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Vorwort

Es gibt wohl keinen anderen Bereich des Tourismus, welcher in den
letzten 20 Jahren so schnell gewachsen ist und gleichzeitig einen
solch fundamentalen Image-Wechsel vollzogen hat. Anfang des
Jahrtausends sind etwas mehr als 7 Millionen Passagiere in See ge-
stochen. Vor der Pandemie waren es 27 Millionen. Gleichzeitig hat
sich die Branche gewandelt. Die meisten Schiffe haben immer noch
einen Ballsaal, aber wichtiger fur die neue Kundschaft sind Kletter-
wande, halsbrecherische Wasserrutschen, Pools mit Surf-Wellen
und — zumindest auf einem Kreuzer — ein eigenes Tattoo-Studio.
Heutige Kreuzfahrtferien sind Aktivferien.

Zum Gluck haben alle grossen Schiffe eine sehr gute medizinische
Infrastruktur mit Arzten und Krankenschwestern. Bei mehreren tau-
send Personen ist es statistisch normal, dass immer ein paar Reisende
erkranken. Allerdings machen Ferien nur Spass, wenn man gesund
bleibt. Unser neuer Gesundheitsfuhrer vermittelt Tipps und Tricks, um
die Kreuzfahrt gesund in vollen Ztugen geniessen zu kdnnen. Neben
der Sonnencreme und der Zahnburste gehort auch dieses kleine TCS-
Buch ins Gepack.

Ich wlnsche allen Lesern viele gesunde und abwechslungsreiche
Tage auf hoher See.

Jurg Wittwer
Generaldirektor des
Auf den schonsten Fliissen Europas sanft dahingleiten _ i Touring Club Suisse
und abwechslungsreiche Uferlandschaften vorbei-
ziehen sehen - Flussfahrten sind eine perfekte Mischung
aus Erholung und Erlebnis, Entspannung und Genuss.
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Das gehort fur eine
Kreuzfahrt in
die Reiseapotheke

Wenn man eine Kreuzfahrt machen will, sollte man im
Vorfeld einige Dinge beachten. Dazu gehért, sich eine
Reiseapotheke zusammenzustellen. Gerade bei der See-
krankheit ist es wichtig, entsprechende Mittel parat zu
haben.

Ob man eine Seekrankheit auf einem Kreuzfahrtschiff bekommt, kann
man vorher nicht wissen. So ist es wichtig, eine Reiseapotheke mitzu-
nehmen — auch wenn die Apotheken auf grossen Schiffen erstaunlich
gut ausgestattet sind. FUr die richtige Ferienausrustung ist es also wich-
tig, Medikamente bei sich zu haben. Und was geh&rt da nun alles hinein?

« Sonnenmilch mit hohem Lichtschutzfaktor
v Magen—Darm—Tablette': aeschiag
tison gegen ma ‘
‘; ‘I:‘/\édcrl?ecr?srchutz%n% Salbe gegen Insektenstiche
+ Mullbinden und Pflaster zur Wundversorgung
4 Desinfektionsmittel
v Gelsubstanz gegen Prel
« Medikamente bei Fieber un
« Halsschmerztabletten
+ Ohren- und Nasentropfen
« Schmerzmittel
« Hustensaft
v Augentropfen
« Salbe gegen Herpes
« Ohrenstopsel
 Beipackzettel aller Medikamente
« Fieberthermometer

lungen und Stauchungen
d Schmerzen

Es lohnt sich, eine
Auswahl an Medikamen-
ten dabeizuhaben.

Die genaue Zusammenstellung der Reiseapotheke sollte man auf das
Reiseziel der Kreuzfahrt und die Landausfluge abstimmen. Besonders
an warmen Ferienorten ist es sehr wichtig, dass die Medikamente nicht
der puren Sonne ausgesetzt sind. Sie sollten trocken und kuhl gelagert
werden. Anzumerken ist, dass die Beipackzettel der Medikamente in
der Verpackung bleiben sollten, damit die richtige Anwendung sicher-
gestellt ist. Bitte vorher noch einmal die Haltbarkeit Uberprufen.

MEDIKAMENTE IMMER AUSSER REICHWEITE VON KINDERN
AUFBEWAHREN

Die Medikamente sollten immer in ausreichender Menge mit sich ge-
fuhrt werden, denn man weiss nicht, ob die Apotheken im Ausland
diese Medikamente haben. Bitte beachten: Die Zeitverschiebung bei
Fernzielen muss bei der Medikamenteneinnahme berucksichtigt wer-
den. Bei manchen Medikamenten wird die Wirkung beeintrachtigt,
wenn sie nicht immer zum selben Zeitpunkt genommen werden.

Man sollte auf Produkte zurlickgreifen, die man gut vertragt und die
sich bewahrt haben. Verlasst die Fahrt Europa, muss man sich vor Me-
dikamentenfalschungen in Acht nehmen. Mit gefalschten Praparaten
riskiert man seine Gesundheit — also bitte Abstand halten. Informieren
Sie sich bei Fernreisen Uber spezielle Impfungen, Prophylaxe oder
Medikamente bei Inrem Hausarzt, einem Tropenmediziner oder beim
Departement fur auswartige Angelegenheiten EDA.



Auch auf Kreuzfahrt:
Die umfassende Reise-
versicherung ist eine
wichtige Investition

Medizinische Notfille auf hoher See oder im Ausland
stellen nicht nur aus finanzieller Sicht eine Herausforde-
rung dar, denn im Ernstfall geht es um weit mehr: Wer

ist lhr verlasslicher Ansprechpartner fur den weiteren
Behandlungsverlauf und wer organisiert lhre Riickkehr in
die Schweiz, wenn Sie selbst nicht dazu in der Lage sind?
Der TCS bietet Ihnen massgeschneiderte L6sungen fiir
Ihre umfassende Reiseversicherung an, damit Sie sich voll
und ganz auf lhre Reisepldne konzentrieren kénnen.

Bei der Wahl lhrer Reiseversicherung zahlt in erster Linie die solide
Deckung mit einem moglichst umfassenden Schutz. Bei vielen Reise-
versicherungen kénnen Sie ein individuelles Produkt fur jede Reise
ins Ausland zusammenstellen und damit auch Doppeldeckungen,
beispielsweise mit der Hausratversicherung, vermeiden. Aufgrund
der Komplexitat der Reiseversicherung empfiehlt sich jedoch meis-
tens ein Rundumschutz. Damit nimmt man mégliche Uberschnei-
dungen mit anderen Versicherungen in Kauf, aber daflr hat man ein
Produkt, welches auch im Kleingedruckten auf Reisende zugeschnit-
ten ist. Nun zu den wichtigsten Deckungen.

ANNULLATION

Wer kurz vor der Abreise wegen Krankheit oder Unfall zu Hause
bleiben muss, bekommt sein Geld meist nicht mehr zuruck. Des-
halb sollte man sicherstellen, dass in der Reiseversicherung die An-
nullation versichert ist. Wichtig zu wissen: Es sind nur jene Grunde
versichert, welche in den Vertragsunterlagen explizit erwahnt sind.
Es lohnt sich hier nachzufragen, insbesondere fur Reisende mit
chronischen Beschwerden oder bei Schwangerschaft. Ubrigens:
Einer der haufigsten nicht versicherten Annullationsgrinde ist die
zerbrochene Liebe. Wer sich vor der Reise zerstreitet, verliert ent-
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Sich im Vorfeld der Reisevorbereitungen mit einer Reiseversicherung zu
beschaftigen, lohnt sich.

weder das bezahlte Geld oder muss das Zimmer halt trotzdem mit
dem Expartner teilen.

PERSONEN-ASSISTANCE

Wenn auf der Reise ein Missgeschick passiert, kommt die Perso-
nen-Assistance ins Spiel. Ob bei Krankheit oder Unfall — Ruckfuh-
rungen in die Schweiz sind sehr kostspielig, und die obligatorische
Krankenkasse Ubernimmt dabei nur einen geringfugigen Kosten-
anteil — wenn uUberhaupt. Bei der Personen-Assistance geht es
allerdings nicht nur um die Vergutung des Ruckflugtickets oder des
Ambulanzjets. Jeder medizinische Notfall im Ausland gestaltet sich
individuell und erfordert langjahriges Fachwissen, um die fallspezi-
fischen Herausforderungen effizient zu meistern. Deshalb steht die
Personen-Assistance mit einer Notfallnummer rund um die Uhr
zur Verfigung. Sie Ubernimmt zum Beispiel auch Ubersetzungs-
dienste, wenn man den Arzt im Ausland nicht versteht, organisiert
Besuchsreisen fur die Angehoérigen oder Ubernimmt die Ruckfuh-
rung bei Naturkatastrophen, Terrorattentaten oder wenn jemand
wegen einer Pandemie irgendwo festsitzt. Die Personen-Assistance
ist die helfende Hand unterwegs. Und ohne diese sollte man nie
verreisen. Sie ist mit Abstand die wichtigste Deckung der Reisever-
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sicherung. Aufgepasst: Erkundigen Sie sich bei lhrer Reiseversiche-
rung, ob auch tatsachlich rund um die Uhr Arzte am Telefon zu
erreichen sind.

HEILUNGSKOSTEN IM AUSLAND

Die finanzielle Belastung bei einer allfalligen Hospitalisierung im Aus-
land kann enorm sein. Oftmals will man in der Fremde eher in einem
privaten Spital behandelt werden. Die obligatorische Krankenkasse
Ubernimmt allerdings nur bis maximal die doppelten Kosten der
Schweiz. Aus diesem Grund ist der Abschluss einer Reiseversicherung
mit zusatzlicher Heilungskostendeckung in Landern mit einer teuren
medizinischen Versorgung unabdingbar, dazu gehdren beispielswei-
se die USA oder Singapur. Fur die Ublichen Destinationen in Stdeuro-
pa genugt jedoch meist die obligatorische Krankenkasse.

PANNENHILFE IM AUSLAND

Wer mit dem Auto unterwegs ist, sollte sicherstellen, dass er eine
Pannenhilfe im Ausland hat. Wer schon einmal im Ausland auf der
Autobahn stecken geblieben ist, weiss, wie schnell die Lage unge-
mutlich wird. FUr eine Reise nach Spanien und zurtck legt man locker
4000 Kilometer zuruck. Das ist mehr als die Distanz, welche ein
Schweizer im Durchschnitt wahrend eines gesamten Jahres zur
Arbeit und zurtck pendelt. Die Wahrscheinlichkeit einer Autopanne
wahrend der Ferien ist deshalb besonders hoch. Aufgepasst: Viele
Pannen-Deckungen der Versicherungen gelten nur in der Schweiz.
Ausland-Deckungen mussen optional dazu gekauft werden. Zudem
ist es im Ausland besonders wichtig, das Anrecht auf ein Ersatzfahr-
zeug zu haben.

GEPACKVERSICHERUNG

Jeder Weltenbummler hatte schon mal Angst, dass das Gepack ge-
stohlen wird. Deshalb schliessen auch viele eine entsprechende Ver-
sicherung ab. Im Vergleich zu den bisher genannten Deckungen ist
diese jedoch deutlich weniger wichtig, insbesondere wenn man den
Koffer nur mit Badelatschen und Strandttchern fullt. Zudem ist der
Diebstahl auf Reisen meist auch in der Hausratversicherung gedeckt
(manchmal jedoch als Zusatzoption, die gewahlt werden muss). Fur
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jene, die mit teurer Kamera, Computer oder Sportgeraten unterwegs
sind, lohnt sich der Abschluss einer Gepackversicherung. Aber auf-
gepasst: Wertgegenstande werden in der Reiseversicherung oftmals
ausgeschlossen oder nur teilweise bezahlt. Es ist deshalb wichtig,
sich beim Abschluss speziell zu erkundigen.

Denken Sie also bereits wahrend der Reisevorbereitungen an den
Abschluss einer passenden Reiseversicherung.

E_
REISEN OHNE SORGEN — MIT DEM RICHTIGEN VERSICH

KK
UNGSSCHUTZ IM GEPA .
Es gibt viele verschiedene Reiseversicherungen auf dem

Markt, die sowohl eine Annullationsversicheru;? als aiz:w
ie Pe ' beinhalten. Der Abschluss €inet
die Personen-Assistance . ' e
i i 5rt zur Reisevorbereitung,
Reiseversicherung gehor — .
wenig Geld kann man sich gegen die finanziellen Fo;g.ecr;]em
von Krankheiten, Unfallen und Naturkatastrop.hin absi s .
i dass hinter der Versicherung
Sie sollten darauf achten, C S
lches Uber eine ASSI
lides Unternehmen steht, we : \sS -
?/Zrlf()gt um im Notfall auch im Ausland einsatzfahig zu sein
Far Fra,gen Zur Reiseschutzversicherung konggn
Sie gerne den TCS kontaktieren: 08001401

DIE WICHTIGSTEN BAUSTEINE EINER
REISEVERSlCHERUNG SIND:

« Annullationskosten )

« Personen-Assistance, Repatriierung
« Heilungskosten

« Fahrzeug-Assistance

v Reisegepack

« Reiserechtsschutz
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Sicherheit auf dem
Kreuzfahrtschiff

Interview mit Ulrike Soukop, General
Manager Austria & Switzerland von Costa
Kreuzfahrten. » y

Frau Soukop, in den letzten beiden Jahren hat

das Thema Gesundheit auf Reisen eine grdssere

Dimension bekommen als jemals zuvor. Wie sicher kann ich mich
auf einem Kreuzfahrtschiff flihlen?

Auf Kreuzfahrtschiffen gelten generell und seit jeher sehr hohe Stan-
dards, gerade was auch die Hygiene- und Gesundheitsvorschriften
betrifft. FUr uns als Costa Kreuzfahrten haben die Gesundheit, die
Sicherheit und das Wohlbefinden unserer Gaste, unserer Crew und
der Menschen in den Zielgebieten oberste Prioritat und wir tragen
eine besondere Verantwortung. Dank der verbesserten Gesundheits-
protokolle, die wir auf unseren Kreuzfahrten eingefuhrt haben, durf-
ten wir im Jahr 2021 mehr als 1,5 Millionen Gaste auf unseren Schiffen
begrussen, die ihre Ferien sicher verbringen konnten. Die Kundenzu-
friedenheit war unseren Umfragen zufolge so hoch wie nie.

Gab es in letzter Zeit wiederum Anpassungen oder Lockerungen?
Mit der Verbesserung der epidemiologischen Gesamtsituation und
den Fortschritten der Impfkampagne wurden die Gesundheitsproto-
kolle aktualisiert und neue Vorschriften erlassen, die einige Verbesse-
rungen bzw. Erleichterungen beinhalten. Damit wollen wir sicherstel-
len, dass das Erlebnis an Bord so weit wie mdglich an das Leben an
Land angeglichen wird, wahrend gleichzeitig ein hohes Praventions-
niveau beibehalten wird.

Was sind Beispiele fiir konkrete Massnahmen?

Um ein Hochstmass an Sicherheit fur Gaste und Besatzung zu
gewabhrleisten, halten wir es fUr angemessen, einen vorsorglichen
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Gerade auch in den Bordrestaurants wird auf Hygiene und Sicherheit besonders
geachtet.

Ansatz beizubehalten, indem wir nur vollstandig geimpfte Gaste
und/oder genesene Gaste, die zumindest eine Impfdosis erhalten
haben, an Bord lassen. Ausnahmen gibt es bei Kindern unter 12 Jah-
ren. Wir hoffen auf das Verstandnis aller Beteiligten, da dies ja im
Interesse der Gesundheit und Sicherheit aller Menschen an Bord
geschieht.

Und wie sieht das Leben an Bord aus?

Unsere Gaste kdnnen ganz beruhigt an Bord gehen und das fur Cos-
ta so typische «Bella Italia auf See» erleben. Unsere Restaurants sind
mit viel Sorgfalt so eingerichtet, dass unsere Gaste die gemutliche
Atmosphare und beispielsweise unsere neuen, von drei Sterneko6-
chen kreierten «Destination Dishes» sicher geniessen kédnnen. Das-
selbe gilt auch fur den Apéro in den verschiedenen Bars. Das Unter-
haltungsprogramm und unsere zahlreichen Aktivitaten, wie Shows
und Partys in der Borddiskothek begeistern zu jeder Tageszeit unse-
re Gaste jeden Alters. Auch Fitness, Spa und die Pools sind geo6ffnet
und die Kinder k&nnen sich im Squok-Kinderclub vergntgen. So
kdnnen unsere Gaste Ihre Ferien unbeschwert und ohne grosse Ein-
schrankungen geniessen.
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Hygiene wird auf den Kreuzfahrtschiffen gross geschrieben. So kénnen sich die
Passagiere Uberall wohlftihlen.

Kann ich Landausfliige machen?

