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Gesund
im Ausland

Auslandsreisen, insbesondere in tropische und subtro-
pische Gebiete, sind spannend — bergen aber gesund-
heitliche Risiken. Eine optimale Reisevorbereitung
kann Sie schltzen. Sprechen Sie darum rechtzeitig,
am besten drei bis vier Monate vor Reiseantritt, mit

einem reisemedizinisch fortgebildeten Arzt.

Vor Antritt der Reise sollten
Sie sich nach den klimatischen
Bedingungen an lhrem Ziel
erkundigen. Wahlen Sie dem-
entsprechend die passende
Kleidung. In sehr warmen Re-
gionen ist es wichtig, ausrei-
chend zu trinken. Zusatzliche
Mineraltabletten kénnen einen
Elektrolytverlust ausgleichen.
Besprechen Sie mit lhrem Arzt vor Reiseantritt in
eine warme Region, ob lhre eventuell einzuneh-
menden Medikamente hitzebestandig sind.

Individueller Impfplan

Zu jeder Reisevorbereitung gehort eine umfassende
Impfberatung. Je nach Ziel sind bestimmte Impfungen
unerlasslich. Aber auch die Standardimpfungen
sollten Sie nicht vergessen. Ob ein ausreichender
Impfschutz besteht, kann durch eine Blutuntersu-
chung ermittelt werden. Bei Reisen mit mehreren
Stationen sollten Sie bedenken, dass einige tropische
Lander bei Einreise aus Drittlandern entsprechende
Impfungen vorschreiben, die Ihr Arzt in Ihrem Impf-
plan berlcksichtigen sollte.

Risiko Malaria

Leider lassen sich nicht alle Krankheiten durch Impfungen
vermeiden. Eine davon ist Malaria. Bis zu 500 Millionen
Menschen erkranken weltweit pro Jahr daran. Fir eine Mil-
lion von ihnen endet die Krankheit tédlich. Malaria wird
durch die Stechmucke Anopheles Gbertragen. Medikamente
kénnen in Form einer ,Stand-by-Prophylaxe” in der Reise-
apotheke mitgefihrt werden. Sinnvoll ist es, sich generell
vor Miuckenstichen zu schitzen. Tragen Sie rund um die
Uhr weite, helle und méglichst alle Hautstellen bedeckende
Kleidung. Nutzen Sie Moskitonetze und insektenabwei-
sende Mittel. Die beste Wirksamkeit in tropischen Regi-
onen haben in Tests Praparate mit dem Inhaltsstoff DEET
(Diethyltoluamid) gezeigt. Diese Substanz schitzt auch bei
tagaktiven Mucken. Mittel mit anderen Wirkstoffen zeigen
deutlich schlechtere Eigenschaften, kénnen aber in hei-
mischen Gefilden durchaus wirkungsvoll sein. Allerdings
kénnen Substanzen mit hoher Wirkung gegen Mucken auch
Augen und Schleimhaute reizen.

DRINGEND EMPFOHLEN

In bestimmte Regionen sollten Sie auf keinen Fall ohne
Malariaprophylaxe einreisen. Die Medikamente sind
jedoch je nach Reiseziel und der dort anzutreffenden
Empfindlichkeit der Malariaerreger gegen die Medika-
mente unterschiedlich wirksam. lhr Arzt berat Sie gern,
in welcher Region welche Medikamente eingenommen
werden mussen.

Informationen zu allen relevanten Themen: Lassen Sie sich rechtzeitig
vor Beginn lhrer Reise von lhrem Arzt beraten.



Denguefieber auf dem Vormarsch

Mit Ausnahme der Prophylaxe durch Medikamente gelten
die oben genannten VorsorgemaBnahmen fur alle Krank-
heiten, die durch Mucken Ubertragen werden. Dazu zahlt
auch das sich rasant ausbreitende Denguefieber, das durch
die Tigermucke Ubertragen wird. Die gefahrliche Infektions-
krankheit ist ein dramatisches Beispiel, wie sich durch den
Klimawandel die Verbreitungsgebiete der Ubertragenden
Insekten und somit der Krankheiten verandern. Im Jahr 2010
wurden erstmals Denguefieber-Falle in Sudfrankreich und
Kroatien festgestellt. Die Mehrzahl der Infektionen wurde

aus asiatischen Landern, vor allem aus Thailand, gemeldet.

BEDROHLICH

Die Symptome des Denguefiebers dhneln einer Grippe:
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen. Die Krankheit
klingt nach etwa einer Woche wieder ab und heilt
auch vollstéandig aus. Bei einer moglichen Zweit- oder
Drittinfektion kénnen aber lebensbedrohliche Kompli-
kationen mit inneren Blutungen und Krampfanfallen
auftreten.

