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Gut geschiitzt
Last-Minute-Reisen

Last-Minute-Reisen sind gefragt. Obwohl sich die Reiseveran-
stalter bemiihen, mit Frithbucherrabatten eine langfristige
Reise- und Urlaubsplanung zu férdern, kénnen oder mochten
viele Menschen sich erst kurzfristig fiir eine Reise entscheiden.
Auch der berufliche Alltag erfordert immer haufiger schnelle
Entscheidungen. Die Folge: Oft sind Geschdftsreisen spontan
oder nur mit knappem zeitlichen Vorlauf anzutreten.

Kurzfristiges Handeln und die damit verbundene Eile erhéhen
aber die Gesundheitsrisiken. Zum einen besteht die Gefahr,
dass VorsichtsmaRnahmen vernachldssigt werden. Zum ande-
ren sind viele Menschen bei der Reisebuchung allzu sorglos
geworden. Auslandsreisen sind schlieBlich inzwischen etwas All-
tagliches, Flugreisen und Fernreisen nichts AuRergewdhnliches.

Allzu oft wird es da versdumt, sich (iber die Reisebedingungen
und das gebuchte Urlaubsziel genauer zu informieren. Etwa
ber das Klima, tiber mogliche aktuelle Infektionsrisiken oder
die Sicherheitslage.

Auch wenn die Reiseplanung Last Minute erfolgt: Nehmen
Sie sich die Zeit, die speziell auf Ihre Reise und Sie personlich
bezogenen wichtigsten Informationen einzuholen! In Deutsch-
land gibt es inzwischen einige tausend Arzte und Apotheken,
die sich auf dem Gebiet der Reisemedizin fortgebildet haben
und qualifiziert beraten kénnen. Die Internetseite des CRM
Centrum fiir Reisemedizin, www.crm.de, gibt Ihnen grundle-
gende Informationen zur Gesundheitsvorsorge fiir alle Lander
der Welt. Unter www.auswaertiges-amt.de erhalten Sie auRer-
dem noch wichtige Reise- und Sicherheitshinweise. Diese
Broschiire méchte lhnen einige Tipps und Hinweise geben,
damit Sie die gesundheitlichen Risiken fiir Ihre Reise so gering
wie moglich halten kénnen.

PD Dr. med. Tomas Jelinek
Wissenschaftlicher Leiter des CRM
Centrum fiir Reisemedizin

Dr. med. Enno Winkler
Leiter des Gesundheitsdienstes
des Auswartigen Amtes
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Miicken -
Was wirklich schiitzt

Fast tberall, wo es warm ist, sind auch sie da: Miicken.
Dabei sind sie mehr als nur lastige Qualgeister. Miicken
konnen z.T. gefahrliche Krankheiten (ibertragen. Bei-
spielsweise Malaria, Dengue-, West-Nil- und Gelbfieber,
Chikungunya und Leishmaniase oder auch Japanische
Enzephalitis. Schutzimpfungen gibt es nur gegen Gelb-
fieber und Japanische Enzephalitis. Umso wichtiger ist
es also, Miickenstiche méglichst ganz zu vermeiden.

o

Tipps zum Miickenschutz:

1. Helle, korperbedeckende Kleidung. Dunkle Flachen
locken Miicken an. Da Moskitos durch diinne Materialien
hindurchstechen kénnen, kann es sinnvoll sein, feines
Gewebe mit Permethrin zu impragnieren.

2. Moskitonetze sind gegen nachtaktive Miicken effektiv.
Die optimale LochgroRe der Netze liegt zwischen 1,2 und
1,5 mm. Damit sind sie klein genug, um auch kleinste
Stechmiicken abzuhalten. Gleichzeitig sind sie so groR
genug, um noch eine gute Luftzirkulation zu ermdég-
lichen. Eine zusatzliche Impragnierung mit Permethrin
erhoht die Schutzwirkung deutlich.

3. Repellents, die auf die Haut aufgetragen werden, schiitzen
vor zahlreichen Insekten und Spinnentieren. Repellents,
die den Wirkstoff DEET (Diethyl-m-Toluamid) beinhalten,
haben sich am breitesten bewdhrt. Sie bieten mindestens
3-4 Stunden lang Schutz gegen die meisten stechenden
Insekten. Als Alternative kann auch die Substanz Icaridin
oder Picaridin gewdhlt werden.
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Reisen
in Europas Siiden

Spanien, Frankreich, Griechenland, Italien... Wenn die
Reise in stidliche Lander fiihrt, sollten keinesfalls Mittel
gegen Durchfall, Sonne und Miicken im Gepack fehlen!
Lassen Sie sich bei einem reisemedizinisch qualifizierten
Apotheker beraten, welche Produkte fiir Sie und Ihr
Reiseziel geeignet sind. Denken Sie daran, den Sonnen-
schutz ca. 30 Minuten vor der Sonnenexposition aufzu-
tragen. Erst wenn dieser eingezogen ist, ist der Miicken-
schutz an der Reihe. Nur so kann er seine volle Wirkung
entfalten.