Naturlich! Seit 1. April sind bei Costa auch wieder individuelle Land-
ausfluge — ausserhalb der bisherigen sogenannten «Sicherheits-Bub-
ble» — maglich. Damit kénnen unsere Gaste die Destinationen ent-
weder wieder selbstandig erkunden oder sich daflr entscheiden, die
Reiseziele mit Costa Ausfligen zu entdecken. Wir haben unser Pro-
gramm sogar um viele spannende Ausfluge abseits der bekannten
Pfade erweitert und auch die Liegezeiten in vielen Hafen verlangert.

Nun gibt es ja neben Covid-19 noch andere Krankheiten, die einen
wahrend der Ferien heimsuchen kénnen. Welche Art von Hilfe
kann ich erwarten?

Auf allen Costa Schiffen gibt es ein voll ausgestattetes Gesundheits-
zentrum, das mit Arzten sowie qualifizierten und erfahrenen Gesund-
heitsfachkraften besetzt ist. Das medizinische Personal und jedes
Crewmitglied werden regelmassig in erster Hilfe und Lebenserhal-
tungsmassnahmen geschult, um fur Gaste und Besatzung die beste
medizinische Erstversorgung zu garantieren.
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Planung ist die halbe Miete — muss ich im gesundheitlichen Bereich
etwas Bestimmtes beachten, bevor ich auf eine Kreuzfahrt gehe?
Ganz generell sollten sich Gaste bewusst sein, dass an Bord keine ver-
ordnungsfreien Medikamente erworben werden kdnnen. Medika-
mente sind nur auf Verordnung des Schiffsarztes erhaltlich. Es ist auch
wichtig zu wissen, dass nicht alle Medikamente in den Anlegehafen
verfugbar sind bzw. muss die Gultigkeit von Verordnungen im Ausland
beachtet werden.

Ein Gast ist verpflichtet, dem Veranstalter bei der Buchung Krankhei-
ten oder Gebrechen mitzuteilen, fur die er allenfalls besondere Pflege
oder Unterstutzung benotigt, etwa wenn ein Gast auf einen Rollstuhl
angewiesen ist. Nicht alles kann an Bord angeboten werden. Aus Si-
cherheitsgrinden nehmen wir keine Buchungen von Frauen entge-
gen, welche die 24. Schwangerschaftswoche zu Beginn oder wah-
rend der Kreuzfahrt erreichen.

In der aktuellen Situation
sind naturlich die zusatzli-
chen Reisebedingungen in-
klusive der medizinischen
Hinweise zu beachten. Bei
Fragen dazu kénnen sich
Gaste gerne an das Costa
Service Center oder an ihr
Reiseblro wenden. Die ent-
sprechenden Informationen
werden auch laufend auf
unserer Website aktualisiert.
www.costakreuzfahrten.ch/
gesundheit

uneingeschrankt genutzt werden.
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Welche Impfungen sind
notig? Empfiehlt sich ein
Malariaschutz?

Planen Sie eine Kreuzfahrt? Informieren Sie sich mindestens
vier bis sechs Wochen vor der Abreise Uber die Malariapro-
phylaxe und die Impfungen.

IMPFBERATUNG PER TELEFON
ODER ONLINE

Scannen Sie den QR-Code, um Termine
far Impfungen und Beratungen vor einer
Reise zu vereinbaren.

Die spezialisierten Arzte vom Schweizerischen Tropen- und Public
Health-Institut (Swiss TPH) beraten Sie in allen Fragen zur Reise- und
Tropenmedizin. Die Empfehlungen richten sich nach der aktuellen
globalen Gesundheitssituation. Dabei werden auch die weltweiten
Einreisebestimmungen berucksichtigt. In der Reiseberatung werden
die wichtigsten Vorsichtsmassnahmen wie Malariaprophylaxe oder
Muckenschutz und empfohlene und obligatorische Impfungen fur
jede Reise individuell besprochen. Impfungen kénnen im Anschluss
direkt durchgefuhrt werden.

REISENDE MIT BESONDEREN BEDURFNISSEN

Zum Beispiel chronisch Kranke, Immunsupprimierte oder Schwange-
re, welche eine langere Beratung bendtigen, konnen einen Termin in
der medizinischen Sprechstunde vereinbaren. Die Spezialisten neh-
men sich Zeit fir eine ausfuhrliche Ber, Patientinnen und Pati-
enten kénnen sich direkt anmelden oder von i

wiesen werden.

MALARIA

Malaria ist eine Tropenkrankheit, die von einzelligen Parasiten,
den Plasmodien; hervorgerufen wird. Die Erreger werden durch
den Stich der Anophelesmuicke auf den Menschen Ubertragen.
Das typische Symptom einer Malariainfektion sind Fieberschube,
die bei einigen Malariaformen rhythmisch auftreten kénnen. Als
Malariaprophylaxe bezeichnet man Massnahmen, die eine
Infektion mit Malaria oder den Krankheitsausbruch verhindern
sollen. Dazu gehort vor allem, bereits den Stich der Anopheles-
mucke zu verhindern. Man kann auch vorbeugend Malariamedi-
kamente einnehmen, die einen Krankheitsausbruch bei mogli-
cher Infizierung verhindern sollen. Eine Malariaimpfung gibt es
bislang nicht.




Safety first:

Sicherheit fur Kids auf
Kreuzfahrtschiffen

Kreuzfahrtschiffe sind gerade fiir Kinder ein aufregender
Ort — das birgt viele Gefahren. Doch Reedereien legen
grossen Wert auf das Thema Sicherheit. Damit alle Passa-
giere gleichsam auf einen Ernstfall vorbereitet sind, findet
auf jeder Schiffsreise eine Seenotrettungsiubung statt.

Bei der Seenotrettungstibung erfahren
Kreuzfahrtgaste, wie sie sich in einem Not-
fall verhalten sollen. Dazu gehért auch,
dass der Generalalarm, bestehend aus sie-
ben kurzen und einem langen Signalton,
auf dem gesamten Schiff zu hoéren ist und
die Passagiere auffordert, zu ihren Sam-
mel- beziehungsweise Musterstationen
(Englisch: Assembly Station) zu gehen. ]
Auch Kinder mussen teilnehmen. Gerade
wenn die Anreise lang war und die Seenot-
rettungslbung erst abends stattfindet,
kann diese sehr muhsam fur Familien mit
Kindern sein. Dennoch gilt auch in diesem
Fall, dass alle Familienmitglieder daran teil-
nehmen mussen.
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Diirfen sich Kinder allein ohne Eltern auf dem Schiff bewegen?

Die Aufsichtspflicht liegt ausserhalb der Betreuungszeiten im Kids
Club immer bei den Erziehungsberechtigten. Diese gilt sowohl an
Bord als auch an Land.

Koénnen kleine Kinder nicht tiber Bord fallen?

Offene Gelander, unter Seeleuten Relings genannt, findet man auf Kreuz-
fahrtschiffen nur in wenigen Bereichen. Viele Decks haben mindestens
hifthohe Stahl- oder Plexiglaswande. Da konnen Kinder nicht mal rtiber-
klettern. Die typischen Relings mit einer Griffstange aus Holz befinden
sich meist auf Deck sechs oder sieben oder vor manchen Bars am Heck.

Kann mein Kind allein das Schiff verlassen?

Nein. Liegt das Schiff im Hafen und ist zum Landgang freigegeben,
kédnnen Minderjahrige die Kreuzfahrtschiffe nicht eigenstandig ver-
lassen. Am Ausgang sind zu jedem Zeitpunkt Sicherheitsmitarbeiten-
de, die darauf achten, wer das Schiff betritt und verlasst.

Darf mein Kind allein den Poolbereich nutzen?

Kinder, die noch nicht richtig schwimmen kénnen, durfen die Aqua-
landschaften, Pools oder Whirlpools an Bord naturlich nicht ohne
Elternaufsicht benutzen. Hier gelten die ganz normalen Pool-Sicher-
heitsregeln, die man auch im Schwimmbad an Land beachten muss.

Darf man den Kinderwagen tiberall parkieren?

Die Sicherheit der Passagiere im Notfall ist der Grund dafur, dass Kin-
derwagen nicht in den Gangen abgestellt werden durfen. Deshalb ist
ein zusammenklappbarer Buggy die bessere Wahl — der bendtigt in
der Kabine am wenigsten Platz und ist sowohl an Bord als auch bei
den Landausfligen praktisch.

(

VORSICHT BEIM KABINENBALKON

Aufpassen sollten Eltern besonders, wenn sie eine entsprechen-
de Kabine haben, am eigenen Balkon — leider haben noch nicht
alle Schiffe Kindersicherungen an den Balkonturen angebracht,
sodass es eventuell passieren kann, dass sich ein Kleinkind
selbststandig auf den moblierten Balkon begibt und etwa auf
einen Stuhl steigt, um Uber das Gelander blicken zu kénnen.
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NOTFALL-CHECKLISTE FUR ELTERN

v Die Rettungswesten sollten immer griffbereit sein, schiebt
sie also nicht im Kabinenschrank hinter die Kleidung.

v Uben Sie mehrmals mit Ihren Kindern, wie man die Ret-
tungsweste sicher anzieht.

v Pragen Sie sich den Weg zu lhrer Sammel- bzw. Muster-
station fUr den Notfall ein und gehen Sie ihn 6fters mit
den Kindern ab.

v Lesen Sie den Rettungsplan, der an der inneren Seite der
KabinentUr hangt.

v Legen Sie einige warme Kleidungsstucke fur die gesamte
Familie und Taschenlampen bereit.

v Tragen Sie Ilhre Bordkarten immer bei sich und nutzen
Sie fUr lhre Kinder Notfallkontakt-Armbander.

Was hat es mit dem Sicherheitsarmband auf sich?

Die meisten Reedereien geben an Kinder unter 12 Jahren Sicherheits-
armbander heraus. Dort ist nochmals vermerkt, zu welcher Muster-
beziehungsweise Evakuierungsstation lhr Kind im Notfall gebracht
werden soll. Dieses Armband erhalten Sie beim Check-in am Anreisetag.

Durfen Kinder unter sechs Monaten eine Kreuzfahrt machen?

Leider nein. Aus Sicherheitsgrinden durfen Kinder erst ab sechs Mo-
naten aufs Schiff. Auf Reisen, wo es mehr als drei aufeinanderfolgende
Seetage gibt, mUssen die Kinder sogar mindesten zwolf Monate sein.

Mein Kind ist krank — Was kann ich tun?

Auf den Kreuzfahrtschiffen gibt es immer einen Arzt an Bord. Im
Bordhospital kbnnen kleinere und grossere Verletzungen behandelt
werden. Der Arzt hat ausgewiesene Sprechstundenzeiten, die Sie
nutzen kénnen, wenn es sich nicht um einen Notfall handelt.

Was, wenn es brennt oder ein Eisberg kommt?
Seit 1997 sind auf allen Kreuzfahrtschiffen Rauchmelder in allen &ffent-
lichen Radumen, den Kabinen, auf den Fluren und in den Treppenhau-
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sern installiert. Leuchtmarkierungen auf dem Boden weisen bei dich-
tem Rauch die Fluchtwege, alle feuersicheren Turen kdnnen von der
Briicke aus gedffnet und geschlossen werden. Seit 2010 kommen beim
Bau neuer Schiffe keine brennbaren Materialien mehr zum Einsatz.

Gibt es Rettungswesten in Kindergrdsse?

Ja, Rettungswesten fur Kinder sind an Bord immer vorratig. Welche
Grosse |hr Kind braucht, hangt massgeblich davon ab, wie viel es
zum Zeitpunkt der Kreuzfahrt wiegt. In vielen Fallen finden Sie die
passende Rettungsweste am Anreisetag auf |hrer Kabine. Wie diese
korrekt angezogen wird und wie Sie sich in einem Ernstfall verhalten
sollten, erfahren Sie wahrend der Seenotrettungsubung. An diesem
Sicherheitsdurchlauf mussen Sie bei jeder Reise vor dem Ablegen
teilnehmen.

Gibt es genug Rettungsmittel fiir alle Passagiere?

Alle Kreuzfahrtschiffe verfugen Uber gentgend Rettungsmittel fur die
Passagiere und die Crew an Bord. Die Rettungsmittel werden min-
destens einmal im Jahr Uberpruft, und die Reedereien Uben regel-
massig mit der Crew den kompletten Ablauf der Evakuierungsablaufe
mit den Rettungsbooten.
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Mit Babybauch
auf Kreuzfahrt

Kann und darf man wahrend der Schwangerschaft eine
Kreuzfahrt unternehmen? Grundsatzlich ja, aber jede
Reederei trifft bestimmte Regelungen fiir Schwangere.
Unter bestimmten Umstanden diirfen schwangere Frauen
nicht mitfahren.

REISEVORBEREITUNG

Vereinbaren Sie frihzeitig einen Kontrolltermin bei lhrem Gynakolo-
gen oder lhrer Gynakologin, um alle Fragen rund um die geplante
Reise zu klaren. Es gilt, die aktuelle Gesundheit der Schwangeren und
des Kindes zu beachten; dartber hinaus ist es wichtig, sich Uber ein
maogliches Thromboserisiko zu informieren. Planen Sie eine langere
Reise, sollte eine Thromboseprophylaxe unbedingt angesprochen
werden.

DER RICHTIGE ZEITPUNKT FUR DIE REISE

Es wird empfohlen, auf das Reisen im ersten und letzten Drittel der
Schwangerschaft zu verzichten, da es in dieser Zeit am haufigsten zu
Komplikationen kommt. Das Reisen im mittleren Drittel ist somit si-
cherer und unbeschwerlicher. Wer mit dem Flugzeug verreisen will,
sollte dies nur bis zur 32. Schwangerschaftswoche tun, da es zu ei-
nem spateren Zeitpunkt nicht mehr empfohlen wird.

REISEN TROTZ BESCHWERDEN

Bei bestehenden Beschwerden, zum Beispiel Unterbauchschmerzen
oder Blutungen, sollte auf den Antritt einer Reise ganzlich verzichtet
werden. Bei Schwangeren besteht grundsatzlich kein héheres Infek-
tionsrisiko auf Reisen als bei nicht Schwangeren. Es ist jedoch wichtig
zu beachten, dass Infektionen — wenn es denn wahrend der Schwan-
gerschaft dazu kommt — oft schwerer verlaufen und es zu Komplika-
tionen kommen kann.
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Wéhrend der Schwangerschaft auf Kreuzfahrt zu gehen, ist grundsatzlich moglich,
man muss aber ein paar Dinge beachten.

Grundsatzlich ist eine Schwangerschaft kein Grund, eine
gebuchte Kreuzfahrt nicht anzutreten. Allerdings gilt das
nur bis zu einem bestimmten Schwangerschaftsstadium:

« Erste bis vollendete 23. Schwangerschaftswoche:
Kreuzfahrt ist moglich
» Ab 24. Schwangerschaftswoche: Reise nicht moglich

Einen Nachweis mussen Frauen in der Regel in Form einer
Bescheinigung der behandelnden Frauenarztin vorlegen. Sie
darf nicht alter als eine Woche sein. Aus dem Attest mussen
folgende drei Aspekte hervorgehen:

» Aktuelle Schwangerschaftswoche unter 24. Woche

« Es handelt sich nicht um eine Risikoschwangerschaft

» Reisefahigkeit: Es bestehen keine medizinischen Bedenken,
dass die werdende Mutter die Reise antritt
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Die Wahl der richtigen Kabine fur die Kreuzfahrt gestaltet sich oftmals
schwieriger als gedacht. Wa h eine Innenkabine, weil da der Preis
sehr attraktiv ist, oder ine Aussenkabine, wo ich auf den
Balkon verzicht ie Wellen beobachten kann? Oder
soll es ein in, wo ich das Fruhstuck mit Blick
aufs . Oder mag ich es ganz exklusiv und
ahrt in einer Suite?

st die gunstigste Kabinenkategorie,
des Schiffs und hat daher keine Fens-

Platzangst?

Dann sou'ten sen. Fakt ist aber: Wer unter Platzangst

Sie keine e
Innenkabine | e

austrophobie — oder Raumangst — gehort
buChen! n sogenannten spezifischen Phobien. Das
ymptom einer Klaustrophobie ist ein starkes
tgefuhl in geschlossenen oder engen, ge-
Innenkabinen von Kreuzfahrtschiffen ngten Raumen. Angst, nicht flichten zu kén-
sind oft klein, eng und ohne Fenster — n, Angst, zu ersticken, oder Angst, verriickt zu
und deshalb vor allem fiir Ferienreisende rden, sind nur einige Beispiele. Die Angst dussert
mit Platzangst die falsche Wahl. 1 h akut in Form von Unbehagen bis hin zu einer Pa-
Wir klaren Sie auf. ikattacke mit korperlichen Symptomen wie Schwit-
en, Herzrasen, beschleunigte Atmung, Zittern und
eventueller Ohnmacht.

