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Gesund auf Reisen

Medizin

fur Zu

Reisen in fremde Ldnder bedeuten eine Belastung fir
den Korper. Bei sorgfdltiger Reisevorbereitung und
Berlcksichtigung einiger Verhaltensregelungen vor Ort
konnen jedoch viele Gesundheitsrisiken vermieden oder

zumindest reduziert werden.

G rundsatzlich gilt bei der Vorberei-
tung einer Reise: Je entlegener das
Reiseziel und je individueller die Reise,
um so intensiver muss die Gesundheits-
vorsorge sein. Eine geplante Reise sollten
Sie deshalb mit Ihrem Hausarzt bespre-
chen und sich bei Bedarf reisemedizinisch
beraten lassen — mindestens vier Wochen
vor Reiseantritt.

Vor der Reise

Informieren Sie sich daher rechtzeitig vor
jeder Fernreise zu den medizinischen
Gesundheitsrisiken in lhrem Reiseland
und lassen Sie sich von einem erfahrenen
Arzt individuell beraten. Eine gute Pro-
phylaxe sind Impfungen. Sie verschaffen
dem Reisenden oft die erwiinschte Sicher-
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heit vor gefdhrlichen Infektionen, die
unter Umstanden lebenslang gesundheit-
liche Folgen haben kénnen. Man unter-
scheidet:

Pflichtimpfungen

Sie unterliegen den internationalen Vor-
schriften (International Health Regulati-
ons) und kdnnen bei direkter oder indi-
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Allgemeine Informationen unter
www.aok.de (Reisen&@Medizin)
www.barmer.de (Gesund reisen)
Detail-Info zu 300 Ldndern
www.fit-for-travel.de
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rekter Einreise in ein Land verlangt wer-
den. Das gilt aktuell nur fiir die Gelbfie-
ber-Impfung.

Individuelle Impfungen

Sie sind freiwillig und werden den indivi-
duellen Gesundheitsrisiken des Reisenden
angepasst. Dazu gehdoren u.a. Hepatitis A
und B, Typhus, Cholera und Poliomyelitis
bei Reisen in subtropische und tropische
Lander, aber auch FSME (Friihsommermy-
eloenzephalitis) in deutschen und oster-
reichischen Waldern. Manche Impfungen
kénnen kombiniert werden oder auch
gleichzeitig erfolgen. Bei anderen Imp-
fungen sind teilweise Zeitabstande einzu-
halten. Weiterhin gibt es Altersgrenzen,
chronische oder akute Erkrankungen und
andere individuelle Umstande, die es zu
beachten gilt.

Gegen Malaria, in den tropischen und sub-
tropischen Landern nach wie vor ein hohes
Risiko, gibt es keine Impfung. Einfache und
einheitliche Empfehlungen zur Malariavor-
beugung sind, durch die sich standig ver-



andernde Malariasituation, sowie der
wachsenden Anzahl von Erregerresisten-
zen zunehmend schwieriger geworden.
Schutz vor dem Ubertriger, also Schutz vor
Miickenstichen, schaffen Sie, indem Sie
korperbedeckende Kleidung tragen und
insektenabweisende Mittel auf unbedeck-
te Hautstellen auftragen. Schutz vor dem
Erreger erreichen Sie nur durch die Einnah-
me von Malaria-Medikamenten, die den
Erreger abtoten. Aufgrund der zuneh-
menden Anzahl von Erregerresistenzen
gibt es derzeitig noch keinen 100%-igen
medikamentdsen Malariaschutz. Fiir viele
Reiseziele reicht ein Notfallmedikament fiir
den Krankheitsfall (stand-by-Therapie), in
anderen sollten Sie vorbeugend Medika-
mente einnehmen.

Risikogruppen

Kinder sind durch Infektionskrankheiten
starker gefdhrdet als Erwachsene. Daher
sollten bei jeder Fernreise die Schutzmal3-
nahmen fiir das Kind mit dem Arzt bespro-
chen werden. Mit groBer Sensibilitat kon-
nen Kinder auch auf veranderte Tagesab-
ldufe, ungewohnte Nahrungsmittel,
Infektionen und Flissigkeitsverluste rea-
gieren, daher sind besonders Abenteuer-
und Trekkingreisen mit kleinen Kindern
nicht empfohlen.