Hepatitis A i

Die Hepatitis-A-Viren kommen weltweit vor und verur-
sachen eine Form der Gelbsucht. Sie werden (iber verun-
reinigte Nahrung und Trinkwasser, besonders hdufig iiber
Muscheln und Krebstiere, auf Menschen iibertragen.
Warmes Klima begiinstigt die Ausbreitung und damit das
Infektionsrisiko. Deshalb wird die Hepatitis-A-Impfung
bei Reisen in siidliche Ldnder empfohlen. Die erste Impfung
bietet bereits einen sicheren Schutz. Fiir eine Langzeit-
wirkung sind allerdings zwei Impfungen erforderlich. Es
gibt Kombinationsimpfstoffe, die zusdtzlich gegen Typhus
oder Hepatitis B schiitzen.

[

Empfehlungen fiir Reisen in Europas Siiden:

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern,

Hepatitis A, ggf. Hepatitis B, Grippe,
Pneumokokken

Weitere Gesundheitsvorsorge: ~ Sonnen- und Miickenschutz,

Hygiene, Reiseapotheke

Auslandskrankenversicherung: ~ Schutz priifen und ggf. abschlieRen
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Hygiene beachten -
Durchfall vermeiden

Durchfall ist die Reiseerkrankung Nr. 1. Ausloser sind
meistens Bakterien, die mit der Nahrung oder
Getrdanken in den Korper gelangt sind. Oftmals sind
es Kolibakterien. In manchen Fdllen handelt es sich
jedoch auch um die wesentlich gefahrlicheren Ruhr-
Bakterien, um Parasiten oder Viren.

Viele Magen-Darm-Erkrankungen lassen sich vermeiden,
wenn Sie beim Umgang mit Nahrung und Getranken
sorgfdltig auf Hygiene achten. Vermeiden Sie rohe
oder halbgare Speisen, es sei denn, es ist Obst und
Gemiise, das Sie selbst geschdlt haben.

Falls es Sie dennoch erwischt hat, trinken Sie viel, am
besten eine sogenannte orale Rehydratationslosung
(ORS-Losung). Fertigpraparate, die in Wasser einge-
riihrt werden, gibt es in der Apotheke. Damit geben Sie
dem Korper nicht nur die Fliissigkeit, sondern auch die
verlorenen Mineralstoffe zurlick.

Der normale wassrige Reisedurchfall beruhigt sich dann
meistens innerhalb von 2-4 Tagen von selbst. Die
Heilung kann jedoch durch Medikamente unterstiitzt
werden. Hier hat sich die Kombination Tanninalbuminat/
Ethacridinlactat-Monohydrat bewdhrt. Préparate, die
den Darm ruhig stellen - z.B. mit dem Wirkstoff
Loperamid - sollten nur im Notfall (etwa bei Ausfliigen
und Rundreisen in der Gruppe) und nur kurzfristig
genommen werden.

Bei blutigen oder eitrigen Durchfdllen und bei
Durchfall mit Fieber sollten Sie sich sofort an einen
Arzt wenden und niemals zur Selbsttherapie greifen.

{ Getrdnk bei Durchfall

| Auf 1 Liter Trinkwasser: 8 gestrichene Teeldffel Zucker, 1 gestrichener
Teeléffel Kochsalz, 3/4 Teeloffel Backpulver (Natriumbikarbonat),
wenn vorhanden. Zur Geschmacksverbesserung und zur Kaliumanrei-
cherung kénnen Fruchtsdfte zugefiigt werden.

e ——maEoEoE
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Reisen
in stidostliche Lander

Stadte, Touristik- und Industriezentren bieten in

gewdhrleistet.

Die Ldnder im Siidosten Europas und den angrenzenden
Regionen haben in den vergangenen |ahren immer
mehr Reisende fiir sich gewinnen kénnen. Doch die
hygienischen Bedingungen sind sehr unterschiedlich:

guten

Hotels und ordentlichen Privatunterkiinften in der Regel
einen hohen Standard. In weniger gut erschlossenen
Regionen des Landesinneren ist dies jedoch nichtimmer

Wahrend der warmen Jahreszeit besteht ein Risiko,
durch Zeckenstich mit verschiedenen Krankheitser-
regern infiziert zu werden. In bestimmten Landesteilen
kann dies auch der Erreger der FSME sein, die zu einer
Hirnhautentziindung fiihren kann. Fragen Sie lhren Arzt,
ob ihr Reiseziel in einem solchen Infektionsgebiet liegt
und ob eine vorbeugende Impfung noch maglich ist.