HEILUNGSCHANCEN BEI KLAUSTROPHOBIE
¥ 3.4 Da es viele gute Moglichkeiten zur Behandlung einer Klaustro-
R = 2 e phobie gibt, stehen auch die Heilungschancen gut. Schatzungsweise
= - kénnen tber 70 Prozent der Menschen mit Klaustrophobie mithilfe
einer Therapie ihre Angste Uberwinden. Das heisst nicht, dass sie von
einem Tag auf den anderen komplett angstfrei sind. Allerdings ist ein
normales Leben meist weitestgehend wieder moglich. Es kann viele
Jahre dauern, bis die Klaustrophobie vollstandig bezwungen ist. Da-
her ist es umso wichtiger, dass sich Menschen mit Raumangst fruh-
zeitig an einen Mediziner wenden.
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Kreuzfahrt trotz
chronischer Erkrankung

Gut vorbereitet kdnnen auch Menschen mit chronischen
Erkrankungen Ferien an Bord geniessen. Sogar auf Dialyse
oder Chemotherapie sind einige Schiffshospitaler
eingestellt.

Abends in Marseille einschlafen und am nachsten Morgen entspannt
in Barcelona aufwachen: Die Reize einer Kreuzfahrt kbnnen auch vie-
le Menschen mit gesundheitlichen Einschrankungen geniessen —
vorausgesetzt, die Planung stimmt. So kénnen sogar Krebskranke
ihre Chemotherapie auf manchen Schiffen weiterfuhren — Nieren-
patienten erhalten ihre Blutwasche, und Menschen mit chronischen
Lungenerkrankungen profitieren womaoglich von der Seeluft.

Denn die modernen Ozeanriesen sind nicht nur weitgehend barriere-
frei, sondern verfugen auch Uber bestens ausgestattete Krankenstati-
onen, die mehr bieten als Erste Hilfe. Speziell ausgebildete Schiffsarz-
te und Pflegefachleute kimmern sich um kranke Passagiere.

SCHIFFSHOSPITALER MIT ALLEN WICHTIGEN GERATEN

Auch Prof. Berthold Petutschnigg, chirurgischer Notarzt und Inten-
sivmediziner am Klinikum Graz, heuert regelmassig bei einem gros-
sen Kreuzfahrtkonzern an und behandelt kranke Touristen auf hoher
See. «Uns stehen in den Schiffshospitalern alle wichtigen Gerate zur
Verflgung, die flr eine Versorgung erforderlich sind», berichtet der
Grazer Mediziner in der «Apotheken Umschau».

Ve

Hier erfahren Sie bei TCS MyMed, wie
Reisen mit einer chronischen Krank-
heit dank richtiger Vorbereitung und
hilfreicher Tipps funktioniert.
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Auf einigen Ozeanriesen ist sogar eine Dialyse mdglich.

Lediglich Passagiere, die schwerer erkrankt sind oder Herzkatheter-
Untersuchungen, CT- oder MRT-Aufnahmen bendtigen, mussen im
nachsten Hafen von Bord — zumindest fur die Untersuchung. Ob sich
eine Seereise aber fUr einen Patienten mit chronischer Grunderkran-
kung Uberhaupt eignet, muss immer individuell geklart werden.

ARZTLICHES ATTEST EINHOLEN

Deshalb rat Prof. Petutschnigg dazu, vor der Reisebuchung eine Be-
statigung des behandelnden Arztes einzuholen und damit bei der
Reederei anzufragen, ob eine Behandlung an Bord mdglich ist. Das
gilt auch fur Patienten, die auf eine Blutwasche (Dialyse) angewiesen
sind. Ferien und Dialyse schliessen sich nicht aus. Zudem ist eine
Kreuzfahrt ein besonderes Erlebnis, welches sich sicherlich sehr posi-
tiv auf das Lebensgefuhl auswirkt. Aber schon allein deshalb, weil Dia-
lysen sehr gerate- und materialaufwendige Verfahren sind, sollte man
sich unbedingt vorab mit der Reederei in Verbindung setzen.

Zudem sei es unerlasslich, so Schiffsarzt Petutschnigg, dass der Feri-
enreisende die Kreuzfahrtroute entsprechend seiner Erkrankung aus-
wahlt. Denn wenn das Schiff beispielsweise auf einer interkontinenta-
len Reise mehrere Tage auf hoher See unterwegs ist, kann der Patient
im Notfall nicht so einfach an Land gebracht werden.
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Auch mit einer chronischen Krankheit ist es moglich, auf Kreuzfahrt zu gehen.
Kléren Sie im Vorfeld alles gut ab.

KOSTENFRAGE UNBEDINGT RECHTZEITIG KLAREN

Auf einer siebentagigen Kreuzfahrt mit rund 2500 Ferienreisenden sei
mit mindestens ein bis zwei lebensbedrohlichen Notfallen unter den
Passagieren zu rechnen, berichtet Prof. Petutschnigg. Dartuber hinaus
gelte es, auch die An- und Abreise im Flugzeug sowie die medizini-
sche Infrastruktur in der Reiseregion zu berUcksichtigen.

Allerdings sind Behandlungen an Bord oft deutlich teurer als in der
heimischen Arztpraxis. Nicht jede Krankenkasse erstattet die Kosten.
Umso wichtiger ist eine gute Auslandskrankenversicherung mit Ruck-
holschutz, die im Fall der Falle einspringt. Wer schon vorher weiss,
dass er medizinische Hilfe an Bord bendtigt, sollte auch die Kosten-
frage unbedingt rechtzeitig mit Reederei und Versicherung abklaren.

-

Weitere Informationen zur Dialyse in den
Ferien finden Sie auf der Internetseite von
NephroCare. Das Unternehmen bietet
Dienstleistungen in Dialysezentren in mehr
als 35 Landern in Europa, dem Nahen
Osten, Afrika und Lateinamerika an.




Woher kommt das Wasser
auf einem Kreuzfahrtschiff
und ist es trinkbar?

Es kommt aus der Dusche, fullt die Pools und wird in den
Kichen zur Zubereitung der Speisen verwendet. Doch
woher kommt eigentlich das ganze Wasser auf einem
Kreuzfahrtschiff? Tatsachlich kommt vor allem Meerwasser
zum Einsatz, wie die Meyer Werft in Papenburg erklart.

o8
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Das Wasser wird zunachst ins Schiff gepumpt und mit speziellen Sys-
temen wie Umkehrosmoseanlagen und Vakuumverdampfern ent-
salzt. Dieses Wasser hat eine Qualitat wie Destillat und ist noch nicht
trinkbar. Es muss erst noch mineralisiert werden. Das heisst, es wird
unter anderem mit Kalzium versetzt. Dann erreicht es laut Meyer Werft
eine Wasserqualitat nach deutscher Trinkwassernorm. Schliesslich
wird das Wasser zur Desinfektion noch mit Chlor versetzt. Nachteil:
Das Chlor ist n6tig, um Krankheitserreger im Wasser abzutéten. Der
Nebeneffekt: Man kann es schmecken. Deshalb mdgen viele Gaste
den Geschmack des Leitungswassers nicht.

WASSER KANN NICHT VERUNREINIGT WERDEN

Das erzeugte Frischwasser wird in Tanks im Rumpf des Schiffes ge-
sammelt und von dort mit Pumpen zu den einzelnen Verbrauchsstel-
len geleitet, so die Werft. Die Tanks sind so konstruiert, dass das Was-
ser darin nicht verunreinigt werden kann. Auch sorgen eine tagliche
Zirkulation in jedem Tank und eine Uberprifung der Qualitat fir
gleichbleibend hohe Trinkwasserwasserqualitat.

Es ist moglich, Frischwasser von Land in die Tanks zu fullen. Das
kommt aber nicht oft vor: «In der Regel verwenden die Reeder lieber
selbst produziertes Wasser, da diese Anlagen eine gleichbleibend
hohe Quialitat liefern», so Peter Hackmann von der Meyer Werft. In
vielen Landern entspreche die Wasserqualitat nicht den bekannten
Standards.
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1,2 MILLIONEN LITER PRO TAG

Auf Kreuzfahrtschiffen gibt es kein Brauchwasser. Dusche, Pools, Ku-
che und auch die Toiletten werden meist mit Frischwasser versorgt.
Abwasser, zum Beispiel aus der Klimaanlage, kommt in den Wéasche-
reien zum Einsatz. Generell werden alle Abwasser durch biologisch-
chemische Klaranlagen gereinigt, bevor sie wieder von Bord geleitet
werden.

Die Meyer Werft und ihre Kunden kalkulieren mit rund 200 bis 250
Litern Trinkwasser pro Person und Tag. Dieser Wert sei eine Mischkal-
kulation. Denn das Wasser fur die Ktiche, die Pools und die Reinigung
des Schiffes u. a. fliesst auch in die Berechnung ein. Fur ein Schiff mit
6000 Gasten ergibt sich so ein maximaler Bedarf von taglich 1,2 Mil-
lionen Liter.

(" .
TRINKWASSER AUF REISEN: DARAUF MUSSEN SIE ACHTEN!

¢ Verzichten Sie generell darauf, Wasser aus der Leitung zu trinken.
Zum Zahneputzen nehmen Sie am besten Flaschenwasser.

e Beim Duschen gilt: Mund zu. Achten Sie darauf, dass Sie beim
Duschen kein Wasser verschlucken.

¢ Bestellen Sie Ihre Getranke im Restaurant ohne Eiswurfel. Diese
werden in den meisten Fallen aus Leitungswasser hergestellt.

e Achtung bei Streetfood! So verfuhrerisch das Essen auch
aussehen mag, gehen Sie auf Nummer sicher. Die meisten
Reisefuhrer warnen davor, vor allem in Indien, Essen von
Strassenimbissen zu konsumieren.

e Abkochen ist kein Allheilmittel. Sie werden damit zwar Bakterien
und Einzeller los, aber Pestizide und Schwermetalle sind trotz-
dem noch enthalten.

e Sollte das Leitungswasser seltsam riechen oder schmecken,
vermeiden Sie es auf jeden Fall, damit in Kontakt zu treten,
wenn es fur Sie mdglich ist.

e Seien Sie sehr achtsam mit den Reaktionen Ihres Korpers.
Achten Sie darauf, wie lhr Korper sich anfuhlt und kontrollieren
Sie regelmassig Ihre Haut auf Reizungen oder andere Auffallig-
keiten.
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Norovirus auf
Kreuzfahrt —
Wie man sich
schutzt 'J

Der Norovirus auf Kreuzfahrtschiffen macht immer
wieder Schlagzeilen, vor allem in der Wintersaison.
Auffallig oft wird tiber den Magen-Darm-Virus in den
Medien immer dann berichtet, wenn Kreuzfahrtschiffe
betroffen sind.

Bei TCS MyMed
erfahren Siemmehr
zum Thema!
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Der Norovirus hat eine sehr kurze Inkubationszeit von ein bis zwei
Tagen, halt typischerweise ein bis drei Tage an und aussert sich meist
durch heftiges Erbrechen, Durchfall, oft auch durch Schwindelgefuhl
und Magen-Darm-Krampfe. Ein Heilmittel gibt es nicht, wohl aber be-
gleitende Behandlungen, die den Flussigkeits- und Mineralstoffverlust
ausgleichen. Vor allem fur Kinder und altere Menschen kann der hohe
Flussigkeitsverlust unbehandelt schnell zu Austrocknung und damit
im Extremfall auch zu lebensbedrohlichen Situationen fUhren.

SO SCHUTZT MAN SICH AM BESTEN VOR DEM NOROVIRUS

Die Ansteckung erfolgt Uber kontaminiertes Essen und Trinken, direk-
ten Kontakt mit Infizierten und — am einfachsten zu vermeiden - Uber
die BertUhrung von infizierten Oberflachen und anschliessend das
FUhren der Hand in Gesicht oder Mund. Entsprechend ist die beste
Taktik:

» Haufiges, sehr intensives Handewaschen und Benutzung von
Einmalpapierhandtlchern zum Abtrocknen,

» Hande von Gesicht, Augen und Mund fernhalten. Viren an den
Handen fuhren nicht zu einer Infektion; gelangen die Viren aber
Uber die Hande in Mund, Augen oder Nase, dann ist eine Anste-
ckung wahrscheinlich,

« Vermeiden von Kontakt mit typischen Ubertragungsquellen wie
Turgriffen, Aufzugkndpfen und Treppengelandern,

» Auf Kreuzfahrtschiffen etwas schwierig, aber doch bis zu einem
gewissen Grad machbar: keinen zu engen Kontakt zu anderen
Passagieren. Also lieber Treppe laufen statt Aufzug fahren, im
Restaurant am Tisch bedienen lassen statt im Buffetrestaurant
drangeln.

» Wenn der Virus bereits ausgebrochen ist, gibt es in den Restaurants
Ublicherweise keine Selbstbedienung mehr. Vermeiden Sie aber
auch dann all das Essen am Buffet, das in Reichweite der Passagiere
steht. Denn haufig ignorieren Mitreisende aus Ungeduld die
Bedienung am Buffet und fassen Speisen oder Vorlegebesteck
selbst mit der Hand an.
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Héufiges und grindliches Hdndewaschen ist sehr wichtig.

FAIRNESS GEGENUBER ANDEREN PASSAGIEREN

Am schwersten fallt es, auf der teuer bezahlten Kreuzfahrt trotzdem
fair gegenuber den Mitreisenden zu sein. Hat man sich angesteckt,
sollte man in seiner Kabine bleiben, um den Norovirus nicht weiterzu-
verbreiten. Unglucklicherweise ist Noro auch noch rund zwei Tage
nach dem Abklingen der Symptome ansteckend, weil schon sehr we-
nige Viren (10-100) die Krankheit Ubertragen und die Viren recht
langlebig sind. Bei einem grosseren Ausbruch des Norovirus stellen
die Kreuzfahrtgesellschaften betroffene Passagiere deshalb haufig
auch unter Zwangsquarantane. Zumindest solange die Symptome
auftreten, hat der leidende Patient allerdings ohnehin kein gesteiger-
tes Interesse, die Kabine zu verlassen.

Typische Symptome:

O Heftiges, schwallartiges Erbrechen

O Starke Ubelkeit

O Starke Durchfalle

O Ausgepragtes Krankheitsgeflhl (Mattigkeit)
O Bauchschmerzen

O Kopfschmerzen
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BEACHTEN SIE FOLGENDE REGELN!
& Schwimmen Sie nie allein und ausserhalb der
bewachten Zonen.

& Schatzen Sie Ihre Schwimmfahigkeit und Ihre
Leistungsfahigkeit realistisch ein und muten Sie
sich nicht zu viel zu.

& Springen Sie nicht kopfuber in unbekannte
Gewasser — der Meeresgrund koénnte nicht tief
genug sein, oder Sie kdnnten sich an Felsen oder
Steinen verletzen.

& Trinken Sie vor dem Schwimmen keinen Alkohol.

& Lassen Sie Ihre Kinder beim Baden niemals aus
den Augen.

& Nachtliches Schwimmen ist besonders riskant,
weil viele Meeresbewohner nachtaktiv sind.

& Tragen Sie wenn maoglich Badeschuhe.

& Beim Schwimmen in Riffen und entlang felsiger
Kusten gilt es, den Kérper zu schutzen — ideal
sind Neoprenanzuge.

& Nichts anfassen oder beruhren, was man nicht
genau kennt, und nicht in Felsspalten, Trdmmer
oder Hohlen hineingreifen.

& Mit einer Tauchbrille sieht man nebst den

Schdnheiten auch die Gefahren im Wasser viel
besser.

& Den Meeresbewohnern immer einen Fluchtweg
offen lassen. Das ist besonders wichtig beim
Hineinschwimmen in enge Buchten oder
Hohlen.

& Auch die Fangarme gestrandeter Quallen und die
Stacheln toter Fische enthalten gefahrliche
Giftreserven.
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DARAUF SOLLTEN SIE BEIM SCHNORCHELN ACHTEN:
= Gehen Sie keine unnétigen Risiken ein, holen Sie Informa-
tionen Uber ortliche Gefahrdungen ein und verhalten Sie
sich entsprechend vorsichtig.

= Als Anfanger sollten Sie die ersten Schnorchelgange in
jedem Fall in der Gruppe vornehmen. So ist man in Notfallen
abgesichert, und man fuhlt sich auch sicherer.

= Tragen Sie eine ausreichende Schutzkleidung wie einen
langarmeligen Tauchanzug, Tauchschuhe mit kraftiger Sohle
und Handschuhe.

= Beachten Sie die Wetterverhaltnisse. Bei unbestandigem
Wetter sollten Sie den Schnorchelgang verschieben.

= Achten Sie auf Wetterveranderungen, die Entfernung zu
Klippen und Felsen und darauf, dass Sie sich nicht zu weit
vom Ufer sowie von Ihren Begleitern entfernen.

<= Das Beruihren der Unterwasserwelt sollten Sie méglichst
vermeiden.

