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Gute Reise — gesunde Heimkehr!

enoone osy

Vor der Abreise

Sie werden sicher auf alle Félle eine
kleine Reiseapotheke mitnehmen, die
Desinfektionsmittel, Wundverband,
Wundsalbe, Schmerztabletten, Pillen
gegen die Reisekrankheit, Sonnen-
schutzmittel, Einreibemittel zur Ab-
wehr von Insekten enthilt. Je nach
dem Reiseziel werden Sie vielleicht
noch weitere Medikamente bendti-
gen, uber die Sie der Arzt beraten
wird.

Erkundigen Sie sich frithzeitig, welche
Impfungen vom Aufenthaltsland vor-

geschrieben werden. Im tropischen
Afrika und in gewissen stidamerikani-
schen Staaten ist es unerldsslich, dass
Sie sich gegen Gelbfieber impfen las-
sen, sobald auch nur eine eintigige
Exkursion aufs Land vorgesehen ist.
Manche Lénder verlangen in be-
stimmten Féllen eine Cholera-Imp-
fung. Diese schiitzt aber nicht voll-
stdndig und muss durch andere Mass-
nahmen erginzt werden.

Im weiteren sind Impfungen gegen
Starrkrampf, Typhus, Diphtherie und
eventuell gegen Kinderlahmung zu
empfehlen. Die meisten dieser Imp-

Millionen von Touristen und Ge-
schiftsleuten reisen jihrlich von Konti-
nent zu Kontinent. In vielen Ldndern,
besonders der siidlichen Halbkugel,
bestehen aber erhohte gesundheitliche
Gefahren, die der Besucher kennen
muss und gegen die er sich schiitzen
kann. Die nachstehenden Ratschlige
sind dem April-Heft 1982 von «Santé
du monde» entnommen.

fungen werden bei uns im Kindesalter
vorgenommen, doch sollte der Arzt
ihre  Giiltigkeitsdauer berpriifen.
Wenn Sie mit der Familie ein Land
bereisen, in dem die Tuberkulose ver-
breitet ist, missen Sie sich versichern,
ob Thre Kinder immunisiert sind. Ge-
gen die infektiose Gelbsucht kann
Gammaglobulin ~ einen  gewissen
Schutz bieten.

Wenn Ihr Reiseziel in einer Malaria-
gegend liegt, wird Ihr Arzt Thnen ein
Malariamittel verschreiben, das Sie re-
gelmissig einzunehmen haben. Fir
gewisse Liander wird man lhnen viel-
leicht empfehlen, einige Beutel eines
Rehydratationsmittels mitzunehmen,
das, bei Durchfall eingenommen, den
Wasser- und Salzhaushalt des Korpers
wieder ins Gleichgewicht bringt.

Falls Sie stindig Medikamente ein-
nehmen missen (eine chronische
Krankheit braucht ja nicht vom Rei-
sen abzuhalten), sollten Sie fiir einen
Vorrat sorgen, der liber die vorgesehe-
ne Reisezeit hinausreicht, denn im
Bestimmungsland ist Ihr Medikament
moglicherweise nicht erhiltlich,
Haben Sie daran gedacht, dass Zahn-
schmerzen lhr Ferienvergniigen arg
storen konnten? Lassen Sie lhre Zah-
ne vorher in Ordnung bringen.
Beschaffen Sie sich einen Notfallaus-
weis, der die wichtigsten Angaben
enthélt, die bei einem Unfall bedeu-
tungsvoll sein konnen: Blutgruppe,
Allergien, chronische Leiden und wel-
che Medikamente Sie dagegen neh-
men, usw.

Moéchten Sie Thr Haustier als Reisege-
fahrten mitnehmen, sollten Sie sich
zuerst erkundigen, ob das erlaubt ist.
Manche Liander ordnen eine lange
Quarantine an oder verbieten Uber-
haupt jede Tiereinfuhr; die meisten
verlangen zumindest ein Veterindr-
zeugnis, das gute Gesundheit und
Tollwutimpfung des Tieres bezeugt.
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Unterwegs

Schon allein die Tatsache, auf Reisen
zu sein, hat einen seelischen Einfluss
und verlangt manchmal eine krasse
Umstellung des Lebensrhythmus, der
selbst erfahrene Weltenbummler mii-
de werden lisst. Viele Reisende leiden
an Schlaflosigkeit, andere werden see-
oder luftkrank.

Bei Zwischenlandungen in gewissen
Liandern ist es angezeigt, sich gegen
Insekten zu schiitzen (lange Hosen
und Armel, Insektenschutzmittel).
Beim Wechsel von einem warmen in
ein kilteres Land vergessen Sie nicht,
passende Kleidung bereitzuhalten.

