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AVersorgung
ATrinken
AEssen

AEntsorgung
ANicht pinkeln
AWindeln
AUrinale
AB 10
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ABei einem langen Flug muss man
Essen und Trinken

AKonzentration

A Entscheidungsfahigkeit
A Leistungsfahigkeit

A Sicherheit
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ADehydrierung

AKopfweh

AKonzentrationsverlust

AGeistige Verwirrung
AEinschrankung des Gesichtsfeldes

Quelle: EckeyB., 2011Streckenflug leicht gemacht
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Bereits im frihen Ausgangsstadiunt ohne das wir es merken leidet der
logische Gedankenfluss und das Gehirn kann nicht klar denken

AVor und wahrend des Fluges ausreichend trinken
ATrinken bevor man durstig ist

AAlarm

APlatzierung des Trinkschlauches

WasserT ohne Kohlensaure
Verdunnte Fruchtsafte
Reinigung

Quelle: EckeyB., 2011Streckenflug leicht gemacht
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AHunger

A Unwohlsein
A Kopfschmerzen
A Magenweh
A Sehstérung

Einfach, individuell dem personlichen Geschmack, Bedurfnissen und
Gelegenheiten entsprechend.
Dem Klima angepasst, nicht leicht verderblich

AVorm Flug und wéahrend des Fluges gut essen
A Essen vorm Flug reicht ca. 3 h
A Kohlehydrate, komplexe Zucker

Quelle: Brigladori 2005 Erfolgreich Segelfliegen
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1. Wende Lunchtime 2. WendeTeatime
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Lunchtime in Botswana Teatime Mariental
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1. Wende Botswana 2. WendeHardap Region
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Rleme el

Alnkontinenzwindeln fiir Erwachsene

AUrinale
APPFMPissPottFirMadchen (AliceToups)
Aeasypeesy (Katrin Senne www.frauenurinal.de)

AKatheter und andere Lésungen
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Inkontinenzwindeln fur Erwachsene
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Inkontinenzwindeln fur Erwachsene

Aflexibel AVoluminés T brauchen Platz
Aimmer verfugbar AViel Mull
Apreiswert AUberwindung

Aln Supermarkt und Drogerie zu
kaufen
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Inkontinenzwindeln fur Erwachsene
Was mache ich, wenn die Windel voll ist?
AVorlage wechseln

AVolle Vorlage in Plastiktiite (Stoffbeutel) verstauen
ANeue Vorlage einschieben

AAchtung!
ADabei nie dieAnschnall - oder Fallschirmgurte I6sen
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easypeesy(Katrin Senne)
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Bildguelle und Bestellung Uber www.frauenurinal.de
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Urinale P
Aflexibel AKosten ?
Abendtigen nicht viel Platz ATraining

ASauber halten
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F

W’? UbungTvon vielen Faktoren

abhangig- Kalte

A Inkontinenzwindeln fur Immer verfugbar, preiswert,
Erwachsene flexibel, viel MUl
A Urinale Weniger Miill, benétigt Training,

APissPottFurMadchen (AliceToups) Hygiene

Aeasypeesy (Katrin Senne
www.frauenurinal.de)

AKatheter und andere Losungen ¢! DRI1IJUI1J 4 W8
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ASchwierigkeiten

A Sitzposition
AMentale Hiirden
APsychologische Barrieren durch frithkindliche Pragung

Alle Lebewesen mussen Trinken, Essen und Pinkeln
Es sind die naturlichsten Sachen der Welt.

Lasst uns darluber sprechen, wie es beim Fliegen gelingt.