= Sehen Sie sich den Boden genau an, bevor Sie sich nieder-
lassen. Gegenstande (z. B. Steine), an denen man sich
festhalten will, sollte man zuvor prufen. Und nicht in dunkle
Lécher (Hohlen) greifen.

= Fische weder beriihren noch futtern, und immer ausrei-
chend Abstand halten. Ganz wichtig: Den Tieren nie die
Fluchtwege versperren.

= Und Vorsicht: Durch den Verzehr bestimmter Fische kann
es ebenfalls zur Schadigung (bis zum Tode) des Menschen
kommen.

<= Nicht in Panik geraten oder hastig die Flucht ergreifen,
wenn ein gefahrliches Tier auftaucht.

<X Brechen Sie niemals Korallen ab, um diese als Andenken
mitzunehmen — Gleiches qilt fur Muscheln und Pflanzen.




Erste Hilfe
- beil einer
— Quallen-

\\Bgi plétzlich einsetzenden, starken Schmerzen sofort
\ das Wasser verlassen oder den Betroffenen Hilfestellung
' dabei bieten. Gestochene kdnnen je nach Quallenart

Kreislaufprobleme bekommen und drohen dann zu
ertrinken.
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ABSPULEN

An vielen Stranden, die in gefahrdeten Gebieten liegen — wie Austra-
lien — findet sich haufig Essig. Dieser eignet sich am besten, um den
Stich abzuspulen. Ist kein Essig zur Hand, sollte man die betroffene
Haut mit Meerwasser Ubergiessen. Die Stelle auf keinen Fall mit Suss-
wasser oder Alkohol behandeln, denn das wurde weitere Nesselkap-
seln aktivieren. Die Behauptung, Urin wurde auch bei Quallenstichen
helfen, halt sich hartnackig, ist aber falsch.

TENTAKELRESTE ENTFERNEN

Ist Essig vorhanden, sollte man zuerst spulen. Damit werden die ver-
bliebenen intakten Nesselzellen deaktiviert und kénnen sich nicht
mehr entladen. Kann nur mit Meerwasser gespult werden, sollte man
erst die Tentakelreste per Hand entfernen. Dies ist fur die Helfer un-
gefahrlich. Danach die eigenen Hande grundlich mit Meerwasser spu-
len. Die Reste sollten immer entfernt werden, denn normalerweise
haben sich 80 bis 90 Prozent der darin steckenden Nesselkapseln
noch nicht entladen. Bei weiterem Hautkontakt kénnten diese dann
formlich explodieren. Daher sollte man auch jedes Abreiben der Haut
vermeiden — egal ob mit Handtuch, Messer oder Karten.

SCHMERZEN STILLEN UND HILFE RUFEN

Sind alle Reste der Qualle entfernt, kann Kuhlung die Schmerzen lin-
dern. Hierfur ein Kuhlpack in Plastik einwickeln und in Intervallen auf
die Haut legen. Auch Schmerzmittel helfen. Die Lange der Striemen
auf der Haut, die die Tentakeln verursacht haben, gibt Aufschluss Uber
den Grad der Vergiftung. Bei einer Gesamtlange von zwei bis vier Me-
tern bei Kindern und von Uber sechs Metern bei Erwachsenen besteht
Lebensgefahr, und der Betroffene muss dringend in arztliche Behand-
lung.

BEI BLEIBENDEN SCHMERZEN

Klingt die Hautreizung nach einigen Stunden nicht ab, rat Reisemedi-
ziner Tomas Jelinek, vorsichtshalber arztliche Hilfe aufzusuchen. In
leichten Fallen kann eine Antihistamin- oder Kortisonsalbe die Haut-
reizungen lindern. Grossflachige Verletzungen sollten Uber einige
Tage éarztlich uberwacht werden.
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GEFAHRLICHE QUALLENARTEN

Je nachdem, von welcher Quallenart die Verletzung stammt, ist ein
Arztbesuch sofort angezeigt. Hier sind einige Quallenarten nach ihrer
Gefahrlichkeit aufgelistet:

HARMLOSERE QUALLEN

e Ohrenqualle (Aurelia aurita, in Ost- und Nordsee ansassig)

¢ Lungenqualle (Rhizostoma pulmo)

e Spiegelqualle (Cotylorhiza tuberculata), beide im Mittelmeer
beheimatete Arten

Sie alle verursachen lediglich Hautreizungen, die nach einigen
Stunden von selbst wieder abklingen.

GEFAHRLICHE QUALLEN

e «Feuerqualle», die korrekte Bezeichnung lautet: gelbe Haarqualle
(Cyanea capillata, in Atlantik, Armelkanal sowie Nord- und Ostsee
zu Hause)

e Kompassqualle (Chrysaora hysoscella, zu finden in Atlantik,
Mittelmeer, Nordsee und Kattegat)

¢ L euchtqualle (Pelagia noctiluca, im Mittelmeer und im tropischen
Atlantik verbreitet)

Sie rufen mit ihrem Gift Hautreizungen hervor, aber dartber hinaus
auch Ubelkeit, Erbrechen und méglicherweise Bewusstlosigkeit.

LEBENSGEFAHRLICHE QUALLEN

¢ Portugiesische Galeere (Physalia physalis, engl. Man-o-War,
anzutreffen im Pazifik, im tropischen Atlantik und in der Karibik)

e Wurfelqualle, auch Seewespe genannt (Chironex fleckeri, engl.
Box Jellyfish, findet sich vor allem im westlichen Pazifik und an
der Kuste Australiens). Die Seewespe ist weltweit das giftigste
Meerestier. Im Extremfall kann sie sogar plotzliches Herzversagen
auslosen.
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Kinderhaut ist empfindlicher als die von Erwachsenen

und muss ohne Wenn und Aber geschiitzt werden —

umso mehr, wenn die Kleinen am Wasser und unter freiem
Himmel spielen. Folgende Tipps sind fur Familien mit
Kindern wichtig:

 Schattige Platze bieten einen wirksamen Sonnenschutz.

e Eher am Vor- oder Nachmittag nach draussen gehen und die
Mittagssonne meiden.

» Auch wenn der Himmel bedeckt ist, sollten Kinder mit Sonnenmilch
eingecremt werden.

» Nacken, Gesicht und Ohren sind besonders empfindlich, daher
empfiehlt sich das Tragen einer Kappe oder eines Hutes mit
Schirm und Nackenschutz.

» Bestimmte (Bade-)Kleidung bietet besonderen UV-Schutz. Dabei
sollte der UV-Schutzfaktor mindestens 30 betragen und dem
UV-Standard 801 entsprechen.

» Sonnenbrillen sind mehr als ein stsses Accessoire, denn sie
schutzen die Augen der Kinder vor UV-Strahlung.

Ein Hinweis darauf, wie sicher das Baden ist, geben die Fahnen,
die haufig am Strand gehisst werden: Weht die gelbe Flagge im
Wind, bedeutet das so viel wie: «Warnung, die Bedingungen sind
nicht ideal zum Schwimmen.» Sieht man allerdings die rote
Fahne am Mast, ist die Bedeutung eindeutig: «Baden und
Schwimmen sind verboten!» Weitere Flaggen am Strand:

H Rot-gelbe Flagge: Strandabschnitt wird bewacht.

B Schwarz-weisse Flagge: Baden verboten, denn hier fahren
Wassersportgerate.

Ml Blaue Flagge: Gutesiegel fUr besonders umweltbewusste,
saubere und sichere Strande oder (abhangig von Strand)
einsetzende Flut!
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Auf den richtigen Sonnenschutz, besonders bei empfindlicher Kinderhaut, kann
nicht verzichtet werden.

TIPPS ZUM RICHTIGEN EINCREMEN

Beim Eincremen werden die Ohren, die Lippen, der Scheitel, aber auch
die Fusssohlen gern vergessen. Fur die Lippen gibt es entsprechende
Pflegestifte. Um die Kopfhaut zu schutzen, empfiehlt es sich, den Son-
nenschutz vorsichtig aufzusprihen. Noch besser ist: Sie tragen eine
Kopfbedeckung. Mehrmals am Tag nachcremen: Tragen Sie das Son-
nenschutzmittel mehrmals am Tag auf — ungefahr alle zwei bis drei
Stunden. Allein durch die Reibung der Kleidung, durch Schwitzen oder
Schwimmen geht Creme und somit auch Sonnenschutz verloren.

Im besten Fall sollte der Sonnenschutz bereits 20 bis 30 Minuten vor
dem Sonnenbaden aufgetragen und nach jedem Aufenthalt im Was-
ser erneuert werden. Gerade bei einem Strandaufenthalt ist besonders
wasserfeste Sonnencreme zu empfehlen.
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Tipp: Wassersandalen schtitzen die Fusse vor Steinen, Muscheln, aber auch vor
Scherben oder anderen spitzen Gegenstdnden. Kennen Sie Meerglas? Das
sind Scherben von Glasobjekten — von Flaschen tber Glaser bis zu Vasen und
Scheiben — die von Sand und Meer glatt geschliffen wurden. Meerglas hat
unterschiedliche Farben und Schattierungen.

GEFAHREN AM STRAND VERMEIDEN

Fur Kinder ist der Strand der reinste Abenteuerspielplatz, doch gefah-
renfrei ist der grosse Sandkasten nicht. Besuchen Sie mdglichst be-
wachte und ausgeschriebene Strandabschnitte. Nur dann ist gewahr-
leistet, dass der Strand keine grosseren Gefahren wie Bauldécher oder
Treibsandbereiche aufweist. Viele Strande werden zudem von Ret-
tungsschwimmern, im Englischen heissen sie Lifequards, bewacht
und beaufsichtigt. Im Falle eines Unfalls kdnnen diese direkt eingreifen
und kompetente Hilfe leisten. Nichtsdestotrotz sollen Sie lhre Kinder
am Strand nie aus den Augen lassen! Gerade am beziehungsweise im
Wasser lauern potenzielle Gefahren wie starker Wind, Wassertiefe,
Strédmungen oder hohe Wellen.
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Hauttyp 1

HAUTFARBE
sehr hell, blass

AUGENFARBE
meist blau

HAARFARBE
rot

SONNENBRAND
sofort

EIGENSCHUTZ
5-10 Minuten

SONNENSCHUTZ
LSF 30-50+

Hauttyp 2

HAUTFARBE
hell

AUGENFARBE
grau, grun, blau

HAARFARBE
blond

SONNENBRAND
schnell

EIGENSCHUTZ
10-20 Minuten

SONNENSCHUTZ
LSF 20-50

Hauttyp 3

HAUTFARBE
hellbraun

AUGENFARBE
grau, braun

HAARFARBE
dunkelblond

SONNENBRAND
selten

EIGENSCHUTZ
20-30 Minuten

SONNENSCHUTZ
LSF 15-30+

Hauttyp 4

HAUTFARBE
braun

AUGENFARBE
dunkel

HAARFARBE
dunkel

SONNENBRAND
kaum

EIGENSCHUTZ
30-40 Minuten

SONNENSCHUTZ
LSF 10-15

Kinderhaut

HAUTFARBE
sehr hell

AUGENFARBE
alle Farben

HAARFARBE
alle Farben

SONNENBRAND
sehr schnell

EIGENSCHUTZ
Max. 10 Minuten

SONNENSCHUTZ
LSF 30-50+
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Vorsicht vor hohen
Arztkosten auf einem
Kreuzfahrtschiff

Der Besuch des Bordhospitals gehért liblicherweise nicht
zum Ferienprogramm fur Kreuzfahrtpassagiere — manchmal
ist er aber unumganglich. Das kann teuer werden. Deshalb
sollte man vor Antritt einer Kreuzfahrt eine private Reise-
krankenversicherung abschliessen.

Die Krankenstationen der Kreuzfahrtschiffe sind so ausgestattet, dass
je nach Krankheitsbild die Behandlung ambulant, voll- oder teilstatio-
nar stattfinden kann. Falls medizinisch notwendig, wird der Patient in
ein anderes Krankenhaus verlegt. Zahnbehandlungen kénnen aller-
dings nicht an Bord stattfinden und werden auf Wunsch des Passa-
giers am nachsten Hafen organisiert.

AN BORD IST JEDER PRIVATPATIENT

Weil auf die Behandlung an Bord das Recht des Staates Anwendung
findet, unter dessen Flagge das Schiff fahrt, kommt die Behandlung
auf einem Kreuzfahrtschiff einem Privatarztbesuch in einem Dritt-
land gleich. Die Abrechnung der Behandlung erfolgt in diesem Fall
nicht — wie in der Schweiz — Uber die Gesundheitskarte der Kranken-
versicherung, sondern auf eigene Rechnung des Patienten. Richtig
teuer wird es, wenn Ferienreisende an Bord so krank werden, dass
sie ausgeflogen werden mussen oder das Schiff ausserplanmassig
anlegen muss. Diese Kosten zahlt die gesetzliche Krankenversiche-
rung nicht. Die Auslandskrankenversicherung ist fur Kreuzfahrer
deshalb unverzichtbar.

Ein Beispiel einer kleinen Behandlung: Bei einer Prellung fallen fur
die arztliche Beratung, eine grundliche Untersuchung, Verbrauchs-
mittelpauschale, Kaltekompresse und Schmerzgel schnell einmal
rund CHF 200.- an, die sich auf der Bordrechnung wiederfinden. Fur
die Behandlungskosten mussen Sie als Patient also zunachst in Vor-
leistung treten.
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Ein Arztbesuch auf dem Kreuzfahrtschiff kann schnell teuer werden.

WER ERSTATTET WAS?

Wieder zu Hause, reichen Sie zunachst die Bordhospitalrechnung bei
Ihrer Krankenversicherung ein. Einige Krankenkassen stellen online
unter der Rubrik «Behandlung im Ausland» entsprechende Formulare
bereit, mit denen Sie die Erstattung beantragen kdnnen. Die gesetzli-
che Krankenkasse Ubernimmt den Betrag, den sie auch bei einer Be-
handlung beim Hausarzt in der Schweiz Ubernommen hatte. Die
Rechnung des Bordhospitals und die Bescheinigung der gesetzlichen
Krankenkasse Uber die erfolgte Erstattung werden anschliessend zum
Nachweis an die Reiseversicherung gesendet, die die Differenz Uber-
nimmt. Am Ende sind dann die vollen Behandlungskosten ersetzt
worden.

TCS ETI Schutzbrief —
mehr als nur eine

Reiseversicherung!
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Reisedurchfall: Wann Sie
den Schiffsarzt konsultieren
sollten

20 bis 40 Prozent aller Durchfalle in den Ferien machen fiir
ein bis zwei Tage krank, und nur rund ein Prozent muss
hospitalisiert werden. Meistens muss man ihn einfach nur
«aussitzen», sagt Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos.

«Dennoch kann man sehr schnell viel Wasser und Elektrolyte verlieren.
Im Vordergrund steht deshalb der Ersatz von beiden durch elektrolyt-
haltige Getranke. Gezuckerter Tee, industriell hergestellte Fruchtsafte,
Bouillon und salziges Geback helfen, die Verluste auszugleichen», rat
Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos, Chefarzt und Klinikdirektor Uni-
versitdres Notfallzentrum am Inselspital Bern. «Treten blutige Durch-
falle oder Fieber Uber 38,5 °C auf, spricht man nicht mehr von einem
einfachen Reisedurchfall, sondern von einer Dysenterie. Eine Dysente-
rie, die mehr als 48 Stunden dauert oder bei geschwachten oder be-
tagten Personen auftritt, sollte immer arztlich abgeklart werden.»

Bei Kleinkindern, alten Menschen oder Personen mit bekannten Ma-
gen-Darm-Erkrankungen oder einem geschwachten Immunsystem
kénnen bei schweren Verldufen durchaus verschiedene Komplikati-
onen auftreten. Werden diese nicht behandelt, kann es auch lebens-
gefahrlich werden. Deshalb sollte bei Verlaufen von langer als 48
Stunden immer méglichst rasch der Schiffsarzt konsultiert werden.

SO KANN MAN DURCHFALL AUF EINER REISE VORBEUGEN

Das sagt Notfallprofessor Aristomenis Exadaktylos: «20 bis 60 Pro-
zent aller Reisenden aus Industrielandern, also Personen mit einem
eher «verwdhnten> Verdauungstrakt, erkranken wahrend einer Reise
in ein Schwellen- oder Drittweltland an einer Durchfallerkrankung.
Auch bei bester Vorbeugung kann es dazu kommen. Empfohlen
wird, dass nur gekochte (mindestens mehrere Minuten), gesottene
oder geschalte Speisen konsumiert werden sollten, was allerdings
utopisch ist, wenn man in den Ferien is(s)t.
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Damit Sie Ihre Ferien in
vollen Ziigen geniessen
kénnen, gilt es ein paar
Dinge zu beachten, um
Durchfall zu vermeiden.