Tollwut

|

Empfehlungen fiir Reisen in siidostliche Lander:

1

1

i
Tollwut ist eine Virusinfektion, die immer tédlich verléduft, wenn die |
Krankheit ausgebrochen ist. Sehr hdufig erfolgt die Ansteckung durch i
einen Hundebiss. In siidostlichen Ldndern sind streunende Hunde !
manchmal mit dem Erreger infiziert. Deshalb sollte man den Kontakt |
besser meiden. Kommt es zu einem verddchtigen Tierkontakt, sollte i
sofort ein Arzt aufgesucht werden. Lassen Sie sich beraten, ob eine |
vorbeugende Impfung sinnvoll und bis zur Abreise noch méglich ist. i

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern,

Hepatitis A, ggf. Tollwut, FSME,

Hepatitis B, Grippe, Pneumokokken

Weitere Gesundheitsvorsorge: ~ Sonnen-, Miicken- und Zeckenschutz,

Hygiene, Reiseapotheke

Auslandskrankenversicherung:  Schutz priifen und ggf. abschlieRen
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Impfen - Langzeitschutz
gibt es auch kurzfristig

Impfungen gehoéren zu den effektivsten MaBnahmen
der Gesundheitsvorsorge - auch bei Reisen. Viele Kranken-
kassen ibernehmen daher inzwischen die Kosten fir
Reiseimpfungen. Ein kurzer Stich - und der eigene
Korper baut in den folgenden Tagen einen jahrelangen
Schutz gegen (ble Krankheitserreger auf. Im Idealfall
sollte der Impfschutz etwa sechs Wochen vor der
Abreise von einem reisemedizinisch qualifizierten Arzt
oder Apotheker tiberpriift werden. Doch auch kurzfristig
ist noch vieles machbar.

Die Auffrischungsimpfung gegen Wundstarrkrampf
(Tetanus), Diphtherie und Keuchhusten (Pertussis) ist
zum Beispiel kurzfristig mdglich und oftmals auch not-
wendig. Aber auch Impfungen, die einen grundlegenden
Schutz erst einmal aufbauen missen - z.B. gegen
Hepatitis A, Typhus, Meningokokken und Grippe -
konnen noch unmittelbar vor einer Abreise erfolgen.
“Besser Last Minute impfen, als auf die Schutzwirkung
komplett verzichten”, ist der Rat der Reisemediziner.

Problematisch kann es bei einer Last-Minute-Reise in be-
stimmte Regionen Afrikas und Siidamerikas werden.
Manche Lander fordern unter bestimmten Umstdnden
den Nachweis einer Gelbfieberimpfung, die mindes-
tens 10 Tage vor der Einreise erfolgt sein muss.

-

Gelbfieber

Gelbfieber ist eine durch Stechmiicken iibertragene Virus-
erkrankung. Sie kommt in weiten Teilen Afrikas und Siid-
amerikas sowie auf einzelnen karibischen Inseln vor. Die
Impfung darf nur in autorisierten Gelbfieberimpfstellen
gegeben werden. Adressen finden Sie in der Rubrik
“Beratungsstellen” auf der Internetseite des CRM Centrum
fiir Reisemedizin www.crm.de. Dort gibt es auch Informa-
tionen dariiber, welche Krankenkassen die Kosten fiir

Reiseimpfungen iibernehmen.
b o e e
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Reisen
in Europas Norden

Insbesondere die Ldnder Skandinaviens werden gerne
mit dem eigenen Pkw oder Wohnmobil angesteuert.
Wer sich Last Minute fir eine solche Tour entscheidet,
sollte darauf achten, dass nicht nur das Auto reisetaug-
lich ist, sondern auch Fahrer und Beifahrer ausgeruht an
den Start gehen.

Lange Autofahrten und die Fdhre Richtung Norden
sorgen besonders bei Kindern fiir Reiselibelkeit. Es gibt
Moglichkeiten zur Vorbeugung: Mittel zum Einnehmen
oder Elastikarmbandchen mit einer Akupressurwirkung.
Unterwegs hilft viel frische Luft und wédhrend der Fahrt
sollte man den Blick geradeaus nach vorne richten. Auf
dem Schiff ist ein Platz in der Mitte am besten, weil dort
die Schwankungen am geringsten sind. Bei starken
Problemen hat sich die vorbeugende Einnahme von
u- Cinnarizin bewahrt.

Vorsicht Zecken!

