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Reiseapotheke

Gut gerlstet gegen Beschwerden

Ob Fernreise, Kurztrip oder Familienurlaub auf dem Campingplatz — ge-
sundheitliche Probleme kennen keine Urlaubszeit. Um auch auf der Reise
gegen kleinere Verletzungen und unangenehme Zipperlein gut geristet
zu sein, sollte eine gut auf die personlichen Bedirfnisse abgestimmte
Reiseapotheke nicht fehlen.

.Eine kleine Reiseapotheke kann gesundheitliche Probleme im Notfall
meist gut auffangen. Wichtig ist allerdings, dass sie auf die individuel-

len Bedurfnisse, die Reiseart und das Reiseziel abgestimmt ist. Wer auf
Trecking-Tour geht, bendtigt beispielsweise andere Medikamente oder
Hilfsmittel als Familien mit kleinen Kindern. Chronisch Kranke wiederum
mussen vor allem den Medikamentenbedarf berechnen und auf eventuelle
Wechselwirkungen mit anderen Praparaten achten’, wei® Heidi Giinther,
Apothekerin bei der BARMER.

Minimalausstattung fiir jede Reise

Zu jeder Reise gehort eine kleine Grundausstattung fiir den Notfall. Ein
Fieberthermometer, Wunddesinfektionsmittel, Pflaster und Verbands-
mittel, Pinzette und Schere sollten nie fehlen. Zudem gehoren Schmerz-
mittel wie ASS, Ibuprofen oder Paracetamol in die Reiseapotheke. Sie
helfen gegen jede Art von Schmerzen und Fieber. Von Kopf- oder Zahn-
schmerzen Uber Schmerzen durch Prellungen oder Gelenkbeschwerden
ist damit schon viel abgedeckt. Auch Mittel gegen Ubelkeit, \Verstopfung
und Durchfall kénnen im Notfall eine wertvolle Hilfe sein. Je nach Ur-
laubsland sollten Reisende an Insektenschutzmittel und ein kihlendes



Gel gegen Insektenstiche und Sonnenbrand denken, ebenso wie an UV-
Schutzmittel oder eine Zeckenzange.

Familienapotheke

Wer mit kleinen Kindern verreist, bendtigt eine etwas umfangreichere
Reiseapotheke. ,Fir Flugreisen mit dem Nachwuchs sind abschwellende
Nasentropfen sinnvoll. Sie erleichtern Babys und Kleinkindern den Start und
die Landung erheblich’, so Guinther. Auch auf die tblichen Kinderkrankhei-
ten wie Fieber, Husten und Ohrenschmerzen sollte man reagieren konnen,
und entsprechende Medikamente mitfiihren. Bei hohem Flissigkeitsver-
lust wegen Durchfall ist ein Trockenpulver mit Elektrolyten vor allem bei
Sauglingen sehr hilfreich. Kleinere Verletzungen konnen mit einer Wund-
und Heilsalbe versorgt werden. Mittel gegen Reisetbelkeit konnen An- und Eine individuell zusammengestellte Reiseapotheke

Abreise sehr viel angenehmer gestalten. kann wahrend der Urlaubsreise Gold wert sein.

Erste Hilfe auf Fernreisen

Typische Beschwerden bei Reisen in ferne Lander sind haufig Durchfall und
\erstopfung, oft verursacht durch das ungewohnte exotische Essen und
schlechtere hygienische Bedingungen. Entsprechende Medikamente und ein
Desinfektionsgel fir Hande und Flachen sollten daher bei Fernreisen nicht
fehlen. Auch Insektenschutzmittel und gegebenenfalls ein Moskitonetz, sowie
eine Salbe gegen Insektenstiche und Sonnenbrand sind sinnvoll.

