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Lebentfrende & Wellness

Ferien fir die Gesundheit

Ferne Lander, fremde Kulturen, sich dabei erholen und das
ganze Jahr vom Erlebten zehren: Die Erwartungen an Ferienreisen
sind heutzutage hoch. Wie wdre es einmal mit
einem ganz ruhigen Urlaub?

Text: Claudia Rawer

Sage mir, was dich plagt, und ich sage, wohin du rei-
sen solltest - so kdnnte man ganz kurz die Wissen-
schaften der Bioklimatologie und Medizinmeteoro-
logie umschreiben. Erstere beschaftigt sich mit den
Auswirkungen des Klimas auf Pflanzen, Tiere und
Menschen; die Medizinmeteorologie geht detaillier-
ter auf die Beurteilung klimatischer Faktoren nach
ihren Auswirkungen auf den Menschen ein, wobei
insbesondere das allgemeine Wohlbefinden und
der Verlauf von (chronischen) Krankheiten von Inter-
esse sind.

Reisen fir die Gesundheit ist natirlich nicht neu.
Lungen- und Tuberkulosekranke wurden bereits im
19. Jahrhundert nach Davos geschickt, den europai-
schen Adel zog es zur Molkenkur in die Alpen, und
Kinder mit Asthma erholten sich - wenn man es sich
denn leisten konnte - an der Nordsee. Doch leider ist
diese Art des Verreisens, zur Erholung und Heilung,
zur «Wellness» im besten Sinne, ein wenig in Verges-
senheit geraten.

Reisen tut gut

So oft -und durchaus zu Recht - die negativen Folgen
des (Massen-)Tourismus (s.a. Kasten S.22) und auch
die gesundheitlichen Risiken des Reisens beschwo-
ren werden - das Verreisen mit offenem Geist und
offenen Sinnen tut Korper und Seele wohl. Reisen
macht uns weltoffen und tolerant, halt uns jung und
frisch, beschert uns Erlebnisse, an die wir tatsachlich

Gesundheits Nachrichten — Mai 2017

noch jahrelang mit guten Gefiihlen denken konnen.
Und wahlt man das richtige Ziel, findet man wahre
Erholung, und die Gesundheit profitiert. Es muss da-
bei gar nicht immer so sehr weit weg gehen - eine
weite, eventuell tagelange Anreise ist nicht nur 6ko-
logisch bedenklich, sondern auch ein Stressfaktor,
den wir uns gerne sparen kdnnen.

Wirklich erholsame Ferien sollten im Ubrigen mindes-
tens zwei, besser drei Wochen dauern und nicht mit
einem allzu anspruchsvollen Programm - gleich, ob
Sehenswiirdigkeiten, Naturerlebnisse oder Sport - ge-
fullt werden. Kérperliche Betatigung sollte nicht Gber-
trieben werden, und man sollte sich gewisser Risiken,
z.B. bei fordernden Wanderungen, grossen Héhen,
beim Schwimmen oder Tauchen, bewusst sein. Im
Iweifelsfalle ist weniger mehr.

Da man Erholung nicht aufsparen kann, haben neben
einem langeren Jahresurlaub auch Kurzreisen oder
lange Wochenenden ihre Berechtigung - immer un-
ter der Voraussetzung, dass sie Freude und Entspan-
nung und nicht zusatzlichen Stress bieten.

Wohin mit welchen Beschwerden?

Berge oder Meer, Hohenluft oder Stadtereise, war-
mes, kithles, feuchtwarmes oder trockenes Klima,
Alaska oder Andalusien, Belgien oder Bali? Das sollte
man nicht nur nach personlichen Vorlieben (oder gar
nach den Praferenzen anderer) entscheiden. Fiir un-
terschiedliche Erkrankungen gibt es perfekte und un-
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geeignete Reiseziele. Wie wohl man sich am Urlaubs-
ort fohlt, tragt entscheidend dazu bei, wie qut man
sich erholt.

Ferien fiir die Gelenke

Wie schon, wenn einem drei Wochen lang nichts weh-
tut! Dieser Stossseufzer entfuhr mir, schon in ver-
gleichsweise jungen Jahren von Arthrosebeschwerden
geplagt, nach einem Frihlings-Aufenthalt in der ame-
rikanischen Wiiste. Das warme, trockene und zwischen
Marz und Mai nicht zu heisse Klima hatte Finger- und
andere Gelenke wieder geschmeidiger gemacht und
Schmerzen verschwinden lassen. Trotz durchaus an-
strengender Wandertouren fihlte ich mich pudelwohl,
von der Freude an den herrlich blihenden Kakteen
und dem unerwartet reichen Tierleben der Wiiste, an-
gefangen bei den munteren Vogelgeséngen am fru-
hen Morgen iiber kopfstehende Kafer bis hin zu fluffi-
gen Baumwollschwanzkaninchen, ganz zu schweigen.
Tatsachlich ist bei den meisten Erkrankungen des
rheumatischen Formenkreises das Wiistenklima sehr
zutraglich. Entscheidend ist dabei nicht so sehr grosse
Hitze (die man eher meiden sollte), sondern gleich-
massige Warme bei geringer Luftfeuchtigkeit. Ein dop-
pelter Wiisten-Genuss ist eine Reise ans Tote Meer, wo
sich der Aufenthalt im trocken-warmen Klima mit dem
Baden im lauen Wasser vereinen lasst.
Feucht-warmes, tropisches Klima mit hoher Luftfeuch-
tigkeit vertragen die meisten Rheumatiker sehr