BEI DEN FOLGENDEN NAHRUNGSMITTELN IST DAS RISIKO

EINER INFEKTION, DIE DURCHFALL AUSLOST, BESONDERS

GROSS:

* Rohes Fleisch, roher Fisch und Meeresfrichte

* Rohes Gemuse, Salate

« Buffets (kalte oder lange warmgehaltene Lebensmittel)

« Leitungswasser und Eiswurfel (oft aus Leitungswasser
hergestellt)

» Speiseeis

Wichtig: Wasser und Getranke nur aus Flaschen aus Industrieabful-
lung — und auch beim Zahneputzen nicht vergessen, «sauberes»
Wasser zu benutzen. Ein Tipp von einem Kollegen: Wenn kein Was-
ser aus der Flasche vorhanden ist, hilft auch ein Gin oder Wodka zum
Spulen des Mundes. Diese desinfizieren und sind fast Uberall glnstig
erhaltlich. Aber nur zum Spulen! Je langer man sich im Ausland auf-
halt, desto eher gewdhnt sich unser Verdauungstrakt an die ver-
schiedenen Erreger und wird «immun». Bei Fernreisen kann man
sich auch von einem Arzt beraten lassen und sich zum Beispiel bei
Bedarf gegen Cholera oder Salmonellen impfen lassen, was aber
auch nur bedingt gegen Durchfall schitzt.»
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Trockene Augen auf
Kreuzfahrt: Ist die

Seeluft schuld?

Reisen sind ein haufig unterschatztes
Problem fiir die Augen, schliesslich
macht sich kaum jemand im Urlaub
Gedanken tiber den Stress, dem die
Augen ausgesetzt sein kébnnen. Denn
Klimaanlagen im Zimmer, Chlor im
Pool, die raue Seeluft sowie Sonne
und Sand kénnen die empfindlichen
Augen reizen und sie austrocknen.
Dagegen kénnen Sie jedoch mit
diesen Tipps vorbeugen!
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Klimaanlagen lauern Uberall: im Flugzeug, im Hotel, im Restaurant, in
Geschaften. Im Zimmer des Kreuzfahrtschiffs kénnen Sie die Anlage
meist abstellen, wenn die Augen zu brennen und zu jucken beginnen.
Achten Sie im Flugzeug darauf, dass das Geblase nicht auf lhre Augen
gerichtet ist. Das Gleiche gilt fUr die Autofahrt. Um die Augen unter-
wegs vorsorglich vor dem Austrocknen zu schutzen oder schon
vorhandene Beschwerden zu lindern, eignen sich befeuchtende
Augentropfen.

SONNENBRILLE MIT UV-SCHUTZ

Gegen die Sonne an Deck hilft das Tragen einer Sonnenbrille mit UV-
Schutz, die gleichzeitig vor starkem Wind auf dem Schiff oder am
Strand schutzt. Damit die Augen beim Schwimmen im Pool nicht
zusatzlich gereizt werden, empfiehlt es sich, eine Schwimmbrille zu
tragen — oder gleich ganz aufs Tauchen zu verzichten. Vergessen Sie
vor allem nicht, viel zutrinken. Durch das Schwitzen verliert der Kor-
per viel Flussigkeit, die dringend wieder aufgefullt werden muss.

WAS SIND DIE URSACHEN FUR TROCKENE AUGEN?

Es sind zahlreiche Ursachen fur trockene Augen bekannt: Da die Tra-
nenflussigkeit, welche das Auge befeuchtet, beim Blinzeln Uber die
Oberflache des Auges verteilt wird, nehmen die Beschwerden zu,
wenn Tatigkeiten ausgeUbt werden, bei welchen die Haufigkeit des
Blinzelns reduziert wird, z. B. Lesen, lange Bildschirmarbeit etc.

Weitere Ursachen sind das Tragen von schlecht sitzenden Kontakt-
linsen, trockene Luft durch Klimaanlagen oder Heizungen, Wind,

( FAKTOREN, DIE TROCKENE AUGEN BEGUNSTIGEN,

SIND UNTER ANDEREM:
=» Zugluft

=» Klimaanlage

=» Starker Wind

=» Sonnenlicht

=» Chlorwasser

=» Salzwasser
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Befeuchtende Augentropfen kdnnen bei trockenen Augen helfen.

aber auch Lidrandentzindungen (Blepharitis), Erkrankungen der
Tranendrisen oder der Meibom-Drusen sowie ein Sjégren-
Syndrom.

Frauen sind haufiger von dieser Erkrankung betroffen als Manner.
Auch Medikamente wie die Anti-Baby-Pille, Betablocker oder Andro-
gen-Hemmer kénnen zu trockenen Augen fuhren.

SO KANN DEM AUFTRETEN VON TROCKENEN AUGEN
VORGEBEUGT WERDEN

Trockene Augen kdnnen Sie bis zu einem bestimmten Grad vorbeu-
gen, indem Sie einige Verhaltensregeln einhalten.

— Medikamente UberprUfen: Besonders wichtig ist es, die Therapie-
Empfehlungen des Augenarztes regelmassig und zuverlassig zu
befolgen. Medikamente, die zu trockenen Augen fuhren ké&nnen,
sollten wenn maglich nicht eingenommen werden. Besprechen
Sie dies mit Inrem behandelnden Arzt!

— Augenschonende Verhaltensweisen: Vom Tragen von Kontaktlin-
sen, welche nicht gut vertragen werden, wird abgeraten. Lange
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Arbeiten am Bildschirm sollten vermieden werden — ist dies nicht
maoglich, sollte daran gedacht werden, regelmassig zu blinzeln, um
die Augen feucht zu halten.

— Behandlung der Grunderkrankung: Besonders wichtig ist es aber
auch, eine den trockenen Augen moglicherweise zugrunde liegen-
de Erkrankung zu behandeln.

FAZIT

Trockene Augen sind ein haufiges Symptom, welches bei vielen
Menschen auftritt und sie im Alltagsleben beeintrachtigen kann.
Typische Beschwerden sind eine R6tung des Auges und ein Fremd-
korpergefuhl. Ursachlich liegt diesen Symptomen eine zu geringe
Produktion von TranenflUssigkeit oder ein gestorter Aufbau des
Tranenfilms, der durch Blinzeln Uber das Auge verteilt wird, zu-
grunde. Daher besteht die Behandlungsstrategie bei trockenen
Augen immer auch aus der Behandlung einer etwaigen Grunder-
krankung, aus einer Verwendung von Tranenersatzmitteln sowie in
gegebenen Fallen (bei einer Entzindung) dem Einsatz von Cortison
oder Antibiotika.

~
TROCKENE AUGEN: DIESE REGELN GILT ES ZU BEACHTEN:
v Eine Sonnenbrille schutzt nicht nur vor Sonneneinstrahlung,
sondern auch vor starkem Wind.

v Richten Sie Luftungen im Auto oder Flugzeug nicht auf die
Augen.

v/ Meiden Sie verrauchte oder stark klimatisierte Raume.

v Wichtig ist auch gentigend Schlaf zur Regeneration der
Augen.
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Summende Gefahr
auf dem Schiff

Bienen und Wespen machen auch vor
Kreuzfahrtschiffen nicht halt, vor allem
in Kistennahe. Hilfreiche Antworten
von Roxane Guillod, Expertin bei
aha! Allergiezentrum Schweiz,
auf zehn Fragen rund um Bienen

und Wespen sowie ihr Gift. Fiir einige Personen

kénnen die nutzlichen
Bienen zur Gefahr
werden, wenn sie

e gestochen werden.

Wie unterscheidet man Bienen und Wespen? \
Die Wespe hat meist auffallige schwarz-gelbe Streifen, wenige Haare,
und die Mitte ihres Kérpers ist schmal — sie hat eine Wespentaille. Die
Biene ist braunlich, inr Kérper eher rundlich und behaart. Bienen sam-

meln Pollen und saugen mit einem SaugrUssel Nektar von Bluten. TIPPS, UM BIENEN- UND WESPENSTICHE ZU VERMEIDEN
Wespen dagegen haben beissende Mundwerkzeuge und verspeisen » Keine raschen Bewegungen.
andere Insekten — oder Grilladen und Kase von unseren Tischen. « Nie barfuss gehen: Bienen lieben Klee. Viele Wespen und

Hummeln haben ihre Nester am Boden.
Ist das Gift der beiden Insekten identisch?

Nein. Die allergieausldsenden Eiweisse im Bienen- und Wespengift
sind nicht die gleichen. Die Biene gibt ausserdem bei einem Stich
mehr Gift ab als die Wespe, dafur kann die Wespe mehr als einmal zu-  Nicht direkt aus Flaschen oder Dosen trinken. Sussgetranke
stechen; die Biene verliert beim Stich ihren Stachel und stirbt. und Bier locken Wespen an.

» Schweiss zieht viele stechende Insekten an (Vorsicht bei Sport).

« Nahrungsmittel locken Wespen an. Essen im Freien vermeiden.

* Motorradfahren wahrend des Landausflugs nur mit geschlos-
Wie unterscheidet man eine lokale Reaktion von einer senem Helmvisier, beim Velofahren Mund geschlossen halten.
allergischen Reaktion?
Der Stich einer Biene oder einer Wespe verursacht eine schmerzhafte
lokale Reaktion. Das deutet aber noch nicht auf eine Insektengiftaller-
gie hin: Eine Schwellung bis zu zehn Zentimeter Grosse ist normal.
Sie kann von einer R&tung und einem Juckreiz begleitet sein,

o Auf ParfUm und Haarspray verzichten.
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verschwindet aber innerhalb von Stunden bis wenigen Tagen wieder.
Ist die Schwellung grosser und dauert sie langer als 24 Stunden,
spricht man von einer schweren Lokalreaktion. Aber auch diese ist
normalerweise nicht gefahrlich.

Bei einer Insektengiftallergie treten aufgrund einer Antikdrperreak-
tion innerhalb von Minuten bis zu einer Stunde nach dem Stich fol-
gende Symptome auf: Juckreiz am ganzen Korper, Nesselfieber,
Schwindel, Erbrechen bis hin zu Atemnot und Herzrasen. Mit Blut-
druckabfall, Bewusstlosigkeit, Atemstillstand oder sogar Herz-Kreis-
lauf-Kollaps kann diese allergische Reaktion — ein sogenannter
anaphylaktischer Schock — lebensgefahrlich sein.

Was kann man bei einer lokalen Reaktion tun?

Die Stelle kihlen und allenfalls Antihistaminika nehmen. Aber: Wenn
der Mund- oder Rachenbereich betroffen ist, sollte man einen
Eiswurfel lutschen, um ein allfalliges Zuschwellen der Atemwege zu
verzdgern, und sofort einen Arzt rufen.

Was ist im Falle einer allergischen Reaktion zu tun?

Menschen mit einer Insektengiftallergie sollten immer ein Notfallset

auf sich tragen, das der Arzt bzw. die Arztin verschrieben hat.

* Gleich nach dem Stich: Sofort die Notfallmedikamente einnehmen
(Antihistaminikum und Kortison) und unverztglich den Schiffsarzt
rufen. Die Adrenalinfertigspritze kommt nach einem Stich zum
Einsatz, wenn schwere Symptome wie Nesselfieber oder Gesichts-
schwellungen, Atemnot, Kraftlosigkeit oder Brechreiz auftreten.

« Ist kein Notfallset vorhanden: Ruhe bewahren und sofort den
Notarzt verstandigen.

Kann man jederzeit eine Bienen- oder Wespengiftallergie
entwickeln?

Ja, eine Bienen- oder Wespenagiftallergie kann sich jederzeit entwi-
ckeln. Ein hoheres Risiko besteht beispielsweise, wenn man in kurzer
Zeit wiederholt gestochen wird. Eine Bienen- und Wespengiftallergie
ist nicht vererbbar.

Wie viele Menschen sind von einer Insektengiftallergie betroffen?
In der Schweiz leiden 3,5 Prozent der Bevolkerung an einer Insekten-
giftallergie. Schweizweit kommt es jahrlich zu drei bis vier Todesfallen.
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Nach einem Stich kann es zu einer Schwellung und zu Juckreiz kommen.

Ist es moéglich, praventiv zu prufen, ob man gegen Insektengift
allergisch ist?

Wenn Sie nach einem Stich keine Allergieerscheinungen gezeigt
haben, ist keine Untersuchung auf eine Insektengiftallergie erforder-
lich. Blut- und Hauttests sind nicht signifikant und daher schwer zu
interpretieren, wenn keine klinische Vorgeschichte vorliegt, die mit
einer allergischen Reaktion vereinbar ist.

Kann man eine Insektengiftallergie ursachlich behandeln?

Ja. Eine allergenspezifische Immuntherapie (Desensibilisierung) fuhrt
bei Uber 95 Prozent der Wespengiftallergiker und bei etwa 85 Prozent
der Bienengiftallergikerinnen zu einem vollstandigen Schutz. Die
Therapie wird von einer Allergologin oder einem Allergologen durch-
gefuhrt und dauert drei bis funf Jahre.

Darf man Honig essen, wenn man auf Bienengift allergisch ist?

Ja. Eine Insektengiftallergie hat nichts mit einer allfalligen Nahrungs-
mittelallergie zu tun. Allerdings kann Honig insbesondere bei Pollen-
allergikern allergische Symptome auslosen.
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Auf dem Schiff oder
an Land: Schutzen Sie
sich vor tropischen
Stechmucken

Auch auf dem Kreuzfahrtschiff kann man den Miicken
nicht komplett entgehen. Bei den Stopps an Hafen
gelangen die kleinen Biester an Bord und mit etwas
Pech auch direkt in Ihre Kabine. Packen Sie also auch
Miickenschutz und Juckreiz stillende Cremes ein.

SYMPTOME EINER TROPENKRANKHEIT
SIND UNTER ANDEREM:

- Fieber

m Schuttelfrost

m Benommenheit

m Hautausschlag

m Bindehautentzindung

m Gelenkschmerzen

w Muskelschmerzen

m Kopfschmerzen
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PRAVENTION GEGEN STECHMUCKEN:
m Moskitogitter fur die Fenster

m Abends wenig Licht machen

| ange Kleidung und festes Schuhwerk
m Keine starken Parfums verwenden

w |nsektenschutzspray auftragen

m Abends duschen gegen Schweiss,
er zieht Mucken an

m Reiseapotheke mitfUhren
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Mducken kénnen gefahrliche Krankheiten Ubertragen, etwa das Den-
guefieber, Malaria oder das Zikavirus. Lange Zeit waren Tropenkrank-
heiten nur ein Risiko fir Fernreisende, doch ihre Ubertrager machen
an den Grenzen nicht halt: Sogar in der Schweiz tauchen immer hau-
figer Stechmuckenarten auf, die gefahrliche Krankheitstbertrager sein
kénnen. Die aus Asien stammende Tigermucke gilt laut Infektionsbio-
loge Helge Kampen als besonders gefahrlich: «Weit mehr als zwanzig
vor allem aus den Tropen bekannte Krankheitserreger kann diese Art
nachweislich Ubertragen - darunter das Dengue-, West-Nil- und
Gelbfieber-Virus, aber auch das berUchtigte Zikavirus.»

MUCKEN SIND DAUERAKTIV

Grundsatzlich existiert eine Vielzahl an Krankheiten, die durch Mu-
cken Ubertragen werden. Abgesehen von den haufig genannten gibt
es auch Leishmaniose, Rift-Valley-Fieber, Filariose u. v. a. Diese Krank-
heiten sind bei Reisenden eher selten. Dennoch besteht immer ein
grundsatzliches Risiko, sich zu infizieren. Da die Micken sowohl am
Tag als auch in der Nacht aktiv sind, sollten gute Muckenschutzmass-
nahmen kontinuierlich und sorgfaltig durchgefihrt werden. Gegen
manche Erkrankungen gibt es zudem Schutzimpfungen, wie zum
Beispiel gegen Gelbfieber und Japanische Enzephalitis, oder eine
Chemoprophylaxe, d. h. die regelmassige Einnahme von Tabletten,
wie zum Beispiel gegen Malaria, die das Erkrankungsrisiko minimieren
kdnnen.

«Muckenschutz ist rund
um die Uhr wichtig»

Dr. med. Esther Kuinzli, Expertin am Schwei- ;
zerischen Tropen- und Public Health- £
Institut Basel, gibt Auskunft zum Thema.

Frau Kiinzli, welches sind die haufigsten Krankheiten, die durch
Miicken Ubertragen werden?

Die haufigsten durch Mucken ubertragbaren Erkrankungen weltweit
sind Denguefieber und Malaria. Gemass WHO treten pro Jahr welt-
weit ca. 390 Millionen Dengue- und ca. 219 Millionen Malariafalle auf.
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Stimmt es, dass man stehende Gewasser im Ausland meiden sollte?
Anopheles, die MUcke, welche Malaria Ubertragt, kommt bevorzugt im
Uferbereich von stehenden Gewassern (Seen, Teichen) vor. Aedes,
welche unter anderem Denguefieber Ubertragt, mag kleine Wasser-
ansammlungen, zum Beispiel Wasser in herumliegenden Autoreifen,
Buchsen sowie Blumentdpfen. Entsprechend kommt Denguefieber
auch deutlich haufiger in Stadten vor als Malaria.