Erste Warnsignale: Weil die Temperaturen durch den Klimawandel
steigen, wandern Tigermiicken immer weiter nach Norden.
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Thrombose vorbeugen: FuBwippen sowie das An- und Entspannen
der Wadenmuskulatur helfen auf Flugreisen.

Bewegung im Flugzeug

Wahrend langer Flugreisen sollten Sie versuchen, sich
ausreichend zu bewegen. Es gibt spezielle Ubungen, die
einen guten Ruckfluss des Blutes aus den Beinvenen ga-
rantieren und so eine Stauung verhindern. Wenn Sie au-
Berdem ausreichend trinken, beugen Sie ,dicken Beinen”
vor. Zur Sicherheit sollten Sie bei lhrem Arzt Ihr individu-
elles Thromboserisiko feststellen lassen (siehe Patienten-
ratgeber ,Thrombose”).

Wenn Sie hoch hinaus wollen

Liegt lhr Reiseziel auf mehr als 1.500 bis 1.800 Hohenme-
tern oder sogar deutlich dartber, sollten Sie sich Ihrem
Ziel in Etappen nahern. Durch ein- bis zweitagige Rast auf
den jeweiligen neuen Hohenstufen verkraften Sie die kli-
matisch veranderten Bedingungen besser. Aber auch War-
me und Luftfeuchtigkeit konnen koérperlich anstrengend
sein, sodass Sie nach Ankunft am Reiseziel vor weiteren
Ausfliigen eine Ruhepause einlegen sollten. In manchen
Gebirgsregionen kénnen zu gewissen Jahreszeiten hef-
tige Fohnlagen gegeben sein, die |hren Kreislauf bela-
sten, insbesondere wenn bereits chronische Grunderkran-
kungen vorliegen.



Nicht vergessen

Sind Sie dauerhaft auf Medikamente angewiesen, sollten Sie
ausreichend Vorrat fur die gesamte Reisedauer mitnehmen.
Denn am Urlaubsort gibt es oftmals nicht die Tabletten mit

der richtigen Zusammensetzung.

WAS GEHORT IN DIE REISEAPOTHEKE?

An alles gedacht: Mit einer gut ausgestatteten Reiseapotheke

Medikamente gegen

- Durchfall

- Verstopfung

- Fieber

- Schmerzen

- Erkaltung

- Husten

- Halsschmerzen

- allergische Hautreaktionen
ggf. Malaria-Prophylaxe
Verbandsmaterial
Elektrolyttabletten

Medikamente, die Sie standig einnehmen mussen

sind Sie im Urlaub gut vorbereitet.
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Andere Linder, anderes Essen

Die haufigste Reisekrankheit ist Durchfall. In tropischen
Regionen sollten Sie Eiswurfel im Drink genauso vermei-
den wie Salate, Puddings oder Speiseeis, da in diesen Le-
bensmitteln Infektionserreger versteckt sein kénnen. Al-
les, was gekocht ist oder was man selbst schalen kann,
ist unbedenklich. Oftmals werden Durchfalle nicht durch
Bakterien und Viren verursacht, sondern durch unge-
wohnte Nahrungsmittel und Gewirze am Reiseziel. Die
meisten Reisenden gewdhnen sich jedoch schnell an die
fremde Kost. Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie ausrei-
chend mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt sind,
kann es ratsam sein, Nahrungserganzungsmittel beispiels-
weise von GESUVITAL mitzunehmen (www.gesuvital.de).

Hilfe bei Reisedurchfall

Tritt trotz VorsichtsmaBnahmen eine Durchfall-
erkrankung ein, sollten Sie vor allem gentgend
trinken und ausreichend Salz und Mineralien zu
sich nehmen. Im Notfall kann ein
Durchfallmedikament aus der Reise-

apotheke Linderung verschaffen. Am

besten verzichten Sie jedoch darauf,

denn Durchfall ist ein Reinigungsme-

chanismus unseres Kdrpers. Schwere

Durchfalle verlaufen haufig mit Fieber,

starken Bauchkrampfen und

blutigem Stuhlgang. In l

diesen Fallen sollte

unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden.
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Viel trinken: Durch Beimischung von Salz oder anderen Elektrolyten
in Apfelsaftschorle (Mischverhéltnis Saft zu Mineralwasser 1:2) kén-
nen Sie sich vor Dehydrierung schitzen.

Weitere Informationen zu allen Themen der Reisevorberei-
tung erhalten Sie im Internet unter www.fit-for-travel.de
und www.crm.de. Sprechen Sie mit lhrem Arzt. Er berat
Sie gerne.
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