Fur Schwangere kénnen vor allem Flug-
reisen problematisch sein. Deshalb sollten
Fliige ab der 35. Schwangerschaftswoche

generell vermieden werden. Wahrend
der gesamten Schwangerschaft besteht
zudem ein erhdhtes Thromboserisiko —
wdhrend des Fluges sollten Schwangere
die Beine deshalb nach Méglichkeit hoch
lagern oder sich im Flugzeug bewegen.
Oft bekommen Schwangere auch Stitz-
strimpfe. Chronisch Kranke sollten ihre
Medikamente im Handgepack haben.
Fur Patienten mit chronischen Erkran-
kungen ist es ratsam, Ausweise mit sich
zu fihren, die ihre Krankheit und die
erforderliche Behandlung dokumentie-
ren, etwa einen mehrsprachigen Nothil-
fe-Pass oder einen entsprechenden
internationalen Impfausweis, in dem
Blutgruppe und Medikamente (v.a.
lebensnotwendige Medikamente wie
Antidiabetika, Antikonvulsiva, Antikoa-
gulantien) eingetragen sind. Die Adresse
des behandelnden Arztes — mit Telefon-
und Faxnummer — im Ausweis stellt
sicher, dass im Notfall Ricksprache
gehalten werden kann.

Mapnahmen vor Ort

Da viele Reisen in Lander mit starker Son-
neneinstrahlung fiihren, sollte das Reise-
verhalten auch in dieser Hinsicht ange-
passt sein, um gesundheitliche Schaden
zu vermeiden. Das Risiko eines Sonnen-
brandes hangt von der Dauer und Inten-
sitat der Sonneneinstrahlung, sowie vom
individuellen Hauttyp und den persén-

Das gehort in die Reiseapotheke

Eine gut ausgestattete Reiseapotheke sollte soviel wie

Fieber, Entziindung
Durchfall

Erbrechen und Ubelkeit
Hautverletzungen

noétig und so wenig wie moglich enthalten. Die Medi-
kamente sollen in erster Linie dazu beitragen leichte
Beschwerden zu bessern oder gréeren Schaden vor-
zubeugen. So stellt die Mitnahme von Verbandsmate-
rial und Desinfektionsmitteln ein unbedingtes,Muss”
in jeder Reiseapotheke dar. Fiir folgende Beschwerden
kann die Mitnahme von Medikamenten hilfreich sein:

Paracetamol, Acetylsalicylsdure

Loperamid, Tannin, Elektrolyt-Glucose-Préparate
Metoclopramid, Dimenhydrinat oder Domperidon
Desinfektionsmittel, Spritzen, Kantilen, Verbandszeug,

Pinzette, kl. Schere

Insektenstiche

Insektenabweisende Cremes, Antiallergische Cremes

sprechstunde
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10 Goldene Regeln

Zuverldssiger Mucken- und
Insektenschutz

Konsequente Nahrungsmittel-
und Trinkwasserhygiene
Vermeiden Sie ungeschiitzte
Intimkontakte

Nicht in tropischen Gewassern
baden

Die Fii3e schiitzen und nicht
barful3 laufen

Zuverldssiger Sonnen- und
Hitzeschutz

Eine sinnvolle Reiseapotheke
mitfihren

Wenn nétig Malariaprophylaxe-
Tabletten konsequent einnehmen
Adresse der Botschaft vor Ort fiir
Notfdlle mitnehmen

Besprechen Sie anstehende Reisen
mit Ihrem Hausarzt

J

-

lichen HautschutzmaBnahmen ab. Grund-
satzlich gilt: Je ndher das Reiseziel am
Aquator gelegen ist, umso belastender ist
die UV-Strahlung fiir die Haut. Abgesehen
von den oftmals schmerzhaften Verbren-
nungen durch die Sonne, birgt der Son-
nenbrand ein erhohtes Risiko flir Haut-
krebs. Gegen einen Sonnenstich hilft das
Tragen einer Kopfbedeckung, generell
sollten Sie aber kdrperliche Anstrengung
in warmen Klimazonen vermeiden und
ausreichend trinken.

Reisekrankheit durch ,kurviges” Auto-
und Busfahren, Luftturbulenzen im Flug-
zeug oder Wellengang auf See kann zu
Ubelkeit und Erbrechen fiihren. Schauen
Sie nach vorne und lesen Sie nicht. Das
Kauen von Kaugummi kann die Ubelkeit
hemmen, in starkeren Fallen helfen nur
noch Medikamente. .
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