Wie gut schutzt das Tragen langer Kleidung vor den
unerwiinschten Stichen?

Fur einen optimalen Schutz sollte die Kleidung mit einem Permethrin-
haltigen Insektizid eingespruht werden, zudem sollte sie eher locker
sitzen, da die Mucken sonst durch die Kleidung hindurchstechen kén-
nen. Zudem sollte die Kleidung hell sein.

Viele Reisende setzen auf Muckenschutzmittel fiir die Haut. Worauf
sollte man beim Kauf achten?

Den besten Schutz bieten Produkte, welche entweder DEET oder Ica-
ridin enthalten. Die haufig gedusserte Meinung, dass vor Ort gekaufte
MuUckenschutzmittel eine bessere Wirksamkeit fur die lokal vorkom-
menden Mucken aufweisen, stimmt nicht. Daher kénnen Mucken-
schutzmittel gut von zu Hause mitgenommen werden. Mducken-
schutzmittel sollten, wie auch Sonnenschutzmittel, regelmassig neu
aufgetragen werden. Falls Muckenschutzmittel in Kombination mit
Sonnenschutzmittel verwendet werden, muss zuerst das Sonnen-
und dann das Muckenschutzmittel aufgetragen werden.

Gibt es weitere Tipps, welche Sie Reisenden geben, um sich zu
schiitzen?

In Malariagebieten sollte man nachts unter einem Moskitonetz oder
bei laufender Klimaanlage schlafen. Wichtig ist zu beachten, dass die
Mducken, welche Malaria Ubertragen, vor allem dammerungs- und
nachtaktiv sind, wahrend die Mucken, welche unter anderem Den-
guefieber Ubertragen, tagaktiv sind. Das heisst, MUckenschutz ist rund
um die Uhr wichtig. In Malaria-Hochrisikogebieten — der grosste Teil
Afrikas sudlich der Sahara, gewisse Gebiete in Asien, Lateinamerika
sowie einzelne Inseln im Pazifik — wird zusatzlich empfohlen, eine
Malaria-Chemoprophylaxe einzunehmen.
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«Unabhangig von der geografischen Umgebung versucht der Korper,

eine moglichst gleichbleibende Temperatur von ca. 37°C zu halten.

- l Hierfur bedient er sich komplexer Warmeregulationsmechanismen,

AChtung’ helss = wozu auch das Schwitzen gehért. Im Durchschnitt haben wir ca. zwei

Millionen Schweissdrisen, welche Schweiss absondern, sobald die

T e - l ' Koérpertemperatur steigt. Dieser verdunstet auf der Haut und kiihlt den
lpps lm mgang Korper», erklart Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos..

mit der Hitze Damit diese korpereigene Klimaanlage ihre Funktion optimal erfullen

kann, sollte ein gewisses Feuchtigkeitsgefalle zur Luft bestehen.

Wenn zur Hitze eine hohe Luftfeuchtigkeit hinzukommt, was in der
d Reisenden Schweiz haufig der Fall ist, kann diese Temperaturregulierung ge-

en erkunden. stort werden: «Der Korper versucht dann, noch mehr zu schwitzen,
adurch (zu) schnell viel Wasser. Wenn man dann nicht
“kann es unangenehm werden», fuhrt der Notfallarzt
Phanomen gemass ist trockene Hitze allgemein
als feuchte Hitze.

«Gefahrlich wird es, wenn unser koérpereigenes Kuhlsystem versagt
oder austrocknet und der Korper fiebrig wird. Vor allem kleine Kinder,
Senioren und geschwachte Personen sind hier gefahrdet. Aber auch
Personen, die aufgrund ihres Berufs starker Hitze und der Sonne aus-
gesetzt sind», erganzt der Chefarzt. Einige Personengruppen sollten
daher eine erhohte Achtsamkeit walten lassen, darunter (Hobby-)
Sportler, Patienten mit chronischen Leiden oder frisch operierte Per-
sonen.

n sollte dem Korper zudem genug
h an die neue Umgebungstem-
peraturanderungen sind ein
sollten insbesondere Men-
men eine verlangerte
gleich am ersten
ittagshitze abspu-
diesem Grund wah-

anzt Prof. Dr.



Wenn die Angewdhnung trotz der getroffenen Vorsichtsmassnahmen
weiterhin Kreislauf-Probleme verursacht, sollte die kdrperliche Belas-
tung eingeschrankt und die Sonnenexposition wahrend der gesamten
Ferien auf ein Minimum reduziert werden: «Begeben Sie sich regel-
massig in eine kuhle oder schattige Umgebung und nehmen Sie aus-
reichend Flussigkeit zu sich. Kuhlung durch kuhle, feuchte Lappen
hilft. Fiebersenkende Mittel sollten hingegen nicht eingenommen
werden. Denn in der Regel helfen diese nicht bei einer durch die Aus-
sentemperatur bedingten Uberhitzung», so Aristomenis Exadaktylos.
Sind die Kreislauf-Probleme Uber langere Zeit nicht unter Kontrolle zu
bringen, ist es in jedem Fall ratsam, sich an medizinisches Fachperso-
nal vor Ort zu wenden.

HITZESCHLAG ODER SONNENSTICH

Aber auch bei gesunden Personen kann es wahrend der Ferien oder
zu Hause in der bekannten Umgebung zu Uberhitzungen kommen.
Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos unterscheidet zwischen ei-
nem Hitzeschlag und einem Sonnenstich: «Bei einem Hitzeschlag
kann der Kérper die zugefUhrte Warme nicht schnell genug abgeben,
dadurch kommt es zu einem inneren Hitzestau, der im Extremfall zu
einer Eindickung des Blutes, Kopfschmerzen und Ubelkeit, schnellem
Puls und niedrigem Blutdruck mit eventuellem Schock fuhrt. Insge-
samt kdnnen viele Korperfunktionen beeintrachtigt werden, darunter

I TIPPS BEI GROSSER HITZE

] inken Sie genugend. ‘

7 re Mahlzeiten.

| Kaffee und Alkohol.

r direkter Sonneneinstrahlung.

© Vermeiden Sie schwe
© Verzichten Sie auf zu vie
@ Schitzen Sie den Kopf vo
@ Kuhlende Fussbader helfen.

© Tragen Sie lockere Kleidung. "
@ Vorsicht beim Sport. .

_-—___d--
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die Atmung sowie die Leber- und Nierenfunktion. Bei einem Sonnen-
stich hingegen strahlt die Sonne mit ihrer UV-Strahlung auf den Kopf
und den Nacken, wodurch es zu einer direkten Reizung der Hirnhaute
kommt, begleitet von Ubelkeit und Schwindel sowie Kopfschmerzen,
Nackenschmerzen und Krampfen.»

Ob und in welchem Mass man sich bei hohen Temperaturen kor-
perlichen Belastungen aussetzen mdchte, hangt von der Toleranz-
grenze der betroffenen Person ab: «Es spielen hier zu viele persén-
liche und dussere Umstande eine Rolle, als dass ich eine Empfehlung
aussprechen moéchte. Wichtig ist, dass jeder seine Grenzen kennt»,
so Aristomenis Exadaktylos. Am besten schitzt man sich vor der
Hitze, indem man den Schatten nutzt oder anstrengende Tatigkei-
ten auf die kihleren Zeiten des Tages verlegt. Zudem sollte man auf
genugend Flussigkeitsaufnahme achten und leichte Mahlzeiten es-
sen. Alles, was den Koérper zusatzlich anheizt, wie Alkohol oder fett-
reiche Speisen, sollte vermieden werden. Ausserdem wird das Tra-
gen von Kleidung, Schuhwerk und Kopfschutz, die der Temperatur
angemessen sind, sowie einer Sonnenbrille empfohlen. «Nicht zu
vergessen ist, dass in vielen Landern die Klimaanlagen in Restau-
rants und Hotels auf kalt eingestellt sind. Dieser standige Tempera-
turwechsel kann den Kérper zusatzlich stressen, deshalb sollte man
in klimatisierten Innenrdumen etwas zum Anziehen dabeihaben.»

SCHLAFEN BEI HITZE

Die ideale Ein- und Durchschlaftemperatur betragt 18°C, in den
Sudeuropa-Ferien liegen die nachtlichen Temperaturen aber
meist deutlich dartber. Hier gilt es, die Schlafraume moglichst
kUhl zu halten: tagsuber nach Méglichkeit verdunkeln und nur
morgens oder spat abends lUften. Elektrogerate sollten ausge-
steckt werden, da sie auch im Stand-by-Modus Energie in Form
von Warme abgeben. Zum Schlafen eignen sich kurze Baum-
wollbekleidung und ein Leintuch zum Zudecken. Wer nackt
oder ohne Decke schléaft, riskiert eine Erkaltung. Das gleiche gilt
fur Zugluft durch ein offenes Fenster, Ventilatoren oder Klima-
anlagen.
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en Sie Ihr
rank nicht aus

.-Tropfen lassen sich schnell und unauffallig
Getrank beimischen, da sie farblos sowie
tgehend geschmacks- und geruchsneutral

d. Insbesondere auf Reisen ist erhéhte Vorsicht
ten. Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos
wichtige Tipps mit auf den Weg, damit Sie lhr
o minimieren kénnen.




M
GENERELL GELTEN FOLGENDE VER“HALTENSREGELN, U
SICH VOR K.-O.-TROPFEN ZU SCHUTZEN:

% Lassen Sie Getranke nie unbeaufsichtigt, damit niemand
unbeobachtet etwas in Ihr Glas fullen kann.
n, deren Weg Sie vom Aus-

i Getranke a ‘ .
e Bestellen Sie im Zweifelsfall ein

schank aus verfolgt haben.
neues Getrank. | “
% Seien Sie aufmerksam und Ubernehm.en Sie aucljt-furauf
Freunde die Verantwortung. Achte.n Sie gegense;nc;g
Ihre Getranke, wenn Sie auf die Toilette oder auf die

Tanzflache gehen. |
% Bei Ubelkeit oder Schwindel machen Sie F

auf sich aufmerksam.
ss» trotz geringen Alkoholkonsums

reunde

% Bei einem «Filmri
sollten Sie Hilfe suchen.

% Wenn Sie den Verdacht habeh,
von K.-o.-Tropfen etwas passier
schnell wie moglich eine Urinprob
kurze Zeit im Korper nachweisbar. o

% Gehen Sie bei Verdacht auf K.—o.—Trgpfgn wehn .mogllch
sofort ins Krankenhaus oder rufen Sie die Polizei.

dass lhnen unter Einfluss
t ist, dann sichern Sie sO
e. Die Substanz ist nur

In kleiner Dosis wirken K.-o.-Tropfen stark euphorisierend, angstlo-
send und sexuell enthemmend. In erhdéhter Dosis fuhren sie bis zur
Ohnmacht. Es werden laufend neue Kombinationen auf den Markt
gebracht, welche als Pillen oder Tropfen getarnt sind. «Die Produzen-
ten lassen ihrer kriminellen Kreativitat freien Lauf, weshalb man bei
K.-o.-Tropfen und -Pillen in der Regel nicht genau weiss, wie deren
chemische Zusammensetzung ist», erklart Prof. Dr. med. Aristomenis
Exadaktylos, Chefarzt und Direktor des Universitaren Notfallzentrums
am Inselspital und Co-Prasident der Schweizerischen Gesellschaft fur
Notfall- und Rettungsmedizin.
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WAHNVORSTELLUNGEN UND PANIKATTACKEN

Die Substanzen wirken schnell und verursachen meist einen Verlust
des Kurzzeitgedachtnisses. Es gibt jedoch kein Standardopfer von
K.-o.-Tropfen. Die Symptome reichen von Wahnvorstellungen, Pa-
nikattacken und Angst um die sexuelle sowie kdrperliche Integritat
bis hin zu Koma oder Atem- und Herzproblemen. Der Notfallprofes-
sor betont: «Bereits nach einer einmaligen Einnahme kann es zu
langfristigen korperlichen und psychischen Schaden kommen. Zum
Beispiel wenn die Verabreichung von K.-o.-Tropfen in Zusammen-
hang mit korperlicher Gewaltausubung stattfindet.»

Da es kein direktes Gegenmittel gibt, behandelt man symptomatisch,
manchmal sogar auf der Intensivstation. Aufgrund seiner langjahrigen
Erfahrung weiss Aristomenis Exadaktylos, dass der Mix in Kombination
mit viel Alkohol, viel Koffein oder anderen Drogen hochgefahrlich sein
kann. «K.-o.-Tropfen sind unterschiedlich lange im menschlichen
Korper nachweisbar, deshalb ist ein Nachweis unter Umstanden nicht
mehr méglich, wenn sich das Opfer zu spat ins Krankenhaus begibt»,
so der Chefarzt.

NIE DAS GETRANK UNBEAUFSICHTIGT STEHEN LASSEN

Man sollte sich umgehend an arztliches Fachpersonal wenden, wenn
die Vermutung naheliegt, dass eine Verabreichung von K.-o.-Tropfen
stattgefunden hat. Hier ist auch das Umfeld gefordert, denn generell
ist der beste Schutz vor K.-o.-Tropfen eine konstante Achtsamkeit,
wenn man Party macht, trinkt und mit Leuten feiert, die man nicht
kennt, oder das Getrank unbeaufsichtigt stehen lasst.

Urlauber sind teils starker gefahrdet, weil die Konzentration von
Drogen und Drogenhandlern an den klassischen Partydestinatio-
nen des Sudens hdher sein kann als in der Schweiz. Abschliessend
gibt Professor Aristomenis Exadaktylos mit auf den Weg: «Nur weil
die neue Bekanntschaft freundlich daherkommt und Drinks spen-
diert, heisst es nicht, dass diese Person unbedenklich ist. Sonne,
Strand, Schlafmangel und Alkohol senken die Hemmschwelle,
neue Dinge auszuprobieren, und blockieren bewahrte Schutzins-
tinkte. Im Zweifelsfall holen Sie deshalb Ihre Getranke selbst an
der Bar ab und lassen diese nicht aus der Hand oder aus den
Augen.»
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Medizinischer Notfall auf
dem Schiff: So leisten Sie
Erste Hilfel!

Hilfreiche Soforttipps von Prof. Dr. med. Aristomenis
Exadaktylos, Chefarzt und Direktor des Universitaren
Notfallzentrums am Inselspital.

Jemand hat sich stark an einem Gegenstand geschnitten —

wie helfe ich?

Am besten einen Druckverband anlegen, hochlagern und medizini-
sches Fachpersonal an Bord aufsuchen. Ein Abbinden einer Extremi-
tat, zum Beispiel mit einem Gurtel, wie man es immer wieder in Filmen
sieht, ist durch den Laien nicht empfohlen.

Meine Reisebegleitung leidet an extremer Seekrankheit —

was kann ich tun?

Es gibt jede Menge nicht rezeptpflichtiger Medikamente zu deren Be-
handlung. Kommt jedoch starkes Erbrechen hinzu, das sich Uber lan-
gere Zeit hinzieht, so sollte Fachpersonal angefragt werden. Auch
sollte bei zusatzlichen Darmproblemen an eine ansteckende Infekti-
onskrankheit an Bord gedacht und unbedingt gemeldet werden.

Wie helfe ich, wenn jemand einen Hitzekollaps erleidet?
Die Person in den Schatten bringen, wenn moglich von aussen kuhlen
(Kopf, Brust, Bauch und Beine) und medizinische Hilfe holen. Wenn
die Person bei Bewusstsein ist, ein kuhles (alkoholfreies) Getrank, wel-
ches aber nicht zu kalt ist, in kleinen Schlucken anbieten.

Mein Tischnachbar hat eine Fischgrate verschluckt, welche im

Hals steckengeblieben ist — was mache ich?

Eine Fischgrate ist in der Regel nicht lebensgefahrlich, jedoch sehr
unangenehm. Ein bewahrtes Hausrezept ist, etwas trockenes Brot,
Reis, Bananen oder Kartoffeln zu essen. Aber nicht lange kauen,
damit die Grate sich ost. Trinken Sie zudem viel Wasser. Wenn sich
die Grate nach 12 bis 24 Stunden nicht von selbst l6st, sollte man
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zum Arzt gehen — oder sofort, wenn die Grate starken Husten oder
Luftnot verursacht.

Jemand wird bewusstlos aus dem Schiffspool gezogen —

was ist zu tun?

Nach Hilfe rufen und dabei sofort Wiederbelebungsmassnahmen
einleiten.

Jemand hat starke Brustschmerzen und fragt nach Hilfe -

wie helfe ich?