In Nordeuropa kénnen Zecken sowohl die Lyme-Borreliose, in einigen
Regionen auch die FSME (ibertragen. Lyme-Borreliose ist eine durch
Bakterien verursachte Erkrankung. Ein typisches Zeichen ist die rétli-
che Hautverdnderung an der Bissstelle. Die Behandlung ist mit einem
Antibiotikum méglich. FSME steht fiir Friithsommer-Meningoenze-
phadlitis, eine Hirnhaut- oder Gehirn-Entziindung. Die Behandlung der
FSME ist schwierig, allerdings ist eine vorbeugende Impfung méglich.
Lassen Sie sich beraten, ob die Zeit bis zur Abreise noch ausreichend
ist. Es empfiehlt sich, beim Aufenthalt in der Natur geschlossene
Kleidung zu tragen und zeckenabweisende Mittel zu benutzen.

]

Empfehlungen fiir Reisen nach Nordeuropa:

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern,
Hepatitis A, ggf. FSME, Hepatitis B,
Grippe, Pneumokokken

Weitere Gesundheitsvorsorge: ~ Sonnen-, Miicken- und Zeckenschutz,
Hygiene, Reiseapotheke

Auslandskrankenversicherung:  Schutz priifen und ggf. abschlieRen
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Hier einige Tipps fiir den Aufenthalt in der Sonne,
die sich auch bei Last-Minute-Reisen umsetzen lassen:

Vorsicht: Sonne!

Je weiter Sie nach Stden reisen, desto intensiver ist die
Sonnenstrahlung und damit die Gefahr fiir Sonnen-
brand, Hitzeschdden und fiir Spatfolgen. Doch auch bei
Reisezielen im Norden kann eine sonnenentwdhnte
Haut sensibel reagieren.

Benutzen Sie ein Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutz-
faktor, das mehrmals taglich aufgetragen werden sollte.

Lassen Sie sich ggf. qualifiziert beraten, denn nicht jedes Mittel ist
fiir jede Haut geeignet.

Gewdohnen Sie lhre Haut langsam an die intensive Sonnen-
einstrahlung.

Achtung: die Haut reagiert auf Sonnenbestrahlung zeitverzogert,
d.h. wenn sich beim Sonnenbaden Ihre Haut zu réten beginnt,

ist sie bereits verbrannt. Erst 4-6 Stunden nach Sonneneinwirkung
ist der Sonnenbrand voll ausgeprégt.

Medikamente, Parfiims, Deodorants, Kosmetika konnen
zu Hautreaktionen fiihren. Lassen Sie sich von einem Arzt oder
Apotheker beraten.

Meiden Sie die Mittagshitze. Vor allem Kinder, dltere Menschen,
Ubergewichtige und Untrainierte sind gefahrdet.

Benutzen Sie eine Kopfbedeckung. Die direkte Sonnenein-
strahlung kann leicht zu einem Sonnenstich fiihren. Kennzeichen
sind Kopfschmerzen und rotes Gesicht, Ubelkeit und Erbrechen,
im Extremfall Bewusstlosigkeit.

Starkes Schwitzen kann zu hohem Fliissigkeits- und Salzmangel
fiihren, vor allem, wenn ein Reisedurchfall hinzukommt.

Es droht ein Hitzekollaps! Zeichen sind blasse, kaltschweiRige
Haut, allgemeine Schwiche, Schwindel, Sehstérungen, Ubelkeit
und eventuell Erbrechen. Erste Hilfe: sofort in kiihle, schattige
Umgebung, FiiRe leicht hoch lagern und viel trinken.

10
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Reisen nach Asien

Die Exotik der asiatischen Lander fasziniert. Giinstige
Last-Minute-Angebote nutzen Jung und Alt gleicher-
maRen. “Keine Fernreise ohne reisemedizinische Be-
ratung!” ist die grundsétzliche Empfehlung. Sie gilt
auch fiir erfahrene Globetrotter. Die Gesundheitsrisiken
konnen sich ndamlich innerhalb kurzer Zeit verdndern:
beispielsweise die Gebiete, in denen Malaria, Dengue-
Fieber, die Japanische Enzephalitis und andere Tropen-
krankheiten drohen. Wer mit dem Rucksack durch
Indien, Nepal oder Vietnam reist, wird zudem andere
Empfehlungen zur Gesundheitsvorsorge erhalten als
Reisende in die Megacitys Bangkok, Hongkong oder
Shanghai.

StRB-saures, Reis, Nudeln, Fisch... Auch die asiatischen
Speisen sind bei uns Europdern beliebt. Doch Vorsicht
ist angebracht. Achten Sie darauf, dass die Speisen
frisch zubereitet und gekocht sind. Dies gilt besonders
fur die Garkiichen am StraBenrand. So vermeiden Sie
eine durchschlagende Wirkung auf Magen und Darm.

