zeit so stark, dass ich durch
die Nase nicht mehr atmen kann. Mit
Nasentropfen (mit dem Wirkstoff
Oxymetazolinhydrochlorid) wird es
dann besser, aber insgesamt dau-
ert es bis zu 20 Stunden, bis meine
Nase wieder normal funktioniert. Ha-
ben Sie eine Idee, was ich tun kann?

Ingrid Munneke, per E-Mail

ine verstopfte Nase nach dem Schwim-

men im Hallenbad kann verschiedene
Ursachen haben. Zunichst konnen dahin-
ter allergische Reaktionen auf Bestandtei-
le des Schwimmbadwassers stecken. Chlor
kame als Ursache in Frage, eine Chloral-
lergie tritt aber eher selten auf. Allergien
kann ein HNO-Arzt durch verschiede-
ne Tests klaren und wirkungsvoll mit re-
zeptpflichtigen Medikamenten behan-
deln. Weit haufiger sind aber sogenannte
unspezifische Reaktionen in der Nase auf
physikalische Reize. So kann die gewisse
Scharfe von Chlor und Ammoniak, das
durch Urin auch im Schwimmbadwasser
entsteht, auch allein ohne Allergie schon
zu Niesen und Schwellungen fithren. Das
Entfernen des Schwimmbadwassers aus
der Nase beziehungsweise der Schutz vor
dem Wasser steht deshalb bei der Losung
TIhres Problems im Vordergrund. Hier
empfehle ich zunichst die Nasensptilung
mit physiologischer Kochsalzlésung: Ver-
setzen Sie nach dem Schwimmbadbesuch
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i Schreiben Sie an unsere Experten —eine !
i Auswahl der interessantesten Fragen i
i beantworten sie in einer der nachsten ;
i Ausgaben: leserfragen@tri-mag.de :

Bitte beachten Sie: Unsere Experten stellen keine Diagnosen,
der Expertenrat ersetzt keine professionelle Beratung oder
Behandlung durch einen Arzt. Anspruch auf eine Beantwor-
tung der Fragen besteht nicht.
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einen Liter abgekochtes Wasser mit einem
halben Teeloffel Salz und benutzen Sie die-
se Spuillosung mithilfe einer Nasendusche.
Diese Mafinahme beseitigt das nach dem
Schwimmen noch in der Nase vorhande-
ne Wasser und pflegt die Nasenschleim-
hiute. Vor dem Schwimmen kann das
Einschnupfen von Vaseline die Kontakt-
moglichkeit vermindern, allerdings errei-
chen Sie damit nicht die hinteren und tie-
feren Abschnitte der Nase. Insofern ware
sicher die Kombination beider Methoden
am besten. Reichen Salzlésung und Va-
seline nicht aus, sollten Sie Thren HNO-
Arzt aufsuchen. Dieser wird zunichst Thre
Nase untersuchen — auch von innen mit-
hilfe eines Endoskops — und anschliefend

einen Allergietest anfertigen. Je nach Er-
gebnis erfolgt dann die Behandlung ei-
ner moglichen Allergie. Kann bei Ihnen
keine Allergie festgestellt werden, gibt es
wirkungsvolle Nasensprays, die allerdings
rezeptpflichtig sind. Sie lindern oder be-
seitigen die Hyperreagibilitit der Nase auf
rein physikalische Reize.

DR. DIRK HEINRICH
Der HNO-Arzt ist der
Vorsitzende des Deutschen
Berufsverbands der
HNO-Arzte. Er arbeitet

in einer Gemeinschafts-
praxis im Hamburger
Stadtteil Horn.
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BLUTSPENDEN

Ich spende viermal pro Jahr Blut und
frage mich, ob ich das beim Training
oder bei Wettkampfen bericksichti-
gen muss. Der Arzt vom Blutspende-
dienst sagte mir, dass nach drei bis
vier Tagen alles wieder in Ordnung
sei. Geht es wirklich so schnell, bis
der Korper einen halben Liter neu-
gebildet hat? Worauf muss ich ach-
ten, wenn ich Blut spenden will oder
das getan habe? Bisher habe ich mir
deswegen keine Gedanken gemacht
und immer normal weitertrainiert.
Schade ich mir damit?

Frank Legge, per E-Mail

Z unichst einmal gelten fiir Blut
spendende Sportler die gleichen
Empfehlungen und Richtlinien wie fiir
Nicht-Sportler — was Sie dabei genau be-
achten mussen, konnen Sie bei den ortli-
chen Blutspendezentralen erfragen. Bei
Sportlern besteht aber die Besonderheit,
dass mit der Blutspende auch ein Teil
der Sauerstofftransportkapazitit und da-
mit auch der Leistungsfihigkeit verlo-
ren geht. Der Volumenmangel stellt eine
Stresssituation fiir den Korper dar, die
er durch eine Umverteilung von Flissig-
keiten zugunsten der flissigen Bestand-
teile des Bluts auszugleichen versucht.
Das kann sich zum Beispiel in niedri-
gem Blutdruck und Schwindel dufern,
hat sich aber meistens nach einem Tag
reguliert. Trotzdem ist es wichtig, dass
Sie vor und nach der Blutspende auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr achten.
Der Ausgleich des Verlusts der Bestand-
teile des Bluts geht dann in zwei Phasen
vonstatten: Zundachst greift der Korper
auf den Reservepool von Vorlauferzellen
der Blutkorperchen zuriick. Dies dauert
in der Tat nur ein paar Tage und ermog-
licht eine schnelle Wiederaufnahme des
Trainings. Die zweite Phase, die Neubil-
dung von Blutzellen und die vollstindi-
ge Wiederherstellung, dauert dann aber
mehrere Wochen. Wettkimpfe und ma-
ximale Ausbelastungen im Training soll-
ten Sie daher frithestens vier Wochen
nach der Blutspende wieder einplanen,

15/Juni=Juli 2009  www.tri-mag.de

da Ihre maximale Leistungsfahigkeit bis
dahin noch eingeschrankt sein kann. Sie
kénnen diesen Prozess jedoch durch
eine ausreichende Zufuhr von Eisen
und Eiweifl unterstiitzen (was auch fir
Frauen und Veganer wichtig ist). Nach
der Blutspende sind auch die Regenerati-
onszeit verzogert und das Immunsystem
geschwicht. Deshalb sollten Erstspen-

der —unter Beriicksichtigung grofSer in-
dividueller Unterschiede —am ersten Tag
nach der Spende auf Sport verzichten
und weitere finf Tage nur mit reduzier-
ter Belastung trainieren. Als erfahrener
Sportler kdnnen Sie das Training ruhig
auch nach Gefiihl wieder aufnehmen.
Denn wenn keine Vorerkrankungen vor-
liegen, ist auch bei einem frithen Wie-
dereinstieg kein gesundheitlicher Scha-
den zu erwarten. Auf jeden Fall aber
sollten Sie Thre Spende in einer Entlas-
tungswoche einplanen.

DR. ANDREAS
VENHORST

Der Mediziner und
Langdistanztriathlet aus
Disseldorf startete bereits
beim Ironman Hawaii und
absolviert in diesem Jahr
seine erste Saison als Profi.
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