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Reisen und Gesundheit

Beschiftigen Sie sich mit Badeferien am Mittelmeer? Méchten Sie bei einer Safari in Ostafrika
dabeisein? Planen Sie eine Trekkingreise in Siidostasien oder eine Segelfahrt in die Karibik?
Dann schlagen wir lhnen vor, diesen Text durchzulesen. Wir wissen heute, dass Reisen in
siidliche Lander mit verschiedenen gesundheitlichen Risiken verbunden sind, die sich durch gute
Reisevorbereitung, verniinftiges Verhalten und einfache Vorbeugungsmassnahmen weitgehend
vermeiden lassen.

Fremde Lédnder — fremde Sitten. Auch die Essgewohnheiten unterscheiden sich. Auf rohe Frichte

sollte man jedoch lieber verzichten.

Sonne, Baden und Wasser

In tropischen Flachlandern ist es meist heiss
und feucht, in den grossen Wisten ist es am Tag
extrem heiss und trocken, in klimatisierten Rau-
men und im Flugzeug empfindlich kuhl (Pullo-
ver nicht vergessen!).

Auf diese Klimaeinfllisse reagiert der Reisende
leicht mit Hautreizungen, Hautpilzbefall, Son-
nenbrand, Hitzschlag und Erkaltungskrankhei-
ten. Nehmen Sie sich mehr Zeit als sonst. Gehen
Sie in den ersten Tagen nur alimahlich an die
Sonne (Sonnenhut und -brille!). Tragen Sie
leichte Baumwollwasche. Duschen Sie taglich
und trocknen Sie sich jeweils gut ab. Kleine
Kinder und (bergewichtige Personen sollen
empfindliche Hautstellen pudern. Nehmen Sie
genugend Wasche zum Wechseln mit.

Sand und Erde

Die blosse Haut ist Verletzungen und giftigen
Tieren ausgesetzt. Auch kénnen Parasiten vom
Boden her durch die ungeschitzte Haut eindrin-
gen wie zum Beispiel Sandfléhe und Darmwiir-
mer. Gehen Sie daher nicht barfuss. Ziehen Sie
geschlossene Schuhe an, am Strand Sandalen.
Liegen Sie auf eine Bastmatte oder in einen
Liegestuhl, nicht auf den blossen Boden.

Meer

Nesselungen durch Quallen kénnen &ausserst
unangenehm sein. Wer mit einer Taucherbrille
schwimmt, kann Quallen meist rechtzeitig er-
kennen. Bei gehauftem Auftreten von Quallen
bade man nicht. Verletzungen durch Korallen,
Seeigel und Fische vermeidet man, indem man
schwimmt statt watet oder die Fiisse durch Ba-
deschuhe mit kréftiger Sohle schtzt.

Nahrungsmittel und Trinkwasser

In Landern mit mangelhafter Hygiene kénnen
viele Erkrankungen durch verunreinigtes Was-
ser oder durch Speisen und Getranke ubertra-
gen werden. So sind Durchfélle auch die haufig-
sten Gesundheitsstorungen bei Aufenthalten im
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Nicht alles, was aus der Luft begeistert, wirkt
aus der Ndhe betrachtet genauso sauber.

Siden. In Entwicklungslandern werden 25 bis
50 Prozent der Touristen betroffen.
Reisedurchfélle treten mehrheitlich in den er-
sten Tagen eines Auslandaufenthaltes auf. Sie
werden durch bei uns nicht oder selten vorkom-
mende Bakterien oder deren Gifte, durch Viren
und Darmparasiten verursacht. Meistens verlau-
fen Reisedurchfélle leicht, und der Patient ist in
der Regel nach 48 Stunden wieder gesund. Die
Nahrungsmittelvergiftung macht sich innert
Stunden nach dem Genuss von verdorbenen
Speisen mit Brechdurchfall von einigen Stun-
den Dauer bemerkbar.

Wie beugt man gegen
Durchfallkrankheiten vor?

Es gilt, méglichst keine krankmachenden Erre-
ger durch schmutzige Héande, durch Getranke
oder Lebensmittel aufzunehmen. Die Regel
«Siede, koche, schale oder lass es bleiben» ist
weiterhin gultig. Krankmachende Erreger wer-
den durch Hitze abgetétet, besiedeln aber rasch
wieder Speisen (z.B. durch Fliegen), welche lan-
ge herumstehen. Risikoreich und zu meiden
sind: Salate und rohe Gemdlse, Frichte, die
nicht geschalt werden kénnen, Speiseeis, Pud-
dings, kalte Buffets, nicht oder unvollstandig
gekochte Meeresfriichte, Fische und Fleischge-
richte, Leitungswasser und Gemeinschafts-
handticher auf der Toilette. Trotzdem gilt: Han-
de vor jedem Essen mit Seife waschen!
Personen mit Durchfall sollten in der Zeit, in der
sie krank sind, nicht fur andere Essen oder Ge-
tranke zubereiten!

Wie behandelt man Durchfall?

Meistens ist nur Flussigkeitsersatz erforderlich.
Am besten ersetzt man die verlorene Flussig-
keitsmenge mit Fruchtsaften, Bouillons oder
Tee. Durchfallhemmende Medikamente machen
den Reisenden mit unkompliziertem Durchfall
rascher beschwerdefrei; dies ist im Flugzeug
oder auf Busfahrten nutzlich. Bei kleinen Kin-
dern und alteren Reisenden ist Durchfall immer
ernst zu nehmen, mit dem Fliussigkeitsersatz
sofort zu beginnen und einen Arzt aufzusuchen.

Kiihle Drinks sind mit Vorsicht zu geniessen.
Unsauberes Wasser kann bése Folgen haben.

Tiere

Giftige Tiere sind in den Tropen relativ haufig.
Der Reisende sieht sie allerdings selten, und
Unfélle sind durch einfache Vorsichtsmassnah-
men weitgehend zu vermeiden. Man beugt ge-
gen Schlangenbisse vor, indem man gute Schu-
he und lange Hosen tragt, kraftig auftritt und
darauf achtet, wohin man tritt oder greift. Neh-
men Sie nachts eine Taschenlampe mit auf den
Weg. Wer auf Wespen- und Bienenstiche aller-
gisch reagiert, muss die vom Arzt verschriebe-
nen Gegenmittel immer bei sich tragen. Vor
Skorpionen, Spinnen und Hundertflisslern
schitzt man sich, indem man Kleider nicht auf
den Boden legt und Kleider und Schuhe vordem
Anziehen ausschittelt.
Nun werden Sie sich vielleicht fragen, ob Sie
wirklich ins Ausland reisen sollen. Die Reise-
freude soll lhnen nicht vergehen. Im Gegenteil:
Wir hoffen, dass Sie auf und nach der Reise
gesund bleiben. Frohe Reise!

R. K.



	Reisen und Gesundheit