11

Japanische Enzephalitis

Die Japanische Enzephalitis kommt gebietsweise in Siidostasien und
Fernost vor, z.B. in Indien, Thailand, Malaysia, Indonesien, China und
Japan. Die Krankheitserreger werden von nachtaktiven Stechmiicken
iibertragen und konnen lebensbedrohliche Hirn- und Hirnhautent-
ziindungen verursachen. In ldndlichen Gebieten tritt die Japanische
Enzephalitis weit hdufiger auf als in Stddten. Fragen Sie nach, ob eine
Impfung fiir Ihre Reise sinnvoll und noch maéglich ist.

T

———— ———— i -

Empfehlungen fiir Reisen nach Asien

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern, Polio, Typhus,
Hepatitis A, ggf. Hepatitis B, Tollwut, Japanische
Enzephalitis, Grippe, Pneumokokken

Weitere Sonnen- und Miickenschutz, Hygiene, Reiseapotheke,

Gesundheits- Reisethrombose, ggf. Malariaprophylaxe, regional

vorsorge: Baden in StiBwasserseen und -fliissen unterlassen

Auslandskranken-
versicherung: Schutz priifen und ggf. abschlieRen

11
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Malaria & Co. - Warum gute
Beratung lebenswichtig sein kann

In den Tropen und Subtropen gibt es zahlreiche Krank-
heiten, die in unseren Breitengraden nicht vorkommen.
Hier sind beispielsweise Malaria, Dengue- und Gelb-
fieber, Bilharziose oder |apanische Enzephalitis zu
nennen. Weil diese Erkrankungen vielen Menschen un-
bekannt sind, besteht die Gefahr, sie zu unterschatzen.

Die Vorsorgeempfehlungen fallen je nach Reiseziel,
Reisezeitraum und Reiseart unterschiedlich aus. Wer bei-
spielsweise eine Rundreise unternimmt benétigt andere
Empfehlungen als ein Tourist, der sich ausschlieRlich in
einer Hotelanlage aufhalt. Deshalb ist eine individuelle
reisemedizinische Beratung beim Arzt oder Apotheker
sinnvoll.

Was ist Malaria?

Malaria wird von Blutparasiten verursacht und von Stech-
miicken, die iiberwiegend in den Abend- und Nachtstunden
aktiv sind, auf Menschen iibertragen. Die Krankheit ver-
lduft mit Fieber und hdufig auch Begleiterscheinungen wie
Kopf- und Gliederschmerzen, Durchfall oder Erbrechen. Die
gutartigen Formen (Malaria tertiana und quartana) gehen
mit Fieber und Schiittelfrost einher; die bosartige Malaria
(Malaria tropica) tendiert zu anhaltendem Fieber und kann
unbehandelt zu schweren Komplikationen, evtl. zum Tod
fiihren. Bei Fieber wihrend oder nach einem Tropenaufent-
halt sollte daher immer ein Arzt aufgesucht werden. Jede
rechtzeitig erkannte Malaria ist heilbar!
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Reisen nach Afrika

Ob Strand, Wiiste, Berge oder Savanne, ob Badeurlaub
oder Rundreise - die Gesundheitsvorsorge fiir eine Reise
nach Afrika sollte auch Last Minute sehr sorgfaltig aus-
fallen. SchlieRlich gibt es kaum eine Tropenkrankheit,
deren Erreger in Afrika nicht verbreitet sind. Aber: Es
gibt auch gute Maglichkeiten, sich effektiv zu schiitzen.

Verzichten Sie in Afrika auf den Kontakt mit StiRwasser
in Seen bzw. in nur leicht flieBenden Gewadssern. Es
besteht die Gefahr einer Bilharziose! Denn in den
Gewdssern Afrikas leben oft winzige Larven, die sich
unbemerkt durch die Haut bohren kénnen und
anschlieRend im Koérper einnisten. Die Folge: Es ent-
wickeln sich Wiirmer, die bis zu 15 Jahre im Menschen
tiberleben kénnen und Leber- und Blasenfunktion
storen. Allergische Hautreaktionen und Fieber sind oft
erste Anzeichen fiir eine Bilharziose.

Was nur wenige wissen: in Afrika ist das Unfallrisiko
besonders hoch, selbst fiir FuBganger. StraRen sind oft
unbeleuchtet und von sehr schlechter Qualitat. Hinder-
nisse, auch groRere Tiere, tauchen plétzlich auf.

i Stidlich der Sahara sind Meningokokken stark verbreitet. Die
Bakterien iibertragen sich durch Trépfchen in der Atemluft und kén-
nen eine gefdhrliche Hirnhautentziindung auslésen. Reisende in diese
Region sollten sich iiber die Impfung informieren.

|

Empfehlungen fiir Reisen nach Afrika:

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern,

Polio, Typhus, Hepatitis A, ggf. Meningo-
kokken, Gelbfieber, Hepatitis B, Tollwut,
Grippe, Pneumokokken

Weitere Gesundheitsvorsorge: Sonnen- und Miickenschutz, Hygiene,

Reiseapotheke, Reisethrombose,
ggf. Malariaprophylaxe, regional Baden in
StiBwasserseen und -fliissen unterlassen

Auslandskrankenversicherung: Schutz priifen und ggf. abschlieRen

13
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Auslandskrankenversicherung -
Priifen Sie Ihren Schutz!