Auf Einreisebestimmungen achten

Vor allem chronisch Kranke miissen haufig relativ groRe Mengen von Medika-
menten mit sich fihren. ,Reisende, die regelmafig Medikamente bendtigen,
sollten zur Sicherheit immer eine gewisse Reserve mitnehmen. Ich empfehle
etwa 50 Prozent mehr als eigentlich notwendig”, so Glinther. Auf Flugreisen rat
die Expertin, die wichtigsten Praparate im Handgepack dabei zu haben. Wer
aulerhalb Deutschlands verreist und stark wirksame Schmerzmittel einnimmt,
sollte besonders auf die Einreisebestimmungen des Urlaubslandes achten.
Eine Bescheinigung des Arztes Uber die Notwendigkeit des Medikaments,
moglichst in englischer Sprache, kann die Einreise erheblich erleichtern.

Bluthochdruck

Reisen unter Druck

Fir viele Menschen mit Bluthochdruck stellt sich in der bevorstehenden
Ferienzeit die Frage nach einem geeigneten Urlaubsziel und die Art der
Anreise. Worauf Betroffene achten sollten, erklart Dr. Utta Petzold, Medizi-
nerin bei der BARMER.

Vorgesprach mit dem Arzt

Fur Patienten mit Bluthochdruck gilt in der Regel: Wer medikamentos

gut eingestellt ist, kann verreisen. Wurde die Dosierung oder die Art der
Medikation allerdings gerade erst umgestellt, sollte man eine Urlaubsreise
erst antreten, wenn der Blutdruck unter der neuen Medikation einige Tage
stabil ist. ,Im Gesprach mit dem behandelnden Arzt konnen reisewillige
Bluthochdruck-Patienten am besten klaren, ob sie sich die Reise zutrauen
kénnen. Grundlegende Informationen dafiir sind neben eventuellen Vorer-
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krankungen das Reiseziel, Art und Dauer der Reise, aber auch die geplanten
Aktivitaten vor Ort und der Impfstatus des Patienten’, so Petzold. Auch die
Flugtauglichkeit sollte angesprochen werden, denn gerade bei Patienten,
die schon seit einigen Jahren an Bluthochdruck leiden, besteht aufgrund des
Kabinendrucks im Flugzeug die Gefahr fir Einblutungen in die Netzhaut. Ein
grober Malstab fir die Flugtauglichkeit ist, ob der Patient ohne Symptome
50 Meter weit gehen oder ein Stockwerk Treppen steigen kann.

Reisen in heilRe Lander

Bluthochdruck-Patienten, die in sehr warmes Klima verreisen, sollten tag-
lich ihren Blutdruck Gberprtiifen. Schon Temperaturen von mehr als 25 Grad
Celsius belasten den Korper zusatzlich. ,Bei hohen Temperaturen erweitern
sich die Blutgefal3e, und der Blutdruck sinkt. Bei langeren Aufenthalten

in warmerem Klima kann daher es sinnvoll sein, die Dosis der blutdruck-
senkenden Medikamente zu verringern, um Schwindel, Schwache oder
Kreislaufzusammenbruch zu vermeiden. Patienten sollten mit dem behan-
delnden Arzt besprechen, ob sie gegebenenfalls die Medikation anpassen
konnen’, erklart Petzold. Bei kiirzeren Aufenthalten von wenigen Tagen in
der Warme sei eine Umstellung der Medikamente in der Regel nicht notig.
AufRerdem rat die Expertin, ausreichend zu trinken, da Flissigkeitsmangel
zu niedrigem Blutdruck fiihren kann. Vorsicht geboten ist auch, wenn ein
Bad im Pool oder Meer fiir Abkihlung sorgen soll. ,Patienten mit Bluthoch-
druck mussen sich langsam abkiihlen und durfen keinesfalls einfach ins
kiihle Nass springen. Ansonsten besteht die Gefahr von starken Blutdruck-
steigerungen und Herzbelastungen®, so Petzold.

