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Hohenluft schnuppern
Positive Effekte des Hohentrainings:
—— Lungen nehmen mehr Sauerstoff auf

—— vermehrte Bildung von roten Blut-
kdrperchen

—— verbesserte Sauerstoffabgabe an
Muskulatur und Organe

—— Stimulation des Immunsystems

Das kiinstlich erzeugte Hormon EPO (Erythro-
poetin) kann ahnlichen Effekt erzielen wie
das Héhentraining. Es wird therapeutisch,
verbotener Weise aber auch als Dopingmittel
eingesetzt.

Die Klimakammertherapie wird seit 1954 in
Osterreich angewendet, und zwar bei chroni-
scher Bronchitis, Asthma bronchiale, allergi-
schem Schnupfen, chronischer Nebenhohlen-
entzlindung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Stoffwechselerkrankungen. www.hypoxia.at

Luftkur. Drei Wochen in den Bergen, mindestens sechs Monate fit. Gut, nicht?
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Tief durchatmen

EIN AUFENTHALT IN DEN BERGEN TUT DEM FLACHLANDER GUT

STERREICH BIETET nicht nur eine Bergwelt, in der es sich herrlich Urlaub

machen lasst, im Land der Berge wurde auch die positive Wirkung der
Hohenluft auf den Menschen erforscht. Diese Wissenschaft heifit Hohenmedi-
zin. Worauf sie beruht, zeigen die ersten Urlaubstage eines Flachlinders in den
Bergen. Aufenthalte tiber 1.500 bis 2.000 Meter Hohe konnen in den ersten Ta-
gen von Midigkeit und Abgeschlagenheit begleitet sein, denn der Organismus
muss sich erst an den niedrigeren Luftdruck und geringeren Sauerstoffgehalt der
Atemluft in den Bergen anpassen. Der Korper versucht, den zur Verfiigung ste-
henden Sauerstoff optimal zu verwerten, und setzt eine Reihe von Mechanismen
in Gang. So lernen sich die Lungen an den niedrigeren Luftdruck anzupassen
und die Sauerstoffaufnahme zu verbessern. Zusitzlich werden mehr rote Blut-
korperchen gebildet, das Blut wird ,dicker, mehr Sauerstoff wird transportiert.
Schlieflich fithrt die vermehrte Bildung korpereigener Enzyme zur besseren
Sauerstoffabgabe an die Muskulatur und die Organe. Gleichsam als ,,Drauf-
gabe“ wird das gesamte Immunsystem angeregt. Nach etwa einer Woche in den
Bergen lasst die Mudigkeit nach, der Korper kann die gleiche Energie entfalten
wie zuvor. Wieder zuhause, tritt ein ,, Trainingseffekt“ ein, denn nachdem sich
die Korperfunktionen an die Hohe angepasst haben, kommt es nach der Riick-
kehr zu ,,Uberkapazititen. Sie bewirken, dass der gesamte Organismus nun
okonomischer und schonender arbeitet. Dieser positive Effekt halt etwa sechs
bis zwolf Monate an. Um die grofftmogliche Wirkung zu erzielen, sollte ein
Aufenthalt in einem Hohenkurort mindestens zwei bis drei Wochen dauern.

DIE WIRKUNG DER HOHE auf den Korper nutzen auch Sportler, die eine gute
Ausdauerleistung anstreben. Fiir ihren Erfolg miissen Skilangliufer, Radfahrer
oder Triathleten aber nicht den Kilimandscharo besteigen. Sie konnen ihr Trai-
ning auch unter drztlich kontrollierten Bedingungen mit der so genannten Kli-
makammertherapie absolvieren. Diese
in Osterreich seit 1954 etablierte Me-
thode ermoglicht es, in einer Klima-
kammer oder tiber eine Atemmaske
den Luftdruck in bis zu 5.900 Metern
Hohe zu simulieren. Aber nicht nur
Sportler, sondern auch Patienten pro-
fitieren von der Klimatherapie. Arzte
/ wenden sie bei Kindern mit erhohter
Infektanfilligkeit im Bronchialbereich
an, auflerdem bei Menschen mit be-
stimmten Stoffwechselerkrankungen
sowie mit Erkrankungen im Bereich
des Herz-Kreislauf-Systems und der
Atemwege wie z. B. Asthma.

Viel schoner lasst sich der positive
Effekt der Hohe aber in der freien
Natur geniefen. Grund genug, den
nichsten Urlaub wieder einmal aktiv
in den Bergen zu verbringen. (]
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