Am Ziel

Wenn Sie von Osten nach Westen
reisen, kann lhnen der Zeitunter-
schied zu schaffen machen. Sie haben
Miihe, den neuen Schlafrhythmus zu
finden. Bleiben Sie am Anfang nicht
zu lange auf. Strengen Sie sich in den
ersten Tagen nicht zu sehr an, beson-
ders, wenn Sie aus einem Kkiihlen,
trockenen Klima in ein warmeres oder
feuchtes wechseln. Gewohnen Sie sich
langsam an die Sonne.

Die ungewohnte Erndhrung allein
kann schon Storungen verursachen,
vor allem sind Esswaren und Getrin-
ke jedoch die bevorzugten Ubermitt-
ler von Krankheitskeimen.

Alle roh gegessenen Nahrungsmittel
sind eine mogliche Infektionsquelle.
Wo immer Zweifel betreffend die hy-
gienischen Verhiltnisse in der Kiiche
bestehen, sollten Salate, rohe Gemiise
und ungeschilte Friichte gemieden
werden. Desgleichen konnen rohes
oder nicht durchgebratenes Fleisch,
Fische und Meertiere Krankheitstri-
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ger sein. Auch Speisen, die nach der
Zubereitung stehen gelassen oder die
wieder aufgewdrmt wurden, sollten
besser nicht genossen werden.

Grosse Vorsicht ist besonders beim
Wasser geboten. Wenn Sie nicht ganz
sicher sind, dass das Wasser, das Ih-
nen zur Verfligung steht, absolut sau-
ber ist, trinken Sie nicht davon und
gebrauchen Sie es auch nicht zum
Zihneputzen, ohne es abgekocht zu
haben. Sie konnen es aber auch mit-
tels Tabletten oder Taschenfilter
keimfrei machen. Solche Wasserent-
keimungstabletten und Filter sind bei
uns in Drogerien und Sportgeschéften
erhéltlich. Kohlensdurehaltige Ge-
trianke sind sicher, gewohnliches Was-
ser (auch in Flaschen abgefiillt) ist es
nicht, ebensowenig industriell herge-
stellte Fruchtsiafte. Auch Milch und
Milchprodukte (zum Beispiel Glace)
konnen Krankheitserreger enthalten.
Der weise Tropenreisende wird sich
vor Insektenstichen schiitzen und
abends lieber im Hause bleiben, statt
noch einen Bummel zu machen, oder
dann jedenfalls Arme und Beine ein-
reiben und bekleiden. Auf Safari in
Ost- und Westafrika sollten Sie sich
zum Picknick nicht einen Platz unter
Bédumen, in der Nihe eines Wasser-
laufes oder einer sumpfigen Stelle aus-
suchen, denn dort sind die Schlupf-
winkel der Tse-Tse-Fliege, der Uber-
trigerin der gefiirchteten Schlafkrank-
heit. ‘

Baden Sie nicht in seichtem, triibem
Wasser, und denken Sie daran, dass
Stauseen und Kaniéle jene Stisswasser-
schnecken beherbergen konnen, auf
welchen die Bilharziose-Erreger para-
sitieren. Aber auch das offene Meer
hat seine Tiicken: Haie, gewisse Qual-
len, giftige Fische, scharfkantige Ko-

Die Tse-Tse-Fliege,
Ubertrigerin der
Schlafkrankheit.

rallenstocke. In Badeorten ist der
Strand nicht immer sauber, das Meer
durch Abwasser verschmutzt. Es ist
deshalb oft nicht ratsam, dem Drang
nach  Barfusslaufen — nachzugeben,
denn man riskiert — nebst der Verwun-
dung durch Abfall — von Hakenwtir-
mern oder Sandflohen befallen zu
werden.

Schlangen sind keine grosse Gefahr,
da sie den Menschen fliechen. Sollten
Sie dennoch gebissen werden — etwa
wenn das Tier iiberraschend gestort

Was tun, wenn kein
sauberes Wasser zur
Verfiigung steht?

Bekanntlich kann ein Mensch nur
wenige Tage leben, ohne zu trin-
ken. Bei knappem Angebot ist er
dann versucht (oder gezwungen),
auch nicht einwandfreies Wasser zu
trinken. Das kann aber sehr geféhr-
lich sein. Europdische Touristen in
siidlichen Lindern, die in eine sol-
che Lage geraten konnten, sollten
sich deshalb mit einem Taschenfil-
ter ausriisten, wie sie in Sportge-
schiften, Drogerien und Apothe-
ken erhiltlich sind. Damit kann in
kurzer Zeit selbst aus triibem Was-
ser gesundes Wasser hergestellt
werden. Es gibt auch Tabletten,
um so gereinigtes Wasser ldngere
Zeit haltbar zu machen.