Unfall oder plétzliche Erkrankung - trotz aller Sorgfalt
kénnen sich auch wéhrend einer Reise Notfdlle er-
eignen. Wer ohne ausreichenden Krankenversicherungs-
schutz ins Ausland reist, kann bittere Erfahrungen
machen und plétzlich vor ungeahnten Kosten stehen.
Denn im Ausland haben gesetzlich Krankenversicherte
nur einen begrenzten, in vielen Landern der Welt sogar
Gberhaupt keinen Leistungsanspruch an ihre Kranken-
kasse. Das heiRt: wer keine private Krankenversicherung
fiir Auslandsreisen abgeschlossen hat, muss dort an-
fallende Kosten fiir eine arztliche Behandlung und den
Krankenhausaufenthalt teilweise oder gar ganz aus
eigener Tasche bezahlen. Ein Riicktransport aus dem
Ausland ist immer eine Privatleistung.

Deshalb sollte vor jeder Auslandsreise der Versicherungs-
schutz im Krankheitsfall Gberpriift werden und ggf. eine
private Auslandskrankenversicherung abgeschlossen
werden (im Reisebiiro, bei Versicherungen).

Die Auslandskrankenversicherung sollte einen aus
medizinischer Sicht sinnvollen Riicktransport im
Notfall einschlieBen.

Bei Reisen innerhalb Europas oder in Lander, mit denen
ein Sozialversicherungsabkommen geschlossen wurde,
sollte die Europdische Versicherungskarte bzw. eine
provisorische Ersatzbescheinigung mitgefiihrt werden.
Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach!

=]

ie Deutsche Verbindungsstelle Krankenversicherung im
usland hat im Internet zu zahlreichen Ldndern
erkbldtter iiber Leistungen der Krankenversicherung ein-
estellt: www.dvka.de

<
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Reisen nach Amerika

Ob Nord-, Mittel- oder Stidamerika — Reisen nach
Amerika kdnnen so unterschiedlich geplant und erlebt
werden wie auf keinem anderen Kontinent der Welt.
Entsprechend individuell fallen auch die Empfehlungen
der Reisemedizin aus. Bei Reisen nach Mittel- und
Stidamerika oder in die Karibik ist zu priifen, ob in den
Regionen beispielsweise ein Risiko fiir Malaria, Dengue-
und Gelbfieber besteht. Im Norden (ibertragen in der
warmen Jahreszeit Miicken das West-Nil-Fieber.

Ein weiterer gesundheitlicher Aspekt ist der Jetlag. Um
eine Stunde Zeitdifferenz zu verarbeiten, benétigt der
Korper etwa einen halben Tag, wobei Fliige nach
Westen besser verkraftet werden als nach Osten. Es
hilft, schnell den neuen Tag-Nacht-Rhythmus anzuneh-
men und moglichst schon einige Tage vor der Abreise
damit zu beginnen. Entspannende Spaziergdnge am
Reiseziel unterstiitzen den Umstellungsprozess.

West-Nil-Fieber

Innerhalb der letzten zehn Jahre hat sich der Erreger des West-Nil-
Fiebers iiber weite Teile Nordamerikas ausgebreitet. Miicken kénnen
mit ihrem Stich das Virus auf den Menschen iibertragen. Die grippe-
dhnliche Erkrankung kann vor allem bei dlteren und abwehrge-
schwdchten Menschen lebensbedrohlich verlaufen.

1

Empfehlungen fiir Reisen nach Amerika:

Impfschutz: Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Masern,
Hepatitis A, ggf. Meningokokken,
Hepatitis B, Typhus, Tollwut, Gelbfieber,
Grippe, Pneumokokken

Weitere Gesundheitsvorsorge:  Sonnen- und Miickenschutz, Hygiene,
Reiseapotheke, Reisethrombose,
ggf. Malariaprophylaxe

Auslandskrankenversicherung:  Schutz priifen und ggf. abschlieBen

15
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Wippen
gegen Thrombose

Stundenlanges Sitzen auf beengtem Raum im Flugzeug,
Auto oder Bus: Alltag auf vielen Reisen. Dies kann nicht
nur zu unangenehm angeschwollenen Beinen fiihren,
sondern auch die Bildung von Blutgerinnseln - die so-
genannten Thromben - in den Beinvenen begtinstigen.
Gefdhrlich werden diese Blutgerinnsel, wenn sie mit
dem Blutstrom in die Lunge gelangen und dort stecken
bleiben. Dann kann es zu einer lebensbedrohlichen Ver-
stopfung eines GefaRes, zur Lungenembolie, kommen.

