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Gesundheitsinformationen fur die Paralympics in Beijing 2008

Liebe Athletinnen und Athleten sowie Betreuerinnen und Betreuer der Deutschen Para-
lympics-Mannschatfft,

um optimal auf die Paralympics in Beijing vorbereitet zu sein, sollen diese Gesundheitsin-
formationen allen Teilnehmern Unterstlitzung geben. So gilt es, sich nach der Anreise mit
Zeitzonenwechsel und Jetlag auf die klimatischen Bedingungen in Peking einzustellen,
Besonderheiten bei der Erndhrung zu beachten und die personlichen Voraussetzungen
wie den Impfstatus zu bertcksichtigen.

Anreise mit Zeitzonenwechsel und Jetlag

Die innere Uhr reguliert unseren Biorhythmus, den individuellen Tagesablauf mit Hormon-
ausschuttung, Leistungsbereitschaft, Schlafbedurfnis, Stoffwechsel und Aktivitaten der
inneren Organe. Beim Flug nach Peking werden sechs Zeitzonen nach Osten Uberquert,
die Uhr wird um sechs Stunden vorgestellt und der Kdrper muss einen viertel Tag aufho-
len. Wahrend des Uber zehnstindigen Fluges sollte man ausreichend Flussigkeit zufihren
(aber keinen Alkohol) und sich regelmaliig bewegen, z. B. Ful3- und Bein- oder Oberkor-
pergymnastik, sowie bei Thromboseneigung mit entsprechenden Strimpfen vorzusor-
gen.

Als Jetlag-Symptome sind zu erwarten: Mudigkeit, Reizbarkeit, Abgeschlagenheit, Kopf-
schmerzen, Appetitstorungen, Ubelkeit, Verdauungs- und Schlafstérungen sowie korper-
liche und geistige Leistungsminderung. Der individuelle Biorhythmus kann sich problem-
los etwa eine Stunde taglich anpassen und ist nach spatestens sechs Tagen auf Peking
eingestellt. Die Anreise fur unsere Mannschatft ist so zeitig gewahlt, dass zu Wettkampf-
beginn die volle Leistungsfahigkeit abrufbar sein sollte.

Es ist unbedingt davon abzuraten, durch Medikamente die Anpassung beschleunigen
zu wollen. Stattdessen sollte der starkste innere Zeitgeber, die Lichtexposition zur Anpas-
sung genutzt werden.

Prasident: Karl-Hermann Haack - Vereinsregister: VR 2307 - Zustandig: Amtsgericht Bonn
Bankverbindung: Sparkasse Leverkusen ( BLZ 375 514 40 ) - Konto Nr. 100 098 300 - Spendenkonto- Nr. 100 098 318

% | Bundesministerium Forderer des Behindertensports

ﬂ Allianz@ [ DB Neworis Co Bock - u.. .. T-.

/’ Suiiung Deussche
Logistics QUALITY FOR LIFE SpOI‘thllfe




Nach Ankunft in Peking sollte man nach folgendem Schema Licht meiden bzw. bevor-
zugen:

Aufenthalt ungunstige Uhrzeiten empfohlene Uhrzeiten
in China fur Lichtexposition fur Lichtexposition
Tag 1 03:00 - 09:00 11.00 - 17:00
Tag 2 02:00 - 08:00 10:00 - 16:00
Tag 3 01:00 - 07:00 09:00 - 15:00
Tag 4 00:00 - 06:00 08:00 - 14:00

Bereits wahrend der letzten beiden Tage vor Abreise kann die Zeitumstellung in Deutsch-
land vorbereitet werden, indem man ein bis zwei Stunden friher zu Bett geht und friher
aufsteht. In Peking angekommen, sollte man tagstiber nicht schlafen.

Klimatische Bedingungen in Peking

Zu erwarten sind im September mittlere Temperaturen zwischen 20 und 25° C mit Spit-
zenwerten Uber 30° C bei hoher Luftfeuchte besonders in den Morgenstunden um 80 %.
Fur die Wettkampforte Quingdao und Hongkong sind die Werte hinsichtlich Temperatur
und Luftfeuchte ahnlich, allerdings ist in Hongkong eine deutlich héhere Niederschlags-
menge zu erwarten. Die UV-Belastung wird sehr hoch sein, so dass ohne Schutzmal-
nahmen bereits ab etwa 20 Minuten mit Sonnenbrand zu rechnen ist. Alle Teilnehmer
solliten deshalb Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor und eine Sonnenbrille mit UV-
Schutz mitnehmen (Achtung: Sonnencreme zuhause auf Vertraglichkeit testen!). Auf-
grund dieser klimatischen Bedingungen ist der Flussigkeitsverlust durch Schwitzen hoch
und kann zu einem leistungsmindernden Effekt bezliglich Konzentration, Koordination
und Muskelkrampfen durch Elektrolytverluste fuhren.

