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REISEKRANKHEITEN

Hier ist Vorsicht am
Platz: Getranke mit Eis-
wiirfeln oder Friichte,
die man nicht selbst
geschalt hat, sind oft
Ausloser von «turista».

VORSICHT

Auch Krankbeiten wie
Typbus, Paratypbus,
Cholera, Bazillen- und
Amobenrubr sowie
Lebensmittelvergifiungen
losen Durchfall aus. Oft,
aber nicht immer mit
Durchfiillen verbunden
sind Bandwiirmer sowie
andere Wurmerkrankun-
gen (Spulwiirmer, Maden-
wiirmer, Bilbarziose
und Lamblien).

Klingen die Verdauungs-
probleme nicht innerbalb
von drei bis fiinf Tagen
ab, ist vorsichtshalber
ein Arzt zu konsultieren.
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So beugen Sie Durchfall vor

Alle Jahre wieder: Statt Ferienfreuden Verdauungsprobleme,
statt Strandwind Fliegengesurr im Halbschatten. Tausende
von Touristen, die siidliche Lander bereisen, beklagen sich
tber Durchfallerkrankungen im Urlaub. Dabei sorgt schon ein
Minimum an Vorbeugung fiir ein Maximum an
Schutz gegen das Ubel, das die gliicklich Ver-
schonten spottisch-mitleidig «turista» nennen.

Da freut man sich nun monatelang auf die schonsten
Tage des Jahres, und dann das! Da hat man sich mit
einer Engelsgeduld durch alle Staus dieser Welt ge-
wunden, hat dem Getiimmel im Flughafen geduldig
wie ein Esel die Stirn geboten und dem schlitz-
ohrigen Taxifahrer, der mit seinem knatternden
Schrotthaufen die Stadt gleich mehrmals umrundet

I 1., cin viel zu grosses Trinkgeld gegeben - und nun

das! Shit - kann man da nur sagen, auch wenn man sich auf der Post-
karte an die Nachbarn etwas nobler ausdriickt: «Herzliche Griisse
von unseren unvergesslichen Ferien in Mexiko. Amalie & Gustauv.»

Andere Lander, andere Sitten

Meist tritt Reisedurchfall in den ersten Ferientagen auf. Das hat sei-
ne guten Griinde, denn Durchfall ist keine Krankheit, sondern eine
Abwehrreaktion des Korpers wie z.B. Fieber. Reisestress, Klima-
wechsel, Erndhrungsumstellung - das alles braucht Energie. Kom-
men Bakterien (Kolibakterien, Salmonellen, Viren, Amoben) oder
von ihnen ausgeschiedene Gifte hinzu, ist der Korper mit anderen
Olen, Fetten, zuviel Sonne, zuviel Kilte oder allem zusammen kon-
frontiert, dann hilft sich die Verdauung mit radikalen Massnahmen.
Von Durchfall (medizinisch Diarrbo6) spricht man, wenn der Stuhl
diinnfliissig ist und mehr als dreimal tiglich auftritt. Dabei handelt
es sich nur selten um schwere Nahrungsmittelvergiftungen oder
Darminfektionen, welche ihrerseits von Erbrechen, Fieber, Bauch-
krimpfen sowie blutigem Schleim im Stuhl begleitet werden und
einen Arztbesuch erfordern.

Drei bis fiinf Tage Ferien abhaken

Die leichteren Feriendurchfille dauern maximal drei bis fiinf Tage
und konnen selbst kuriert werden. Bei der Behandlung geht man am
besten so vor: * Am ersten Tag sollte man nichts essen, sich scho-
nen und ein Wasser-Mineralgemisch trinken, um den Flissigkeits-
verlust zu ersetzen. Diese Trinklosung (ein Elektrolyt-Glucose-Ge-
misch) kann man in der Apotheke kaufen oder selbst herstellen aus
einem Liter sauberem Wasser (chloriert, gefiltert oder abgekocht)
sowie acht Teeloffeln Zucker und einem Teeloffel Salz. Auch ein Tee