Besonders gefdhrdet sind vor allem éltere und iiber-
gewichtige Menschen, Raucher, frisch Operierte und
Frauen, die die Pille nehmen. Wer zu dieser Risiko-
gruppe gehort, sollte mit einem Arzt die nétige
Vorsorge klaren.

Schon aus Griinden der Bequemlichkeit - aber auch zur
Thromboseprophylaxe - empfiehlt es sich fir jeden,
bei Langstreckenfligen bequeme Kleidung zu tragen.
Auch die Wahl des Sitzplatzes ist von Bedeutung. Die
Platze am Gang oder vor dem Notausstieg sind optimal:
Sie bieten mehr Bewegungs- bzw. Beinfreiheit.
Kompressionsstriimpfe, so genannte Reisestriimpfe
bzw. “Travel Socks”, unterstiitzen den Blutfluss. Wichtig
ist es auBerdem, maglichst viel zu trinken. Sehr gut sind
Mineralwasser, Friichtetees oder Safte. Auf Alkohol
sollte man ganz verzichten. Der erweitert die GefdRBe
und verlangsamt somit den Blutstrom.

Gute VorbeugungsmaBnahmen gegen eine Thrombose
sind {ibrigens kleine gymnastische Ubungen: Haufiger
mit den FiiRen wippen, die Wadenmuskeln immer mal
wieder anspannen und lockern - das geht sogar im
Sitzen. Einmal stiindlich sollte man zudem etwas auf
und ab gehen.
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Erfahren und deshalb
leichtsinnig?

Wer heute das 50. Lebensjahr tberschritten hat, ist im
Allgemeinen vitaler und reiseerfahrener, als es Gleich-
altrige noch vor 20 Jahren waren. Nicht selten ist genau
dies der Grund dafiir, dass die gesundheitlichen Risiken
unterschatzt werden: Alte Gewohnheiten werden bei-
behalten, der Korper reagiert aber plotzlich nicht mehr
so flexibel. Das gesundheitliche Risiko und die Unfall-
gefahr erh6hen sich zusatzlich, wenn die Urlaubs-
stimmung leichtsinniges Verhalten fordert.

Wer beispielsweise im nasskalten Deutschland ins Flug-
zeug steigt und wenige Stunden spater im warmen
Stiden landet, sollte sich wenigstens zwei Tage fiir die
Klimaanpassung Zeit lassen und erst dann die gréere
Besichtigungstour oder Wanderung unternehmen.

So wohltuend Sonne und Warme erlebt werden, so
treiben sie doch den SchweiR. Das fiihrt zu Fliissigkeits-
verlust. Die Folge kdnnen Erschépfung und Kreislaufbe-
schwerden sein, wenn nicht ausreichend getrunken
wird. Auch wenn der Durst sich nicht bemerkbar macht,
gilt: in stdlichen Ldndern sollten insbesondere &ltere
Menschen deutlich mehr Wasser trinken als zu Hause.

i

Medikamentenvorrat mitnehmen

Lebenswichtige Medikamente besser in doppelter Menge
mitnehmen! Eine Hdlfte kommt ins Handgepdick, die andere
in den Koffer. Sinnvoll ist es, sich Hersteller, Dosierung und
Namen der Wirkstoffe zu notieren. Das fiir den Fall, dass
Medikamente wdhrend der Reise abhanden kommen und
vor Ort neue besorgt werden miissen. Achtung: die
Wirkung/Verldsslichkeit der Medikamente kann sich bei
Durchfall oder Antibiotika-Einnahme verdndern.

b o e e
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Flirt ja -
Ungeschiitzter Sex nein!

Auf Reisen ist alles anders: Wdhrend man zu Hause
kaum neue Leute kennen lernt, entstehen im Urlaub
neue Kontakte fast von alleine. Die lockere Atmosphdre
weit weg vom Alltagsstress fordert Flirtstimmung und
sehr leicht kann sich daraus mehr entwickeln.

Doch die Position der Reisemedizin zu diesen Ent-
wicklungen ist klar: “Kein ungeschitzter Sex mit
Unbekannten!” Denn die Gesundheitsrisiken durch
sexuell tbertragbare Krankheitserreger sind nicht zu
unterschatzen. Ihre Namen sind: Gonorrhoe (Tripper),
Syphilis, Herpes genitales, Ulcus molle, Chlamydien,
Feigwarzen, Hepatitis B, HPV und HIV. Sie kommen fast
Uberall in der Welt vor — mit steigender Tendenz — und
hinterlassen oftmals bittere Spuren. Gegen Hepatitis B
und HPV gibt es Impfungen. Gegen die anderen
Erkrankungen hilft nur geschiitzter Sex mit Kondomen.