An die Hitze wird sich der Kérper etwa zu 80 — 90 % anpassen kénnen. Diese Thermoregu-
lation kann allerdings durch Schlafmangel, Infekte, Medikamente und Hautlotionen ge-
stort werden. Bei Athleten mit Querschnittslfahmung fuhrt die eingeschrankte Steuerung
von Schweil’drisen und Gefalweite zu einer Beeintrachtigung der Thermoregulation.

Deshalb sollte die Kleidung locker getragen werden und moglichst alle Kérperteile be-
decken, auch eine helle Kopfbedeckung ist unbedingt empfehlenswert. Bei Aufenthalt
in der Hitze sollten nach Mdoglichkeit schattige Orte aufgesucht werden, insbesondere
beim Aufwarmen vor dem Wettkampf oder Training und beim Cooldown anschliefend.
Raume mit Klimaanlagen sind zu meiden, um die Schleimhaute nicht zu reizen und an-
fallig fur Infekte zu machen.

Die Luftverschmutzung ist in Peking durch das Verkehrsaufkommen und die Industrie be-
sonders hoch. Es sind hohe Ozonwerte in den Mittags- und Nachmittagsstunden zu er-
warten, die zu Schleimhautreizungen und -entzindungen vor allem der Augen und
Atemwege fuhren kdnnen. Besonders bei Sportlern kann dadurch die Leistungsfahigkeit
eingeschrankt sein. Eine allgemeine Vorbeugung mit Medikamenten gibt es nicht.

Allerdings sollten alle Athleten mit Asthma bronchiale, Anstrengungsasthma oder uber-
empfindlicher Reaktion der Bronchien (bronchialer Hyperreagibilitat) rechtzeitig, d. h.
bereits in Deutschland, medikamentos eingestellt werden (Achtung: der DBS-Sportarzt ist
hieriber zu informieren). Die dafur Ublichen Medikamente mussen vom IPC oder dem
Internationalem Sportfachverband weit im Vorfeld der Spiele genehmigt werden, da
einige Wirkstoffe enthalten, die auf der Verbotsliste der WADA (Welt-Anti-Doping Agen-
tur) stehen. Dies gilt auch fur andere verordnete Medikamente, die verbotene Wirkstof-
fe enthalten. Fur die Beantragung einer medizinischen Ausnahmegenehmigung (TUE) fur




Asthmamittel missen neben einem ausfuhrlichen Arztbefund Ergebnisse einer Lungen-
funktionsprifung und/oder eines bronchialen Provokationstestes vorliegen, damit die
medizinische Notwendigkeit der Medikamenteneinnahme nachgewiesen ist. Falls Sie
bereits eine TUE besitzen, fuhren Sie diese immer in Kopie bei sich und legen Sie diese
unaufgefordert bei einer Dopingkontrolle vor und lassen sich die Vorlage auf dem Kont-
roliprotokoll eintragen. Bitte nehmen Sie mit der Referentin Medizin/Anti-Doping, Frau
Kirsten Meier, Kontakt auf, falls Sie Fragen zu TUEs haben.

Die Auswertung des von lhnen ausgefllliten Medikamentenfragebogens (sofern Sie die-
sen an die Geschaftsstelle gesandt haben) ist in Kiirze abgeschlossen. Sie erhalten um-
gehend Ruckmeldung, falls es Bedenken bei der Einnahme der von lhnen angegeben
Medikamente geben sollte. Bitte geben Sie alle Anderungen lhrer Medikation unverzig-
lich dem Mannschaftsarzt und dem Referat Anti-Doping der DBS-Geschaftsstelle an.

Um eine Allergieneigung (wie z.B. Asthma) im Vorfeld zu Uberprifen, bieten wir den Ath-
leten) in Zusammenarbeit mit dem DOSB und der Universitdt Minchen die Teilnahme an
einer Allergie-Fragebogenerhebung an (s. Anlage). Die Fragebdgen werden von der
Universitdt ausgewertet und der DBS erhalt Rickmeldung, falls sich Auffalligkeiten erge-
ben sollten. Bei Zustimmung von lhnen werden die Bogen anonymisiert und die Daten
flieRen in die Studie ein.