aus Blutwurz oder das Kauen von (getrockneten) Heidelbeeren
helfen - es lohnt sich, dafiir in der Reiseapotheke Platz zu schaffen.
Nicht empfehlenswert sind Cola-Getrinke und Salzstangen. * Am
zweiten Tag kann man ein Anti-Durchfallmittel einnehmen, um die
Flissigkeit sowie die giftigen, am Durchfall beteiligten Stoffe zu
binden - diesbeziiglich lisst man sich am besten vor der Abreise in
einer Apotheke oder Drogerie beraten. Lisst der Durchfall nach,
kann man wieder etwas essen, etwa Reisbrei, Haferbrei oder Apfel-
mus. * Am dritten Tag sollten einfachere Durchfille abklingen. Wei-
terhin viel trinken und die Erndhrung aufbauen. « Am vierten Tag
sollte der Durchfall vorbei sein. Nahrungsmittel wie gekochter
Lauch, Karotten und Kartoffelbrei sind jetzt erlaubt. « Am fiinften
Tag hat man den Reisedurchfall iiberstanden. Noch ein paar Tage auf
fettige und oOlige Speisen verzichten.

Achtung: Fur Kleinkinder konnen Durchfille lebensbedrohlich
sein, weil der Flussigkeitshaushalt und das Mineralstoffgleichgewicht
gestort sind. Mit dem Aufsuchen eines Arztes sollte man nicht zu-
warten und schon gar nicht Mittel auf eigene Faust verordnen.

Das Mittel fiir die
Reiseapotheke:
Tormentavena N von
A. Vogel (nicht in D
erhaltlich).

Die frischen Blutwurz-
Wurzeln aus Wild-
bestanden werden
angewandt bei Durch-

Sonnenhut statt Klobrille fallerkrankungen.

Wichtig ist aber, dass der Reisedurchfall gar nicht erst auftritt. Um
dies zu verhindern, sollte man am ersten Ferientag einmal richtig aus-
spannen und sich von der Reise erholen. Der Korper sollte langsam
an die ungewohnten Verhiltnisse anpasst werden. Es empfiehlt sich,
die Klimaanlage nachts zu reduzieren (Unterbaucherkiltung). Zu-
dem sollte man nicht zu viele kalte Getranke trinken; sie verdiinnen
die Magensdure, die so die Bakterien nicht mehr neutralisieren kann.
Gut gewlrzte Speisen fordern die Produktion der Magensaure und
helfen dem Korper im Kampf gegen schiadigende Fremdeinflisse. Ob
die Schluckimpfung gegen Reisedurchfall hilt, was man sich von ihr
erhofft, weiss noch niemand. Sie wird zurzeit getestet, diirfte aber
kaum vor dem nichsten Sommer auf dem Markt sein. e CU

So konnen Sie Ihre Ferien geniessen

Naturlich sind die Verhaltnisse in bezug auf
Erndhrung und Hygiene in jeder Weltge-
gend anders. Wer eine Reise tut, informiert
sich mit Vorteil im voraus Gber das Land, das
er oder sie besuchen will, und passt seine
Reiseapotheke den Gegebenheiten an. Eine
Regel, die fur alle Lander der Welt gilt, gibt
es nicht, aber es gibt Vorbeugemassnahmen
gegen Durchfall, die in fast allen heissen
Landern nutzlich sind. «Boil it, cook it, peel it
orleave it» lautet die Hauptregel, und auf gut
deutsch heisstdas: «Sied’es, koch’es, schél’es
oder vergiss es». Gemeint ist: Nur frisch ge-
kochte Speisen essen, Obst vor dem Verzehr

schalen, Wasser abkochen oder aus der ori-
ginalverpackten Mineralwasserflasche trin-
ken. Hinzu kommt: Unbedingt auf kérperli-
che Hygiene achten, Hande nach jedem Gang
auf die Toilette waschen und keine Hand-
tlicher auf Gemeinschaftstoiletten benutzen.
Verzichten sollte man insbesondere auf:
Salate aller Art

Eis in Getranken

Eiskalte Getranke (auch kalte Milch)
Bereits geschaltes Obst

Rohes Fleisch, Fisch, Muscheln

Leitungs- und Brunnenwasser (zum Zah-
neputzen besser Mineralwasser benutzen)
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