Touristen auf den tblichen Pfaden
werden kaum in Krankheitsgefahr
kommen, wenn sie sich an die Re-
gel halten, nur abgekochtes Wasser
oder kohlensdurehaltige, abgefiillte
Getridnke zu geniessen.




wurde —, soll sofort ein Arzt aufge-
sucht werden, der notigenfalls Serum
spritzt. Skorpion- und Spinnenstiche
konnen sehr schmerzhaft sein, sind
aber in der Regel nicht gefiihrlich. Da
die Tiere sich manchmal in Kleider
und Schuhe verkriechen, schiitteln Sie
diese aus, bevor sie sich anziehen.

-Nach der Reise

Nehmen Sie Thr Malariamedikament
mindestens noch einen Monat lang
ein. Die schwerste Form der Krank-
heit bricht gewohnlich innerhalb von
vierzehn Tagen aus, andere Formen
konnen sich erst mehrere Wochen
oder Monate nach der Ansteckung
zeigen. Die Schlafkrankheit hat eine
Inkubationszeit von mehreren Mona-
ten, andere Krankheiten werden sogar
erst nach einem Jahr akut. Bei der
infektidsen Gelbsucht kann es bis zum
Ausbruch zwei Monate dauern, bei
der Tollwut, gegen die nicht geimpft
wurde, ein Jahr, bei der Syphilis drei
Monate. Orientieren Sie deshalb Ih-
ren Arzt iber Auslandreisen im ver-
gangenen Jahr, wenn Sie ihn wegen
irgendeines Leidens aufsuchen
miussen.

Die Befolgung einiger einfacher Vor-
sichtsregeln, wie sie hier angedeutet
wurden, sollten es ermoglichen, dass
Sie Thre Reise ohne grosse Bedenken
antreten konnen und gesund nach
Hause zuriickkehren. o

Durchfall — eine
typische
Touristenkrankheit

schiedene Ursachen haben und

werden; auch kann die mit einer
weiten Reise verbundene Erregung
und Ermiidung den Ausbruch be-
glinstigen. Es beginnt mit einem
Unwohlsein, man hat mehrmals
plotzlichen Stuhlgang mit diinnem
Stuhl; in schwereren Fillen kom-
men Bauchkrampfe, Erbrechen
und sogar Fieber dazu. Die Stérung
klingt aber normalerweise  nach
mehreren Tagen von selbst wieder
ab. Kleinkinder und éltere Perso-
nen werden davon stirker herge-
nommen. In stdlichen Entwick-
lungsldndern hat Durchfall einen
hohen Anteil an der Kindersterb-
lichkeit. ,
Durchfall bedeutet, dass der Was-
ser- und Mineralienaustausch im
Darm gestort ist: durch ungentigen-
de Wasseraufnahme einerseits,

Eine sehr hiufige Erkrankung, die
bei Reisen auftritt, ist der Durch-
fall (Diarrhde). Sie kann sehr ver-

geht meistens auf Bakterien, Viren
oder Darmparasiten zuriick, die
vor allem durch Essen und Trinken
oder beim Baden eingeschleust

ibersteigerte Wassersekretion der

- Darmschleimhaut anderseits oder
aber durch beides zusammen. Das
- Gefihrliche liegt mehr im grossen

Wasser- und Salzverlust als in der

‘moglichen Infektion. Erstes Be-
‘handlungsziel ist deshalb, den Or-

ganismus mit geniigend Wasser zu
versorgen. Heisse Bouillon (zwei

- Wiirfel auf 1 Liter Wasser), ab-
‘wechslungsweise mit leicht gezuk-

kertem Orangensaft genommen,
eignet sich besonders. 1-3 Liter

‘dieser Getriinke im Tag diirften i
_gentigen.

- Darminfektionsmittel
sollten erst in zweiter Linie ge-

braucht werden. Wenn ein starker

Durchfall beim Kleinkind linger

als 24 Stunden, beim Erwachsenen

linger als zwei bis drei Tage dau-
ert, muss der Arzt konsultiert
werden. . .

Durchfall ermiidet. Geniigend Ru-
he ist deshalb notwendig, auch
wenn sich der Patient wieder woh-

ler fihlt. Hitze, intensive Sonnen-

bestrahlung und zu reichliche Nah-

rung sollten in dieser Zeit vermie-

den werden.

Malariagebiete der Erde

Gebiete mit geringem
Erkrankungsrisiko

.Gebiete, in denen die Malaria
weiterhin Ubertragen wird
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