Die entsprechenden Fragebodgen sind diesen Unterlagen beigefugt. Bitte sende Sie die-
se nach Erhalt innerhalb von 7 Tagen mit beigefigtem Ruckumschlag direkt an die
Universitat Minchen.

Besonderheiten bei der Erndhrung und der Flussigkeitszufuhr

Der Catering-Service wird von demselben Unternehmen wie bei den letzten Paralympics
durchgefuhrt. Das Speiseangebot dirfte damit reichhaltig und der hygienische Stan-
dard gewahrleistet sein. Wer sich trotzdem vor Keimen schiitzen mdchte, sollte Obst und
Gemuse nur geschalt essen, keine offenen Getranke sondern nur geschlossene Fla-
schen nehmen, keine lauwarmen sondern heie Speisen wahlen und Speisen mit Milch,
Mayonnaise, Puddingcremes, Eiswirfeln und Speiseeis meiden, sofern es nicht industriell
verpackt ist.

Das Speiseangebot sollte diszipliniert genutzt werden, um eine Ubermalige Zufuhr von
Kohlenhydraten und Fetten und damit eine ungewollte Gewichtszunahme zu vermei-
den. Allerdings kénnen die hohen Temperaturen und die Luftfeuchte auch zu Appetitio-
sigkeit und damit zu geringerer Aufnahme von Energie und Nahrstoffen fuhren. Deshalb
sollten die Hauptmahlzeiten regelméaRig wahrgenommen werden, ggf. zusatzliche
Snacks zwischendurch essen. Wer das Bedurfnis versplrt, sein Essen nachsalzen zu wol-
len, sollte dies tun, da dies ein Anzeichen fur Salzverlust durch starkes Schwitzen sein
kann und der Kérper Natrium benétigt.

Nahrungserganzungsmittel sollten sehr kritisch eingesetzt werden. Die Riucksprache mit
dem Mannschaftsarzt ist immer angeraten. Es kann im Herstellungsprozess zu Verunreini-
gungen mit verbotenen Substanzen kommen, was eine positive Dopingprobe zur Folge
hat. Auf der Internetseite des Olympiastutzpunktes Koln-Bonn-Leverkusen
(http://www.osp-koeln.de) ist die ,,KOIner Liste* eine Orientierungshilfe fur getestete und
unbedenklich eingestufte Nahrungserganzungsmittelchargen. Die Testung bezieht sich
allerdings auf einzelne Chargen und ist keinesfalls eine Garantie fur die Unbedenklich-
keit.

Auf keinen Fall soliten wahrend des gesamten Aufenthaltes in China dort gekaufte Nah-
rungserganzungsmittel oder Tees konsumiert werden, da die Gefahr der Verunreinigung
mit dopingrelevanten Substanzen besonders grof ist! Es kann jeder Athlet ab dem Zeit-
punkt der Ankunft im Paralympischen Dorf bis zum Ende der Paralympics und seiner Ab-



reise aus dem Paralympischen Dorf zu Dopingkontrollen herangezogen werden, auch
wenn der eigene Wettkampf langst voruber ist!

Wer aus Deutschland Nahrungserganzungsmittel oder Lebensmittel nach China einfuh-
ren mochte, sollte sich tber die aktuellen Bestimmungen informieren und sich peinlich
genau bei der Einreise daran halten.

AuBerhalb des Paralympischen Dorfes durfte das Risiko fur Lebensmittelvergiftungen mit
einer durch Salmonellen verursachten Darmerkrankung deutlich erhoht sein, da sich die
Bakterien in der schwiulen Hitze schnell vermehren kénnen. Deshalb soliten die bekann-
ten Regeln streng eingehalten werden: peel it, cook it or forget it, d.h. auf alle Speisen
verzichten, die nicht geschalt, gebraten oder gekocht sind. Auch sollten keine offenen
unverpackten Lebensmittel in kleinen Superméarkten oder auf Méarkten bzw. Speisen in
Strallencafes oder an StralBenstanden verzehrt werden.