, — ""'? .

.

AIDS

AIDS ist die Abkiirzung fiir “Acquired Immune Deficiency
Syndrome”. Dabei handelt es sich um eine gefdhrliche,
durch HI-Viren (HIV) ausgeloste Schwichung des
korpereigenen Abwehrsystems, in dessen Folge schwere
Infektionen oder bésartige Erkrankungen auftreten. Eine
Heilung ist bisher nicht méglich. Am hdufigsten werden die
HI-Viren durch ungeschiitzten Geschlechtsverkehr iiber-
tragen. Weltweit steigen die Erkrankungszahlen an, insbe-
sondere in Afrika siidlich der Sahara.

T



Gut geschiitzt
Last-Minute-Reisen

Aktivurlaub:
Wandern, Klettern, Tauchen...

Immer mehr Menschen méchten in ihrem Urlaub mehr
als nuram Strand liegen. Wer jedoch untrainiert in einen
Aktivurlaub aufbricht, sollte seinem Korper nicht zu viel
zumuten. Heute noch im Biiro, morgen schon beim
Bergwandern, Drachenfliegen oder Wracktauchen, das
ist riskant. Das Verhalten kann den Koérper tiberfordern
und steigert die Unfallgefahr.

1

Hier einige Tipps:

e Lassen Sie den Urlaub langsam angehen und ausklingen.

* Informieren Sie sich Gber die voraussichtliche Witterung und
passen Sie Ihre Kleidung an, z.B. mehrere Schichten ibereinander
(Zwiebelprinzip) fiir Wanderungen.

Falls Sie Touren oder Kurse buchen, erkundigen Sie sich tiber An-
forderungen, Schwierigkeitsgrade und erforderliche Ausriistung.

Trekkingtouren und Aufenthalte in Hohen tber 2.500 Meter sind
etwas fiir gut Trainierte. Altere und untrainierte Personen sollten
vorsorglich ihren Gesundheitszustand &rztlich tiberpriifen lassen.

Falls ein Tauchurlaub geplant ist, muss noch zu Hause von einem
Arzt die Tauchtauglichkeit festgestellt werden.

Tauchkurse nur bei qualifizierten Tauchlehrern nehmen.

Priifen Sie Ihren Versicherungsschutz.

l

Weitere Informationen finden Sie im Internet:

Bergsteigen
www.bexmed.de: Deutsche Gesellschaft fiir Berg- und

Expeditionsmedizine.V.
www.alpinmedizin.org: Osterreichische Gesellschaft fiir Alpin-
und Héhenmedizin

Tauchen

www.gtuem.org: Gesellschaft fiir Tauch- und Uberdruckmedizin
www.daneurope.org: DAN - Divers Alert Network, ein internationa-
les Netzwerk von Notrufzentren, die 24 Stunden tdglich besetzt sind
und fiir jeden Taucher an jedem Platz der Welt im Notfall sachkundige
Hilfe gewdhrleisten kénnen.
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Grundausstattung
der Reiseapotheke

Mittel zur Behandlung von:

1 Durchfall

[ Fieber/Schmerzen

1 Ubelkeit/Erbrechen
(Reisekrankheit)

1 Magenbeschwerden

1 Verstopfung

1 Erkdltung (Husten,
Schnupfen, Halsschmerzen)

1 Allergischen Hautreaktionen

Verbandsmaterial)

1 Wunden (Desinfektionsmittel,

1 Verstauchungen und
Verletzungen

AuBerdem:

1 Medikamente, die Sie
regelmaRig einnehmen

Sonnenschutz

Insektenschutz

Augen- und Ohrentropfen

Fieberthermometer

Kleine Schere

Pinzette (Splitter + Zecken)

Einmalhandschuhe

o000 oo oo

ggf. Kondome

Die Erweiterung der Reise-
apotheke ist erforderlich vor
allem bei:

1 Hoéhenaufenthalten (Mittel
gegen Hohenkrankheit,
Hohenlungenddem)

1 Tauchurlauben

1 unfalltrdchtigen Vorhaben

Achtung:

Fiir einige Medikamente gibt es
in manchen Landern, insbeson-
dere in Afrika und Asien, Einfuhr-
verbote. Sprechen Sie mit [hrem
Arzt, ob er lhnen ggf. ein Attest
fiir den personlichen Bedarf der
Medikamente ausstellen kann.

Fiir chronisch Kranke, Eltern
mit kleinen Kindern und éltere
Menschen empfiehlt es sich,
die Reiseapotheke mit einem
reisemedizinisch geschulten
Apotheker oder Arzt zu
besprechen, um individuelle
Notwendigkeiten abzukldren.
Eine Liste solcher Apotheker
und Arzte finden Sie im Internet
unter www.crm.de

sanofi pasteur ISD

impfstoffe firs leben
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