Wie fir alle Menschen mit einer chronischen Erkrankung ist auch fir
Bluthochdruck-Patienten eine sorgfaltige Reiseplanung besonders
wichtig. Dazu zahlt auch, einen ausreichenden Vorrat an Medikamenten
einzupacken und einen Teil davon auch im Handgepack zu transportie-
ren, falls ein Koffer verloren geht. Sinnvoll ist es auch, fiir den Notfall
den Wirkstoffnamen der Medikamente zur Hand zu haben, denn im
Ausland sind diese oft unter einem anderen Namen bekannt. Das Blut-
druckmessgerat ist ebenfalls unverzichtbar, um regelmaRige Kontrollen
durchfiihren zu konnen. Auch eine eventuelle Zeitverschiebung sollte
beachtet werden. ,Fur Reisen in eine andere Zeitzone kann der behan-
delnde Arzt moglicherweise einen Einnahmeplan erstellen, um eine
Unter- oder Uberdosierung zu vermeiden” rat Petzold.

Tauchen im Urlaub

Mit Diabetes in die Tiefe

Wahrend der Urlaubszeit wollen viele einfach mal abtauchen, und zwar
buchstablich. Doch aus gesundheitlichen Griinden dirfen nicht alle die
Schonheit unter Wasser bewundern. Besondere Vorsicht geboten ist
fur Diabetiker, sie unterliegen unter anderem der Gefahr der Unterzu-
ckerung (Hypoglykamie). Fir sie droht daher schneller eine Bewusstlo-
sigkeit, die beim Tauchen lebensgefahrlich sein kann.

Fir Bluthochdruck-Patienten auf Reisen ist ein

regelmaliger Check des Blutdrucks wichtig.
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Wer im Urlaub tauchen mochte, wird von seriésen Tauchschulen haufig
nach einem arztlichen Attest Gber die Tauchtauglichkeit gefragt. Ausge-
stellt wird dieses von Tauchmedizinern, die unter anderem Herz und Lunge
Uberprifen und die allgemeine Leistungsfahigkeit sowie die Stabilitat der
Blutzuckerwerte beurteilen. Bei der Einschatzung der Tauchtauglichkeit von
Diabetikern hat sich in den letzten 20 Jahren einiges verandert. ,\Wegen der
Gefahr einer Unterzuckerung war das Tauchen fiir Typ-1-Diabetiker friiher
grundsatzlich verboten. Heute wird die Frage nach der Tauchtauglichkeit im
Gesamtkontext aller Befunde in jedem Einzelfall ganz individuell entschie-
den’, erklart Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER.

Gesundheitliche Risiken beim Tauchen

Vor allem fur insulinpflichtige Diabetiker bestehen wegen der madglichen
Unterzuckerung starke Restriktionen zum Tauchen. Eine Hypoglykamie
kann beispielsweise auftreten, wenn im Korper aufgrund einer Stresssitua-
tion oder starker korperlicher Anstrengung mehr Glukose verbraucht wird.
Sinkt der Zuckerwert dann zu stark, kann nach Symptomen wie Unruhe
oder Konzentrationsstorungen eine Bewusstlosigkeit eintreten. ,Diabetiker,
die an Land Sport treiben und die Symptome einer Unterzuckerung zeigen,
konnen schnell Abhilfe schaffen, indem sie die sportliche Aktivitat sofort
unterbrechen und Glukose zufiihren. Unter Wasser geht das nicht, und ein
schnelles Auftauchen ist nicht immer moglich’, so Marschall. Deshalb priifen
Tauchmediziner beispielsweise, ob der Diabetiker insgesamt tber eine gute
korperliche Leistungsfahigkeit verfiigt. AuRerdem missen die Blutzucker-
werte Uber einen langeren Zeitraum gut eingestellt sein. Wichtig ist auch,
ob der Diabetiker in der Lage ist, seine Zuckerwerte gut einzuschatzen und
den entsprechenden Insulinbedarf richtig zu kalkulieren. Bei nichtinsulin-
pflichtigen Diabetikern treten selten Unterzuckerungen auf, das Tauchen gilt
bei ihnen daher zunachst als weniger problematisch. Bei ihnen sind jedoch
vor allem die Begleiterkrankungen wie Bluthochdruck, Fettleibigkeit und
Folgeschaden des Diabetes ausschlaggebend fiir die Tauchtauglichkeit. Das
konnen beispielsweise Erkrankungen der Nieren, des Nervensystems oder
Schadigungen der Blutgefalie sein.