Umgehend nach medizinischer Hilfe rufen. Fragen, ob dies schon mal
vorgekommen ist und ob die Person bei Bedarf entsprechende Medi-
kamente (zum Beispiel Nitroglycerin-Kapseln) einnimmt und diese
allenfalls dabei hat. Ein Herzinfarkt oder eine Lungenembolie kénnten
die Ursache sein.

Am Buffet verbrennt sich jemand stark — wie helfe ich?

Bei starken Verbrennungen sollte man umgehend arztliches Fachper-
sonal aufsuchen. Wahrenddessen kann man die Stelle nach Moglich-
keit mit Wasser kuhlen. Keine Salben oder Pasten auftragen.

Zeigen Sie im
i Notfall Zivilcou-
rage. Nur nichts
tun ist falsch!

Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos gibt Tipps.
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Zahnarztlicher
Notfall auf hoher
See: Tipps

vom Experten

Wer auf eine Kreuzfahrt geht, will die Reise

geniessen und sich nicht mit lastigen

Zahnschmerzen herumplagen mussen. E -
Doch was ist zu tun, wenn es trotz allem L

zu Zahnschmerzen oder einer ausgebisse- ‘ “? now

nen Plombe kommt? Der Experte Dr. M/
Markus Schulte, Spezialist fiir Oralchirurgie g

des Zahnarzt Teams Luzern, gibt Tipps.

Herr Schulte, Zahnschmerzen — und der ndachste Zahnarzt ist viele
Tage entfernt. Was raten Sie?

Zunachst kann mit entzindungshemmenden Schmerztabletten (z. B.
Ibuprofen, Diclofenac) eine Schmerzlinderung erzielt werden, bis der
nachste Zahnarzt erreichbar ist. Diese Medikamente konnen aller-
dings den Magen angreifen und durfen keinesfalls Uberdosiert wer-
den. Bei Schwellungen oder Abszessen hilft oft eine Kihlung mit Eis-
beuteln.

Was, wenn sich zum Beispiel ein Weisheitszahn entziindet?
Entzindungen um verlagerte (schief im Knochen sitzende) Weisheits-
zahne kénnen sehr schmerzhaft sein und ohne Behandlung gefahrli-
che Eiterungen (Abszesse) ausldsen. Wenn kein Zahnarzt erreichbar
ist, muss zumindest ein Antibiotikum genommen werden. Auf Kreuz-
fahrten gibt es haufig einen Schiffsarzt, der solche Medikamente ab-
geben kann. Ansonsten ist vielleicht ein Arzt als Passagier an Bord, der
Medikamente mit sich fuhrt.
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Am besten sorgt man vor
und nimmt entsprechende
entztiindungshemmende
Medikamente mit auf die
Reise.




Hier hab¢
Reisenotlzen
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aben Ihré

Platz.

Und wenn man sich beim Nachtessen eine Plombe ausbeisst und
erst wieder in zwei Tagen an Land zu einem Zahnarzt gehen kann?
Eine herausgefallene Fullung macht zumindest kurzfristig meist wenig
Probleme. Der Zahn wird oft auf Kalte oder stsse Speisen empfindlich
reagieren, und man sollte eher auf der anderen Seite kauen, damit
nichts abbricht. Ansonsten kann man, sofern keine Schmerzen auf-
treten, ohne weiteres einige Tage abwarten und die ndtige Behand-
lung allenfalls auch erst nach der Rickkehr am Heimatort durchfih-
ren lassen.

Wie sicher ist ein Zahnarztbesuch im Ausland, zum Beispiel in
Tunesien oder in der Karibik?

Wahrend in den meisten europaischen Landern und den USA gute
hygienische und fachliche Mindeststandards erwartet werden kdn-
nen, ist das in exotischen Reisezielen nicht immer der Fall. Dazu kom-
men oft Verstandigungsprobleme. Daher sollte man nicht aufs Gera-
tewohl die erstbeste Zahnarztpraxis ansteuern. Uber die Schweizer
Botschaft oder das Konsulat vor Ort kann man versuchen, eine Emp-
fehlung fur einen qualifizierten lokalen Zahnarzt zu erhalten. Fur die
meisten Lander gibt es auch Facebook-Seiten von deutschsprachigen
Auswanderern, die gute Tipps geben kdnnen.

Wie kann man sich fiir eine Kreuzfahrt auf den Zahnnotfall
vorbereiten?

Das Wichtigste ist, rechtzeitig vor der Reise eine grundliche zahnarzt-
liche Kontrolle machen zu lassen, um unliebsamen Uberraschungen
moglichst vorzubeugen. Notwendige Behandlungen sollten dann
auch mit einem ausreichenden Sicherheitsabstand vor der Abfahrt
durchgefuhrt werden.

Welche Medikamente sollen mitgenommen werden?

Eine Packung Schmerztabletten (mdglichst solche, die man kennt
und gut vertragt) auf die Reise mitzunehmen, ist sicherlich ratsam.
Falls ein erhdhtes Risiko von Entzindungen besteht, kann der Haus-
zahnarzt ein Antibiotikum fur den Bedarfsfall aushandigen, wenn das
sinnvoll ist.
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Seekrank auf
Kreuzfahrt —

Was hilft?

Wer auf Kreuzfahrt geht, denkt in erster Linie an traumhafte
Ferien, spannende Ziele, Spass und Erholung an Bord. Unan-
genehme Begleiterscheinungen wie Seekrankheit sollten
auf keinen Fall auftreten. Tatsachlich sind Mittel gegen die
typische Reisekrankheit auf Kreuzfahrtschiffen selten nétig.
Sollte der Fall der Fille doch einmal auftreten, darf man sich
mit dem Credo vieler Seeleute trosten: Alles eine Sache der
Gewohnung. Unsere Tipps gegen Seekrankheit!



GUTE REISEVORBEREITUNG

Sowohl das Zielgebiet als auch die Jahreszeit haben einen Einfluss auf
die Seekrankheit. Auf einer Atlantik-Kreuzfahrt ist der Seegang meist
starker als im Mittelmeer, in der Karibik toben im Herbst oft Stirme.
Auch das Mittelmeer ist im Winter meist unruhiger als im Sommer.
Wer Angst vor der rauen See hat, aber auf Ferien auf dem Wasser nicht
verzichten will, sollte Uber eine Flusskreuzfahrt als Alternative nach-
denken.

Manche Reedereien bieten auch Minikreuzfahrten zum Ausprobie-
ren an. Nicht unwichtig fur Menschen, die empfindlich sind, ist auch
die Wahl der Kabine. Eine Kabine mit Aussicht ist fur Seekranke bes-
ser geeignet als eine Innenkabine ohne Fenster. Ob die Kabine in
der Mitte, am Bug oder am Heck liegt, durfte heutzutage keine
grosse Rolle mehr spielen. Denn inzwischen verfugen viele schwim-
mende Hotels Uber Stabilisatoren, sodass man kaum mehr Unter-
schiede merkt.

HORIZONT FIXIEREN UND FRISCHE LUFT

Bei den ersten Anzeichen von Ubelkeit sollte man nach draussen an
Deck gehen, den Blick in Richtung Horizont oder nach vorn richten.
Fixiert man mit den Augen einen weit entfernten, festen Punkt, dann
fallt es dem Gehirn leichter, die verschiedenen Sinneseindrlicke in
Einklang zu bringen. Die Beschwerden lassen nach. Auch frische Luft
und Sauerstoff helfen den Betroffenen haufig.

REISEKRANKHEIT
Die Seekrankheit ist eine weit verbreitete Unterform der Reise-
krankheit (Kinetose). Die Betroffenen entwickeln wahrend einer

Fahrt mit einem Schiff oder einem anderen Wasserfahrzeug
typische Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit
und Brechreiz - sie werden seekrank.
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VIEL SCHLAF UND ENTSPANNUNG

Legt man sich ins Bett und schliesst die Augen, werden alle wider-
spruchlichen Sinneseindricke und Informationen einfach ausge-
schaltet. Mdglichst flach liegen, entspannen und nicht an Seekrank-
heit denken. Lesen ist keine gute Idee!

Ob und wann jemand seekrank wird, hangt auch von der kdrperlichen
und psychischen Verfassung ab. Ist man gestresst, ist man anfalliger.
Ein ausgeruhter Korper ist es weniger. Daher ist viel Schlaf immer gut.
Entspannungsubungen kénnen helfen, das innere Gleichgewicht
schnell wiederherzustellen.

AUF VIEL FETTIGES ESSEN SOLLTEN SIE VERZICHTEN

Ebenfalls tabu: Alkohol. Manche Kreuzfahrtexperten schworen auf Zi-
trusfrichte, die es in fast jedem Bordrestaurant gibt. Zitrusfrichte ent-
halten viel Vitamin C, das hilft, Histamin im K&rper abzubauen und der
Seekrankheit vorzubeugen. Ein naturlicher, altbekannter Wirkstoff ist
Ingwer. Es gibt ihn pulverisiert in Kapselform oder als Tee. Die uralte
Heilpflanze entfaltet inre Wirkung aber auch frisch in kleinen Scheib-
chen zum Kauen. Da Ingwer das Immunsystem starkt, kann man
damit nicht nur der Seekrankheit, sondern auch Erkaltungen effektiv
vorbeugen. Ebenfalls gut: andere Obstsorten und Gemuse. Das Ein-
atmen von Minzol soll auch helfen.

KAUGUMMIS, TABLETTEN ODER ZAPFCHEN

Es gibt heute viele Medikamente, auch homoopathische, zur Vorbeu-
gung und Behandlung. Meist sind sie in Form von Pflastern, Kaugum-
mis, Tabletten oder Zapfchen erhaltlich. Lassen Sie sich von Ihrem
Arzt oder Apotheker beraten. Achten Sie dabei immer auf die mogli-
chen Nebenwirkungen im Zusammenhang mit anderen Medikamen-
ten. Ubrigens: In der Apotheke bekommt man auch Akupressur-Ban-
der, die man einfach am Handgelenk tragen kann. Richtig angewendet
drucken sie auf einen bestimmten Punkt am Handgelenk und sollen
so Ubelkeit lindern. Auch fir Kinder geeignet.
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Schwindel auf
Kreuzfahrt:
Wann sollte ein
Arzt aufgesucht
werden?

Dr. med. Guido Schwegler, Leitender Arzt und Leiter
Neurologie & Stroke Unit des Spitals Limmattal,

zum Thema Schwindel.

Herr Schwegler, das erste Auftreten von Schwindel kann
unangenehm sein und Angst auslésen. Welche Ursachen
kann Schwindel haben?

Generell kann Schwindel in zwei Grundformen unterteilt wer-
den: Einerseits gibt es den sogenannten vestibularen Schwin-
del — das heisst Schwindel, der entweder vom Gleichge-
wichtsorgan oder vom Kleinhirn ausgeht. Andererseits den
unsystematischen Schwindel, der umgangssprachlich als
«Trummel» bezeichnet wird. Der Trummel aussert sich in ei-
nem schwer zu beschreibenden Unsicherheitsgefuhl, das ver-
schiedene Ausldser haben kann. Die haufigsten Ursachen da-
von sind: tiefer Blutdruck, schlecht vertragliche Medikamente,
Alkoholuberkonsum, Abnahme der Tastempfindungen der
Fusse, Fehlsichtigkeit. Der vestibulare Schwindel entsteht,

- =




wenn das Vestibularorgan, das ein Teil des Innenohrs ist und das
Gleichgewicht steuert, entweder Uber- oder unteraktiviert ist. Der
physiologische Schwindel ist eine Sonderform des vestibularen
Schwindels: Jeder kennt das Gefuhl, wenn er im Zug sitzt und nicht
weiss, ob der eigene Zug abfahrt oder der Nachbarzug sich bewegt.
Das Losfahren eines Zuges vom Nebenperron verursacht bei vielen
Menschen ein Schwindelgefuhl.

Fiir welche Erkrankungen kann Schwindel moéglicherweise ein
Vorbote sein?

Der Schwindel ist meistens kein Vorbote von Erkrankungen, sondern
ein Symptom einer im Moment ablaufenden Stdérung. Selten kann
Schwindel ein Vorbote fur Schlaganfalle sein. Man spricht dann von
sogenannten Streifungen, in der medizinischen Sprache von transient
ischamischen Attacken (TIA).

Kann Schwindel weitere Symptome auslésen?

Der vestibulare Schwindel wird meistens von weiteren Symptomen
begleitet. Es besteht eine enge Nachbarschaft zwischen dem Schwin-
delzentrum und dem Brechzentrum. Viele Patienten mit Schwindel
leiden demzufolge unter Ubelkeit und Erbrechen. Exemplarisch dafiir
ist die Seekrankheit, bei der das vestibulare System so stark gereizt ist,
dass die Betroffenen sich wiederholt Ubergeben mussen. Ein weiteres
Symptom, das der vestibulare Schwindel auslodst, ist die Unsicherheit
beim Gehen und Stehen. Die Betroffenen mussen sich abstutzen oder
bei einer Hilfsperson einhdngen. Dies hangt damit zusammen, dass
das Vestibularorgan unter anderem die Aufgabe hat, die Stabilisierung
des Kdrpers im Raum zu gewabhrleisten.

Gibt es chronische Schwindelerkrankungen?

Ja. Sowohl der unsystematische Schwindel (der Trummel) wie auch
der vestibulare Schwindel kénnen chronifizieren. Der Trummel bei-
spielsweise bei anhaltend tiefem Blutdruck oder chronischem Alko-
holuberkonsum, der vestibulare Schwindel im Falle einer bleibenden
Schadigung des Vestibularorgans im Innenohr oder nach einem
Schlaganfall im Kleinhirnbereich. Glucklicherweise sind die meisten
Schwindelerkrankungen jedoch von vortubergehender Natur — oder
sie laufen Attacken-artig und nicht chronisch ab.
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Wann sollte ein Arzt aufgesucht werden?

Ein Arzt sollte dann aufgesucht werden, wenn der Schwindel Atta-
cken-artig, heftig und mit einer deutlichen Unsicherheit beim Stehen
und Gehen verbunden ist.

Welche Behandlungsméglichkeiten gibt es?

Je nach Schwindelart sind die Behandlungsmaoglichkeiten sehr unter-
schiedlich: Eine der haufigsten Ursachen fur Schwindelattacken ist der
sogenannte gutartige paroxysmale Lagerungsschwindel. Hier kommt
es spontan oder durch Erschutterung zu einem Verrutschen von klei-
nen Kristallen im Innenohr, sodass Kopfbewegungen, insbesondere
das Hinlegen oder Aufstehen, heftige Schwindelattacken auslosen.
Das ist darum eine meiner «Lieblingserkrankungen», weil es die ein-
zige ist, die der Neurologe oder HNO-Spezialist ohne Medikamente
oder invasive Eingriffe heilen kann — dies erst noch mit einer simplen
gymnastischen Ubung. Die Anleitung zu diesen Ubungen gibt es auch
im Internet. Allerdings benotigt es einiges an Erfahrung, damit diese
gymnastischen Ubungen (sogenannte Liberations-Manéver) schnell
zum Erfolg fuhren. Die meisten Laien sind damit Uberfordert.

Gibt es weitere Stérungen des Vestibularorgans und wie sehen dort
die Behandlungsmaglichkeiten aus?

Die anderen Stérungen des Vestibularorgans kdnnen durch verschie-
dene Methoden gunstig beeinflusst werden: Die Meniére-Krankheit
zum Beispiel mittels einer prophylaktischen Therapie mit dem Wirk-
stoff Betahistin, die Entzindung des Vestibularnervs mit Cortison im
Akutstadium — um nur zwei zu nennen. Als Grundregel gilt: Alle vesti-
buldren Erkrankungen (mit Ausnahme des haufig vorkommenden pa-
roxysmalen Lagerungsschwindels) profitieren davon, wenn der Pati-
ent sich trotz Schwindel méglichst bald wieder im normalen Umfeld
bewegt. Das Hirn braucht Ubung und Zeit, um nach einer vestibuléren
Stérung mit der neuen Situation zurechtzukommen.

Was soll man tun, wenn ein plétzlicher Schwindelanfall auftritt?
Man sollte einen Arzt aufsuchen. Wenn der pldtzlich auftretende
Schwindelanfall nach 15 Minuten nicht verschwindet und man sehr
unsicher auf den Beinen ist, soll man die Notfallstation aufsuchen. In
solchen Situationen kann ein Schlaganfall dahinterstecken.
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Sodbrennen auf Kreuzfahrt —
Behandeln und vorbeugen

TYPISCHE BESCHWERDEN, DIE MENSCHEN
MIT SODBRENNEN AUF REISEN PLAGEN:

U Brennen hinter dem Brustbein

Q Haufiges (saures) Aufstossen

0 Magenbrennen und/oder Magenschmerzen
U Halsschmerzen

= Hin und wieder entstehen im Zusammenhang
mit Reflux, also dem Ruckfluss des Magen-
. inhalts, auch Symptome wie Husten, Heiserkeit
"l oder Mundgeruch.