schlecht. Kalte, besonders trockene Kalte, verkraften
viele Menschen mit rheumatischen Erkrankungen
besser oder sogar gut, mit Ausnahme von Patienten
mit Arthrosen und solchen mit empfindlich reagie-
renden Gefdssen und/oder Durchblutungsstérungen,
z.B. einem Raynaud-Syndrom.

Bei einer Reise in Wistengebiete sollte man die Zei-
ten bevorzugen, in denen es angenehm warm, aber
noch nicht extrem heiss (und nachts nicht zu kalt) ist.
Giinstig sind in aller Regel Frithjahr oder Herbst. So
sehr man die Warme geniessen wird, muss man sich
doch vor der starken UV-Strahlung sorgfaltig schitzen.
Intensive Bestrahlung mit ultravioletten Strahlen kann
bei einigen rheumatischen Erkrankungen sogar zu
einer verstarkten Krankheitsaktivitat bzw. einem Schub
fuhren.

Weniger geeignet sind trocken-heisse Regionen fir
Menschen mit Ubergewicht, Krampfadern, Neigung
zu Thrombosen oder Lungenemphysem und bei
schwereren Fallen der chronisch obstruktiven Lun-
generkrankung COPD. Auch bei Kindern und Senioren
mit labilem Kreislauf sollte man Vorsicht walten las-
sen, da ihr Risiko fir Hitzeerschopfung und -kollaps
erhoht ist.

Ferien fiir die Lunge

In gemassigtem Klima mit allergenarmer, sauberer und
maglichst salzhaltiger Luft konnen belastete Lungen
Krafte tanken. Allergiker, Asthmatiker und Patienten
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mit chronischer Bronchitis oder COPD profitieren von
einem Gesundheitsurlaub im Reizklima der Meeres-
kisten oder in (Mittel-)Gebirgslagen. Frischer Wind,
Temperaturschwankungen, hohe UV-Strahlung und
die salzhaltige Luft an Nord- und Ostsee fordern das
Immunsystem heraus und regen es dazu an, sich bes-
ser zu risten. Wo man sich am wohlsten fihlt, ist recht
individuell und auch von den Beschwerden und ihrer
Auspragung abhangig.

So sind beispielsweise Allergiker, die auf Pollen und
Hausstaubmilben reagieren, im Gebirge iber 1500
(und unter 2000) Meter gut aufgehoben. Dort ist die
Luft sauber und pollenarm, Milben gibt es in dieser
Hoéhe deutlich weniger.

Bei Menschen mit Asthma oder COPD, Lungenemphy-
sem oder Herzerkrankungen konnen jedoch die «diin-
nere» Luft und die kiihlen Tagestemperaturen in gros-
ser Hohe zu Unwohlsein, Atemnot und einer Ver-
schlimmerung der Beschwerden fihren. Sie kdnnen
in der salzhaltigen Luft der nordlichen Kisten befreit
aufatmen. Die Meerwassertropfchen, die beim Bre-
chen der Wellenkdmme in die Luft gelangen, das
Brandungsaerosol, befeuchtet die Schleimhdute auf
natirliche Art und Weise. Tief sitzender Schleim wird
gelost, Bakterien und andere unerwiinschte Stoffe
werden aus Lunge und Bronchien abtransportiert und
kénnen abgehustet werden. Salzhaltige Luft regt auch
die Flimmerharchen der oberen Atemwege zu gros-
serer Aktivitat an. Menschen, die mit dem starken

Lelemfremte & Wellness

Reizklima am Meer nicht zurechtkommen, kénnen
befreiende Luft auch in Heilbadern im gemassigten
Mittelgebirgsklima atmen, in denen Salz- und Sole-
inhalationen angeboten werden. Inhalationen in Gra-
dierwerken, Salzhttten und natirlichen Salzstollen
sind eine wahre Wohltat fir die belasteten Atemwe-
ge und zudem entspannend und kreislaufschonend.
Sie sind sogar fur Babys und Kleinkinder geeignet.
Extreme sollten Lungenpatienten meiden: Hitze kann
den Kreislauf strapazieren und das Herz belasten; sehr
trockene, kalte Luft kann die Atemwege iberempfind-
lich machen.

Auf jeden Fall meiden sollten Allergiker, Asthmatiker
und andere Lungenpatienten die belastete Luft der
Grossstadte, insbesondere Orte mit erhéhter Luftver-
schmutzung wie z.B. einige asiatische Metropolen.