Diabetikern, die wahrend des Urlaubs tauchen wollen, rat Marschall, den
Tauchpartner tber die Erkrankung zu informieren und ein spezielles Hand-
zeichen fir den Notfall zu vereinbaren. 60 und 30 Minuten sowie unmit-
telbar vor dem Tauchgang empfiehlt die Expertin, den Blutzuckerwert zu
kontrollieren. Er sollte vor dem Tauchen leicht erhoht sein. Auf3erdem soll-
ten insulinpflichtige Diabetiker auf eine Unterzuckerung reagieren konnen,
indem sie beispielsweise eine Zuckerlosung mitnehmen. Deren Einnahme
unter Wasser sollte allerdings vorher unbedingt getibt werden.

Fernreisen

Auch in den Tropen gesund bleiben

Bei der Planung einer Fernreise ist von der Reiseroute bis hin zu notwendi-
gen Impfungen an vieles zu denken. Gerade in den Tropen sollten Urlauber
aber auch vor Ort auf ein paar Dinge achten, um gesund zu bleiben und die
Ferien genieRBen zu kénnen.

verbunden sein, ist aber unter gewissen

Bedingungen maoglich.

Zertifizierte Taucharzte, die eine
Bescheinigung tber die Tauchtaug-
lichkeit ausstellen konnen, finden
Interessierte bei der Gesellschaft
fiir Tauch- und Uberdruckmedi-
zin. Unter www.gtuem.org kann,
geordnet nach Postleitzahlen, ein
Arzt in der Nahe gesucht werden.
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https://www.gtuem.org/1654/tauchaerzte

Laut Weltgesundheitsorganisation gehen mehr als drei Viertel aller Er-
krankungen wahrend einer Reise auf verunreinigtes Trinkwasser zurtck. In
warmen Landern vermehren sich Bakterien besonders gut im Wasser. An
Tanks und Leitungen kann es dann beispielsweise zu Belagen, sogenannten
Biofilmen, kommen, die gesundheitliche Probleme auslosen konnen. Aber
auch Lebensmittelvergiftungen und Infektionen kdnnen unangenehme
Folgen haben. ,Auf Reisen sind vor allem Magen-Darm-Infektionen wie
beispielsweise Durchfall sehr haufig. Fast 50 Prozent der Urlauber erkran-
ken unterwegs daran. Solange kein Blut oder Schleim im Stuhl sichtbar ist
und keine weiteren Krankheitssymptome wie Fieber, Schmerzen, Erbre-
chen oder Kreislaufstorungen auftreten, ist das in der Regel ungefahrlich.
Allerdings dauert es ein paar Tage, bis man wieder auf den Beinen ist, und
die schonste Zeit des Jahres wird durch diese Beschwerden stark getribt’,
so Heidi Guinther, Apothekerin bei der BARMER.

Auf Leitungswasser verzichten

Ein paar einfache MaRnahmen konnen helfen, die Gefahr einer Anste-
ckung mit krankheitsauslosenden Keimen zu verringern. Da man die
Krankheitserreger im Wasser nicht immer sehen oder riechen kann,
und auch ganz sauber erscheinendes Wasser biologisch oder chemisch
verunreinigt sein kann, rat die Expertin, ausschlieRlich sicheres Wasser
zu trinken. In tropischen Landern bedeutet das beispielsweise, kein Lei-
tungswasser zu sich zu nehmen oder dieses mindestens zehn Minuten
abzukochen. Alternativ konnen Reisende auch auf industriell abgefiillte
Getranke zurlickgreifen, solange die Dose oder Flasche noch original
verschlossen ist. Auch frisch gekochter Tee oder Kaffee sind unbedenk-
lich. ,Auf Eiswtrfel sollte man wahrend einer Tropenreise lieber komplett
verzichten. Zum Zahneputzen kann man auf abgekochtes Wasser oder
Mineralwasser zuruckgreifen’, erklart Gunther.