Die Trinkmenge ist bewusst zu kontrollieren, um eine leistungsmindernde Dehydratation
(Wasserdefizit) zu vermeiden. Besonders in den ersten Tagen nach Ankunft in Peking soll-
te wahrend der Hitzeanpassungsphase mehr Flussigkeit zugefuhrt werden, als das Durst-
empfinden signalisiert. Uber den Tag verteilt liegt die erforderliche Trinkmenge um

1 - 3 Liter hoher als unter normalen Bedingungen .

Zur Selbstkontrolle ist taglich das eigene Korpergewicht auf derselben Waage zu glei-
chen Bedingungen (z. B. morgens vor dem Fruhstiick in Unterwasche) zu messen und zu
protokollieren. Einen entsprechenden Vordruck erhalten die nominierten Athleten und
Betreuer rechtzeitig zugesandt. Aulerdem sollte Jeder seinen Urin anhand der Farbe
kontrollieren. Je dunkler der Urin wird, desto konzentrierter ist die Nierenausscheidung
und deutet auf einen Flussigkeitsmangel hin.

Im Paralympischen Dorf werden unterschiedliche Getranke zur Verfugung stehen. Auf-
grund des Salzverlustes durch Schweil sollte Mineralwasser mit hohem Gehalt von Nat-
rium und Magnesium bevorzugt werden. Bonaqua hat in China einen geringeren Nat-
riumgehalt als in Deutschland und eignet sich zu den Mabhlzeiten und sollte fur unter-
wegs mit Minute Maid Fruchtsaft gemischt werden, ggf. noch 2 — 3 Prisen Kochsalz pro
Liter dazugeben. Powerade, Cola, Fanta, Sprite und Eistee sollten wegen des hohen
Kaloriengehaltes nur maRvoll getrunken werden. Purified water ist destiliertes Wasser
und sollte immer mit Fruchtsaft und zusatzlichen 2 -3 Prisen Kochsalz pro Liter gemischt
werden. Zudem sollte destilliertes Wasser immer zum Zahneputzen und Abwaschen von
Obst verwendet werden.

Grundsatzlich gilt:

- ausschlieflich original verschlossene Flaschen nehmen und selber 6ffnen (dies gilt
auch in Restaurants, da sonst die Flaschen mit Leitungswasser aufgeflllt sein
kénnten),
direkt aus der Flasche oder mit Strohhalmen trinken,

Getrankedosen vor dem Trinken besonders gut reinigen, z. B. mit purified water,
oder Strohhalm benutzen,

nie Leitungswasser trinken und auch unter der Dusche den Mund geschlossen
halten, kein Obst mit Leitungswasser reinigen,

Zahne mit purified water putzen, kein Leitungswasser verwenden,

keine Eiswrfel konsumieren,

keine Getranke aus Abflullautomaten nehmen.



Personliche Voraussetzungen

Als wichtigster Punkt sind eigene Medikamente zu nennen, die dauerhaft eingenommen
werden mussen. Jeder Paralympics-Teilnehmer, der arztliche verordnete Medikamente
einnimmt, muss diese vorher dem DBS anhand des Medikamentefragebogens benannt
haben und selber fur ausreichende Versorgung achten. Es empfiehlt sich, etwa die ei-
neinhalbfache Menge der fur die Reisetage ausgerechneten Menge mitzunehmen, um
zur Sicherheit Reserve zu haben. Wir werden in unserer Mannschaftsapotheke diese Me-
dikamente nicht vorhalten kbnnen! Dabei sind das Arzneimittelgesetz, das Betau-
bungsmittelgesetz und die Mindermengen zu beachten. Informationen dazu erhalten
Sie auf der DBS-Homepage unter Anti-Doping.

Die medizinische Notwendigkeit fur die eigenen Medikamente muss vom Hausarzt auf
englisch bescheinigt werden, damit es bei der Einreise hach China nicht zu Problemen
kommt. Insbesondere sind bei Einnahme von Medikamenten, die als Betaubungsmittel
(Btm) gelten, spezielle Formulare zu verwenden. Der behandelnde Arzt ist frihzeitig dar-
um zu bitten.

Der personliche Impfstatus ist umgehend zu prifen bzw. von einem Arzt kontrollieren zu
lassen. Zwar sind fur Peking und Hongkong keine besonderen Impfungen vorgeschrie-
ben (auler bei der Einreise aus einem Land mit Gelbfieberubertragungsrisiko), doch soll-
te jeder Teilnehmer Uber ausreichenden Impfschutz gegen Tetanus, Polio und Diphtherie
verfiigen. Diese Impfungen sind als Kombinationsimpfung zusammen durchfihrbar und
es sollte ggf. eine Auffrischung erfolgen, falls die letzte Impfung vor 1998 liegt.