Ferien fiir die Haut

Salzwasser und Salzluft sind auch fir Menschen mit
Hautproblemen wie Ekzemen, Neurodermitis oder
Psoriasis (Schuppenflechte) eine Wohltat. Die See-
luft mit ihrem hohen Gehalt an Jod, Magnesium und
Spurenelementen regt nicht nur die Immunreaktion
der Atemorgane, sondern auch die der Haut an.
Patienten mit solchen Hauterkrankungen konnen
von einem Aufenthalt im Reizklima der Nord- oder
Ostsee profitieren; optimal ist ein Badeurlaub am To-
ten Meer. Dessen mineralhaltiges Wasser wirkt
entziindungshemmend. Die schadlichen UVB-Strah-

Wohltat: purchatmen im Salzheil-
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len der Sonne reizen die Haut nicht so stark, weil
das Gebiet 400 Meter unter dem Meeresspiegel liegt
und die Strahlung durch die dickere Luftschicht be-
sonders gut absorbiert wird. Einen Sonnenbrand
kann man jedoch auch hier bekommen! Die optima-
le Reisezeit fir das Tote Meer sind also ebenfalls
Frihjahr und Herbst; richtiger und ausreichender
Sonnenschutz ist unabdingbar.

Letzterer ist fir Menschen mit der Hauterkrankung
Rosacea nicht nur an sonnigen Tagen eine Selbstver-
standlichkeit, da die UV-Strahlung das Krankheitsbild
verschlimmert. Hitze kann ebenso wie Kalte und star-
ke Temperaturschwankungen unangenehm sein und
einen Schub auslosen. Viele Betroffene berichten je-
doch, dass ihnen ein Urlaub am Meer und das Baden
im Salzwasser sehr gut tut und sich positiv auf ihr
Hautbild auswirkt. Trockenes Klima wird von vielen
Rosacea-Patienten besser vertragen als Schwille und
hohe Luftfeuchtigkeit.

Wir wiinschen wunderschdne Ferien!

Fir alle Patienten gilt: Im Zweifelsfalle mit der Arztin
absprechen; auf jeden Fall bei Fernreisen, die mit lan-
gen Fligen und Impfungen verbunden sind. An mog-
liche Notfalle denken und gegebenenfalls eine Reise-
rickholversicherung abschliessen. Dafiir sorgen,
dass notwendige Medikamente in ausreichender Men-
ge vorhanden sind. Bei Flugreisen gehéren Medika-
mente ins Handgepdck, damit man bei einem even-
tuellen Verlust des Koffers nicht in die Klemme gerat.
Meist kénnen Arzneimittel problemlos mitgefihrt wer-
den; eine drztliche Bestatigung, dass manz.B. Spritzen
aus gesundheitlichen Griinden benétigt, kann nicht
schaden (ebenfalls im Handgepack mitfihren).
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Natirlich sollte man als akut oder chronisch Kranker
eine Reise verninftig planen, je ferner das Ziel, um-
so genauer. Faktoren wie Infektionsrisiko, maglicher-
weise schlechte Hygiene, ungewohntes Essen und
eventuelle Unbequemlichkeiten sollte man beriick-
sichtigen. Wichtig ist auch, sich iber die medizinische
Versorgung vor Ort zu informieren.

Noch wichtiger aber ist es, sich von all diesen «Sorgen-
faktoren» nicht einschiichtern zu lassen. Eine schone
Reise ist ein Geschenk an sich selbst. Horen Sie aus-
ser auf arztlichen Rat auch auf Ihren gesunden Men-
schenverstand und das «Bauchgefihl», das Ihnen
sagt: Hier geht es mir qut. e

Nazldw[l-ig reifen

Nachhaltiger Tourismus - geht das wirklich?
Die UNO hat das Jahr 2017 zum Internationa-
len Jahr des nachhaltigen Tourismus erkldrt.
Damit sollen Méglichkeiten geschaffen wer-
den, das Reisen fur die betroffenen Menschen
und die natirliche Umwelt vertraglicher und
ressourcenschonender zu gestalten.

Tourismus kann Menschen ein sicheres Ein-
kommen bieten und Entwicklung vorantrei-
ben; er hat Bedeutung fiir die Vélkerverstandi-
gung und die Wertschatzung anderer Kulturen.
Gleichzeitig stellt z.B. der mit dem Tourismus
verbundene Flugverkehr grosse Herausforde-
rungen fir den Klimaschutz dar.

Die Rechte und Wohngebiete indigener Volker
und Volksgruppen werden durch den Touris-
mus oftmals gefdhrdet. In Nepal z.B. wurden
ganze Walder gefallt, um Trekkingtouristen mit
Holz zu versorgen.

Gerade in Entwicklungslandern werden die
Meere durch ungeklart eingeleitete Abwasser
von Hotelanlagen und Plastikmill belastet.
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