Auch bei regionalen Speisen ist bei den heiRen AuRentemperaturen Vor-
sicht geboten. ,Mobile Garkichen und exotische Dufte machen oft Lust auf
die landeseigene Kiiche. Reisende sollten allerdings nur frisch Gekochtes
oder Gebratenes probieren. Um abgestandene oder fettige Speisen sollte
man lieber einen Bogen machen, wenn man das Risiko einer Magen-Darm-
Erkrankung verringern mochte”, so Glinther. Auch von rohem Fleisch wie
Tartar oder rohem Fisch und Muscheln, rohem Gemuse und Salaten rat
Gunther ab. Wer die Speisen selbst zubereitet und auf Nummer sicher
gehen mochte, sollte die Nahrungsmittel immer gut durchgaren und nur
schalbares Obst essen. Unbedingt fernzuhalten sind Fliegen, am besten mit
einer kleinen Haube Uber dem Teller.

Sekundenschlaf im Auto

Sichere Fahrt in den Urlaub

Eingeschlafene Fahrer sind fiir nahezu jeden vierten todlichen Pkw-Ver-
kehrsunfall auf Autobahnen verantwortlich. Dennoch unterschatzen viele
Autofahrer die Gefahr, die Midigkeit am Steuer mit sich bringt. Kaum einer
weil3, dass sie die Fahrtlchtigkeit ahnlich stark einschrankt wie Alkohol.

Aus Schutz vor Krankheiten sollten Tropen-

Reisende auf abgefiillte Getranke zurlickgreifen.

Haufig Hande mit Seife waschen.
Viel trinken, immer eine Trinkfla-
sche mitnehmen.

Sonnen- und Insektenschutzmittel
nicht vergessen, evt. Moskitonetz.
Vorsicht vor giftigen Tieren:
Schuhe, Kleidung, Bettwasche etc.
vor der Benutzung immer einmal
ausschutteln.

Nicht barful laufen.
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Laut der Statistik-Plattform Statista ziehen rund 45 Prozent der deutschen
Urlauber den Pkw anderen Transportmitteln wie Flugzeug, Bus oder Bahn
vor. Hauptgrund fir diese Wahl ist die groRe Unabhangigkeit, die die Fahrt
mit dem eigenen Fahrzeug mit sich bringt, und zwar nicht nur am Urlaubs-
ort. Wer mit dem Auto in den Urlaub fahrt, kann auch entscheiden, wie viel
Gepack er mitnimmt, ob er lieber morgens oder abends losfahrt, sowie
wann, wo und wie oft er Pausen einlegt.

Zu wenig Pausen

Allerdings scheint genau das ein Problem zu sein. Laut einer im Oktober
2016 vom Deutschen Verkehrssicherheitsrat beauftragten TNS-Emnid-
Umfrage halt sich nur etwa jeder Dritte der befragten Fahrer und Fahrerin-
nen an das empfohlene Pausenintervall und pausiert nach circa zwei Stun-
den. Uber 50 Prozent legen erst nach drei bis vier Stunden oder spater eine
Pause ein. ,Der Wunsch, so schnell wie mdglich am Urlaubsort ankommen
zu wollen, lasst viele Autofahrer Ianger hinter dem Steuer sitzen, als gut fiir
sie ist. Dabei fuhrt Midigkeit zu Konzentrationsproblemen, verminderter
Reaktionszeit und im schlimmsten Fall zum Sekundenschlaf’, weifl3 Dr. Utta
Petzold, Medizinerin bei der BARMER. Welches Risiko damit verbunden ist,
haben Verkehrssicherheits-Experten genau berechnet. Demnach hat ein
Autofahrer, dem bei Tempo 100 fir drei Sekunden die Augen zufallen, rund
83 Meter weit keine Kontrolle tber sein Fahrzeug.

Auf Warnsignale achten

Besonders grof ist das Risiko laut Petzold fiir Autofahrer, die gegen ihre
innere Uhr in den Urlaub starten. ,Wer seine Fahrt in die Ferien nach einem
normalen Arbeitstag am spaten Abend beginnt, entgeht zwar vielleicht
einigen Staus, wird aber friiher oder spater von der Midigkeit tibermannt
und gefahrdet dadurch sich und andere’, so Petzold. Deshalb empfiehlt die
Expertin, unbedingt auf typische Warnsignale fiir einen drohenden Se-
kundenschlaf zu achten. Wer haufig gahnen muss, plotzlich frostelt oder
Schwierigkeiten hat, mit dem Auto in der Spur zu bleiben, sollte dringend
den nachsten Rastplatz aufsuchen.