Zusatzlich wird eine Impfung gegen Hepatitis A und B empfohlen, falls kein Impfschutz
vorliegt. Der aktuelle Impfstatus kann durch eine Blutabnahme bestimmt werden. Die
Deutsche Leberstiftung in Hannover hat freundlicherweise angeboten, diese Testung
kostenfrei fur alle Angehérigen des Olympia- und des Paralympics-Teams vorzunehmen
(s. Anlage). Die Kosten fur die Blutabnahme durch einen Arzt einschliellich Serummono-
vette (8,5 ml) und Versandkosten sind von Jedem selbst zu tragen. Der DBS kann diese
Kosten leider nicht tbernehmen, da es sich nicht um Pflichtimpfungen im Rahmen der
Paralympics handelt. Der beigefiugte Fragebogen ist vom Arzt auszufillen und mit einzu-
senden. Beispielsweise mag es fur Privatversicherte einfacher sein, den Impfstatus Uber
das Labor des Hausarztes bestimmen zu lassen. Im Regelfall werden die Kosten von der
privaten Krankenversicherung tbernommen (ggf. Rucksprache mit der Krankenkasse
halten).

Auf weitere Infektionsrisiken soll hingewiesen werden. Es wurden aus China gehauft Er-
krankungen an Masern und Tollwut gemeldet, allein im Jahr 2006 in Peking 12 Tollwutfal-
le. Wer nach den Paralympics noch ins Landesinnere reist, sollte Giber eine Impfung ge-
gen die Japanische Encephalitis (Hirnhautentziindung) nachdenken.

Grundsatzlich gilt:
individuellen Impfstatus kontrollieren und individuelles Risiko abschatzen,
erforderliche Impfungen nicht in trainingsintensiver Phase vornehmen,
letzte Impfung sollte spatestens zwei Wochen vor Abreise abgeschlossen sein
internationales Impfbuch mitnehmen.

AuBerdem sollte jeder Teilnehmer seinen Versicherungsschutz tberprifen. Im Rahmen
der Paralympics-Teilnahme wird die medizinische Betreuung durch Physiotherapeuten
und Arzte des DBS gesichert. Die Gesundheitseinrichtungen im Paralympischen Dorf
konnen kostenfrei genutzt werden. Fur alle medizinischen Leistungen wahrend der para-
lympischen Spiele ist jeder Teilnehmer tUber den DBS bzw. den Veranstalter versichert,



dies gilt auch fur einen evtl. Krankenhausaufenthalt oder bei einem medizinisch not-
wendigen vorzeitigen Ricktransport. Private Fahrten und Reisen sind individuell abzusi-
chern, ggf. auch durch Reisegepack-, Unfall-, Kranken- und Rucktransportversicherun-
gen.

Vergangene Paralympics haben gezeigt, dass einige Sportler durch zu intensives Trai-
ning unmittelbar vor Anreise Ubertrainiert waren und Ermidungsschaden aufwiesen.
Auch kam es vor, dass durch neue Kleidung, insbesondere Schuhe, schmerzhafte Druck-
stellen und Blasenbildung das weitere Training oder den Wettkampf beeintrachtigten.
Hier gilt der Hinweis, die Trainingsplane einzuhalten und neue Kleidung bereits friihzeitig
in Deutschland zur Gewdhnung anzuziehen.

Grundsatzlich ist der DBS-Sportarzt sofort Uber jegliche Stérungen des Trainingsablaufs,
auch uber banale Infekte oder Ubertrainings- bzw. Uberlastungssymptome, zu informie-
ren. Damit wollen wir gewahrleisten, dass alle Athleten bestmoglich vorbereitet nach
Peking anreisen und dort ihre Bestleistungen abrufen kbnnen.

Fir die endgultig nominierten Sportlerinnen und Sportler sowie Betreuerinnen und Be-
treuer wird es ein weiteres medizinisches Informationsschreiben geben.

Mit sportlichen GruRRen

e

Dr. Jurgen Kosel
Leitender DBS-Sportarzt Leistungssport

Literatur: Medizinischer Ratgeber Peking 2008, herausgegeben vom Bundesinstitut flr
Sportwissenschaft und vom Deutschen Olympischen Sportbund, Bonn/Frankfurt 2007,
ISBN 978-3-939390-64-X