Pausen sinddas Aund O

Am besten sollten Autofahrer sich naturlich gut ausgeruht hinters Steuer
setzen. Doch gerade bei langeren Fahrten oder sehr monotonen Strecken
kann sich auch bei eigentlich ausgeschlafenen Fahrern Midigkeit ausbrei-
ten. Dagegen helfen auch Tricks wie das Offnen eines Fensters oder das
Aufdrehen der Musik nicht. Und selbst moderne Assistenzsysteme im Auto
haben zwar eine Warnfunktion, konnen aber Sekundenschlaf-Unfalle nicht
ganzlich verhindern. Bewahrt haben sich stattdessen regelmalige Fahrer-
wechsel und Pausen, bei denen sich der Autofahrer etwas an der frischen
Luft bewegt. Das bringt den Kreislauf in Schwung und beugt nebenbei auch
noch Rickenschmerzen vor. Wer besonders mide ist, kann eine solche
Pause aber auch fiir einen Kurzschlaf nutzen. Petzold kennt einen Trick:
.Mit Schlisselbund in der Hand die Augen schlief3en. Wenn der Schlissel-
bund zu Boden fallt, war man kurz eingenickt und ist in der Regel fit fir die
nachste Etappe.” AuBerdem sollten Autofahrer ausreichend trinken, am
besten Mineralwasser, gesufte Tees oder verdiinnte Fruchtschorlen, und
auch rechtzeitig etwas leicht Verdauliches essen.

Wer ausreichend viele Pausen auf langen Auto-

fahrten einplant, beugt Sekundenschlaf vor und
kommt gesund ans Ziel.
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Hatten Sie' s gewusst?

Wie haufig sind eigentlich
medizinische Notfalle im Flugzeug?

Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER:

.Medizinische Notfalle an Bord eines Flugzeugs sind haufiger als allgemein
angenommen. Laut Schatzungen ereignen sich pro Jahr weltweit rund
44,000 Notfalle in Flugzeugen, oder, anders ausgedriickt, auf 604 Flige
kommt es zu mindestens einem Notfall. Gerade auf langen Fligen kann
der niedrige Luftdruck im Flugzeug, die sehr trockene Luft und geringe
Bewegungsfreiheit zu gesundheitlichen Problemen flihren. Dazu zahlen

in erster Linie Bewusstlosigkeit, Atemprobleme, Ubelkeit, Krampfanfalle
und Herzprobleme. Letztere sind tibrigens auch der haufigste Grund fiir
unplanmaRige Notlandungen. Insgesamt hat die Zahl der Notfalle in den
vergangenen Jahren deutlich zugenommen. Grund dafir ist vor allem die
stark gestiegene Zahl von Fluggasten. Denn mittlerweile verreisen jahrlich
2,75 Milliarden Menschen im Flugzeug, unter ihnen auch viele teils altere
Reisende mit Vorerkrankungen.

Bei einem Notfall in der Luft kann zunachst das Bordpersonal helfen. Es
ist je nach Fluggesellschaft unterschiedlich intensiv in der Kommunika-
tion mit dem Betroffenen, dem Cockpit und der medizinischen Kontakt-
stelle am Boden geschult. Auch die Anwendung eines Notfallkoffers an
Bord ist der Crew bekannt. Dieser ist, je nach zustandiger Luftfahrtbe-
horde, unterschiedlich besttlickt. Auf Deutschen Fluglinien beinhaltet er
beispielsweise einen Beatmungsbeutel, ein Intubationsset, ein Skalpell,
ein Geburtshilfeset und Medikamente wie Adrenalin, Antihistaminika,
Analgetika, Glukose und Kortison.”

Zu den moglichen gesundheitlichen Problemen

im Flugzeug gehort haufig auch die Ubelkeit.
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