Vor allem in den Ferien — der Zeit, die wir dringend benéti-
gen, um Erholung vom oftmals stressigen Alltag zu finden,

— ist haufiges und/oder stark ausgepragtes Sodbrennen eine
grosse Belastung. Betroffene miissen auf viele geplante
Aktivitaten verzichten, weil die Beschwerden zu stark sind.
Zudem fallt der Genuss der Mahlzeiten zunehmend schwer.
Die Angst, erneutes Sodbrennen zu provozieren, ist gross.

Mit den folgenden Tipps im Hinterkopf kénnen Sie lhre Kreuzfahrt be-
ruhigt geniessen — und sollte es doch zu Sodbrennen kommen, ha-
ben Sie die richtigen Praparate in der Reiseapotheke, um ihm schnell
ein Ende zu bereiten.

ESSEN — REGELMASSIG UND GENUSSVOLL

Auch in den Ferien muss es manchmal schnell gehen — zum Beispiel,
wenn lang geplante Aktivitaten dicht gedrangt aufeinanderfolgen. Fur
eine ruhige Mahlzeit bleibt da hin und wieder keine Zeit. Wenn moglich,
sollten Sie das andern: Nehmen Sie sich regelmassig Momente — egal, ob
auf dem Schiff oder beim Sightseeing an Land — und essen Sie eine Klei-
nigkeit. So bleiben Sie nicht nur fit, Sie tragen gleichzeitig dazu bei, dass
Ihre Verdauung weiterhin geregelt ablauft und nicht Gberfordert wird.

NICHT ZU VIEL AUF EINMAL
Auch wenn es bei einigen Kostlichkeiten wirklich schwerfallt: Verzich-
ten Sie auf allzu grosse Portionen. Wer viel auf einmal isst, mutet sei-

SCHNELLE HILFE DURCH MEDIKAMENTE

Die schnellste und umfassendste Linderung bei bereits bestehen-
dem Sodbrennen bieten Medikamente. Sie kénnen die Uberschis-
sige Magensaure neutralisieren und die Ablaufe in Magen und
Darm wieder so weit normalisieren, dass der Betroffene in seiner
Aktivitat nicht mehr eingeschrankt ist. Bei Sodbrennen auf Reisen
empfehlen sich dazu vor allem Antazida und pflanzliche Arznei-
mittel, die gleich mehrere Magen-Darm-Beschwerden bekamp-
fen. Am besten packen Sie diese Medikamente schon vor der
Reise in Ihre Reiseapotheke, um sie jederzeit griffbereit zu haben.
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Besser nicht zu viel auf einmal essen und auf grosse Portionen verzichten.

nem Magen viel zu — denn um so grosse Mengen Nahrung zu ver-
dauen, ist auch mehr Magensaure nétig als gewdhnlich. Letztendlich
fordert das die Entstehung von Sodbrennen. Gleiches gilt fur neu ent-
deckte Speisen: Sie sind keineswegs verboten, sollten aber nur in
Massen auf Ihrem Teller landen.

GENUSSMITTEL REDUZIEREN

Weil Genussmittel wie Alkohol, Kaffee oder Zigaretten massgeblich an
der Ausbildung von lastigem Sodbrennen beteiligt sind, empfiehlt es
sich, ihren Konsum auf ein moglichst geringes Mass zu reduzieren —
auch oder gerade in den Ferien.

IN ERHOHTER POSITION SCHLAFEN

Um nicht auch noch nachts vom Reflux geplagt zu werden, sollten Sie
darauf achten, mit leicht erhdhtem Oberkdrper zu schlafen. So fallt es
dem Mageninhalt deutlich schwerer, den Ruckweg in die Speiserdhre
anzutreten, und lhrer Erholung steht nichts im Weg.

ACHTEN SIE AUF IHR GEWICHT

Wer Ubergewichtig ist, hat gute Chancen, sein Sodbrennen durch Ab-
nehmen mit einer ausgewogenen Ernadhrung und viel Bewegung zu
beseitigen. Tipp: Zu enge Kleidung druckt den Mageninhalt wieder
nach oben, der Speiserdhrenschliessmuskel halt diesem Druck von
unten oft nicht stand.
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* Lassen Sie sich frihzeitig vor Reiseantritt reisemedizinisch
beraten und Uber mogliche Impfungen und Malariapro-
phylaxen informieren.

* Ins Gepack gehoren ausreichend Muckenschutzmittel, vor
allem wenn Lander angesteuert werden, in denen Malaria und
Denguefieber haufig sind.

% Vor dem Betreten des Schiffs, des Restaurants und nach
jedem Toilettengang die Hande desinfizieren. Entsprechende
Spender stehen in der Regel bereit.

#* Regelmassig und ausgiebig die Hande einseifen und waschen
— und zwar mindestens 20 Sekunden lang.

% Bei jedem Gang zum Buffet frisches Geschirr benutzen.
Besteck und Zangen nur an den Griffflachen beruhren.

* Lieber keine Stofftaschentlcher, sondern Einwegprodukte
benutzen. Diese entsprechend entsorgen.

% Zu engen Kontakt zu anderen Passagieren meiden. Also lieber
Treppe laufen, statt Aufzug fahren, im Restaurant am Tisch
bedienen lassen, statt im Buffetrestaurant drangeln.

# Bei gesundheitlichen Problemen jeglicher Art sofort den
Schiffsarzt aufsuchen.

Niesen Sie immer in die
Armbeuge. Und verwenden
Sie Einwegtaschentticher.



Fuhlen Sie sich schon vor dem Reisebeginn unwohl, sollten Sie in Be-
tracht ziehen, die Reise gar nicht erst anzutreten. Ziehen Sie unbe-
dingt lhren Arzt zu Rate. Entsprechende Versicherungen schutzen
davor, auf den Reisekosten sitzen zu bleiben, falls Sie lhre Kreuzfahrt
aufgrund von Krankheit nicht antreten konnen.

OBERSTE PRIORITAT HAT DAS HANDEWASCHEN

Vor allem nach dem Toilettengang, vor dem Essen und auch vor dem
Rauchen. Keime befinden sich insbesondere an Gegenstanden, die
von vielen Menschen beruhrt werden. Hierzu gehoéren Turgriffe,
Handlaufe, Reling und Aufzugsknopfe. Hier herrscht dementspre-
chend eine erhéhte Ansteckungsgefahr.

Denken Sie aber daran, dass Sie beim Benutzen von Treppen aus Si-
cherheitsgriinden nicht auf den Halt der Handlaufe verzichten sollten.
Denn bei unerwarteten Bewegungen des Schiffes konnten Sie sonst
aus dem Gleichgewicht geraten. Im schlimmsten Fall brauchen Sie
den Schiffsarzt dann nicht wegen einer Infektion, sondern wegen ei-
ner Prellung.

Bevor Sie das Schiff nach einem Landgang wieder betreten, sollten Sie
Ihre Hande desinfizieren. Nutzen Sie auf jeden Fall die Desinfektions-
mittel, die an der Gangway zur Verflgung gestellt werden. Das hilft
dabei, dass Viren und Bakterien nicht an Bord gelangen. Hande wa-
schen, Hande desinfizieren und Mundschutz sind die besten Mittel
gegen Viren und Bakterien.

SEIEN SIE WACHSAM

Beobachten Sie einen Passagier, der Krankheitssymptome wie Erbre-
chen zeigt, sollten Sie vorsichtshalber der Crew Bescheid geben.
Denken Sie an lhre eigene Gesundheit, aber auch an das Wohlbefin-
den lhrer Mitmenschen.

KEIMFREI IM BUFFETRESTAURANT

Achten Sie bei jedem Nachschlag im Buffetrestaurant darauf, einen
neuen Teller zu nehmen. Um weniger Abwasch zu verursachen, nut-
zen einige Passagiere gerne den gleichen Teller, doch auf diese Weise
kdnnen Bakterien und Viren leicht Uber das Nachfullbesteck in die
Speisen gelangen. Auch fur Getranke sollten Sie jedes Mal ein neues
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An Gegenstdnden wie Handldufen, welche von vielen Menschen angefasst werden,
befinden sich viele Keime. Handewaschen ist deshalb sehr wichtig.

Glas verwenden, da Bakterien auch bei der Berlhrung des Zapfhahns
mit dem bereits verwendeten Glas schnell Ubertragen werden kdn-
nen. Der Umweltgedanke ist zwar lobenswert, doch Gesundheit geht
an dieser Stelle vor.

Greifen Sie ausserdem keinesfalls mit blossen Handen in das Buffet -
zum Auffullen liegt Besteck bereit. Schauen Sie beim Essen noch ein-
mal genau hin: Ist eine Kelle eventuell zu tief ins Essen gerutscht? In
so einem Fall kdnnten Keime vom Giriff ins Essen geraten sein.

Sollte es Sie doch erwischt haben, melden Sie sich schnellstmoglich
beim Bordhospital. Krankheiten verbreiten sich vor allem deshalb, weil
an Bord die Zusatzkosten des Hospitals gescheut werden. Die Be-
handlung hier ist namlich keine Inklusivleistung.

AM BESTEN IN DIE ARMBEUGE NIESEN

Hoéren Sie unbedingt auf die Anweisungen des Arztes und nehmen Sie
diese ernst. Sollten Sie niesen oder husten mussen, tun Sie dies am
besten in die Armbeuge, da die Hande mit zahlreichen Oberflachen in
Kontakt kommen. Ausserdem sollten Sie auf Einwegtaschentucher
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zuruckgreifen und diese nach der Benutzung sofort entsorgen, um
ein weiteres Ausbreiten der Bakterien zu verhindern. Auf engeren
Kontakt mit Mitreisenden (z. B. durch Umarmen oder Handeschutteln)
verzichten Sie am besten, bis die Infektion ausgestanden ist.

Reisen Sie mit Kindern, sollten Sie diese im Falle einer Erkrankung
nicht mehr zu den speziellen Kinder- oder Teenagerclub gehen las-
sen, da sie sonst andere Kinder anstecken k&nnen. Diese geben die
Erkrankung wiederum an ihre Eltern weiter, wodurch sich eine Krank-
heit schnell ausbreiten kann.

KREUZFAHRTEN AUCH FUR MENSCHEN MIT ALLERGIEN
Wichtig fur Allergiker, Diabetiker und Menschen mit Handicap: Kreuz-
fahrten sind fur sie in der Regel kein Problem. Allergiker sollten ihre
Unvertraglichkeiten oder Diatwunsche der Crew frihzeitig mitteilen.
Oft gibt es Kbche an Bord, die Passagiere speziell beraten.

Viele Kreuzfahrtriesen sind heute barrierefrei. Behindertengerechte
Kabinen gehoren oftmals zum Standard. Sie befinden sich in der Regel
nahe bei den Aufzigen, um die Wege kurz zu halten. Auch ausserhalb
der Unterklnfte sind dann Restaurants, Cafés etc. problemlos mit
dem Rollstuhl erreichbar und mit Brailleschrift versehen.

Wer gern Landgange macht, sollte die zustandige Reederei flr genaue
Informationen kontaktieren.

DAS SIND DIE HAUFIGSTEN ERKRANKUNGEN AN BORD

Auf Kreuzfahrtschiffen sind Tausende Passagiere Uber Tage oder
Wochen auf engem Raum versammelt. Das kann die Ausbreitung
von Viren und Bakterien besonders beguinstigen. Zu den haufigs-
ten Erkrankungen an Bord gehoren Erkaltungen und Magen-

Darm-Erkrankungen wie Durchfall (z. B. durch das Norovirus).
Ausloéser fur Schnupfen, Husten und Co. sind oft kihle, klimati-
sierte Raumlichkeiten. Nicht wenige Passagiere suchen den
Bordarzt auf, weil sie seekrank sind oder sich kleinere Verletzun-
gen zugezogen haben.

117



Diese Krankheiten
behandeln Arzte auf
See am haufigsten

Als haufigste Anléasse, den Schiffsarzt aufzusuchen, nennen
die Reedereien Erkidltungen und Atemwegsprobleme sowie
Seekrankheit und kleinere Verletzungen. Bei Zahnproble-
men kdénnen Schiffsarzte zwar mit Schmerzmitteln helfen,
zur Behandlung miissen die Patienten aber einen Zahnarzt
an Land konsultieren. Erfahren Sie hier, was Sie sonst noch
wissen sollten.

Und wenn der Fuss umknickt oder das Bein gebrochen ist? «Da die
Arzte notfallmedizinisch ausgebildet sind, ist eine ordentliche Erstver-
sorgung an Bord immer gesichert», heisst es auf Anfrage bei AIDA-
Kreuzfahrten. «Im bordeigenen Krankenhaus werden hauptsachlich
Falle von Seekrankheit, Ubelkeit, Stiirzen, Schnittwunden und anderen
Beschwerden dieser Art behandelt.» Sollte es zu lebensbedrohlichen
oder sehr ernsthaften Situationen kommen, behandeln die Arzte und
das Pflegepersonal an Bord den Patienten bis zum nachsten Hafen,
wenn dieser zeitnah erreicht werden kann. Dort wird der Patient dann
aus Sicherheitsgrinden ausgeschifft und in ein Krankenhaus verlegt.
Ansonsten wird er per Helikopter abgeholt und ins Krankenhaus ge-
flogen.

HELIKOPTER KOMMT AUSSERST SELTEN ZUM EINSATZ

Ob, wo und wann ein Patient ausgeschifft wird, wagt der Arzt auf-
grund von medizinischen Kriterien ab. Ein offener oder komplizierter
Beinbruch fuhrt zur Ausschiffung im nachsten Hafen, ein einfacher
nicht unbedingt, wenn der Schiffsarzt Chirurg ist. Aber auch Ort und
Wetterlage spielen eine Rolle. Und nicht jedes Krankenhaus in der Ka-
ribik beispielsweise ist in der Lage, die Patienten nach gewohntem
westlichem Standard weiter zu versorgen.

Typische Anlasse, die Patienten nach der Erstversorgung an Land zu
bringen, sind Herzinfarkte und Schlaganfalle oder schwere Verletzun-
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Kleinere Verletzungen kdnnen direkt an Bord durch den Schiffsarzt verarztet
werden.

gen. Da die Kreuzfahrten sehr oft in Landnahe unterwegs sind, wer-
den die Erkrankten in der Regel im nachsten Hafen ausgeschifft. Ko-
operierende Agenturen stehen den Patienten dann zur Seite und
kimmern sich auch um deren Heimreise. Dass ein Helikopter einen
Schwerkranken abholt, weil das Schiff sich gerade auf hoher See be-
findet, kommt gemass Redereien hdchst selten vor.

KOSTEN SIND NICHT IM REISEPREIS INBEGRIFFEN

Der Besuch beim Schiffsarzt kann teuer werden! Die medizinische
Versorgung ist keine (!) Inklusivleistung. Das Bordhospital wird privat
betrieben, und die Abrechnung erfolgt nach IMAS (International Medi-
cal Accounting System). Es ist daher ratsam, vor der Kreuzfahrt eine
Auslandskrankenversicherung abzuschliessen. Rezept- und auch
apothekenpflichtige (1) Medikamente durfen aufgrund der rechtlichen
Bestimmungen nur nach einer vorherigen Konsultation des Schiffs-
arztes ausgegeben werden. In vielen Fallen durfte der erforderliche
Arztbesuch erheblich teurer sein als das eigentliche Medikament. Man
tut also gut daran, eine eigene Reiseapotheke mitzunehmen.
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«Wir konnen an Bord rontgen und
haben eine kleine Intensivstation»

Dr. med. Jens Dirk Thiess ist ehemaliger Schiffsarzt
der AIDA - im «Schiffsjournal» gibt der Experte spannende
Einblicke.

Worin liegen die Vor- und die Nachteile im Vergleich zwischen der

Arbeit an Land und der auf dem Schiff?

Die Arbeit als Arzt auf dem Schiff ist eine ganz andere als die an Land.
Bevor ich aufsteigen konnte, musste ich einen sogenannten Basic-Sa-
fety-Kurs absolvieren. Da lernt man, wie man sich im Feuerfall an Bord
verhalt und wie Rettungsmittel auf Schiffen funktionieren. Medizin an
Bord ist im Gegensatz zum Krankenhaus an Land eine Herausforderung,
weil man als Arzt auf See alles in einer Person ist: Hausarzt, Internist,
Chirurg, Unfallarzt, Hals-Nasen-Ohren-Arzt, Psychologe, ja sogar Zahn-
arzt. Man muss sicher und selbststandig Diagnosen stellen, behandeln
und alleine mit Situationen zurechtkommen, die man an Land einem
Spezialisten Uberweisen wuirde. Dabei ist man auf die Méglichkeiten, die
das Schiffshospital bietet, angewiesen; und die sind sehr gross. Wir kon-
nen an Bord rontgen, haben eine kleine Intensivstation, ja sogar kleine
Operationen kénnen durchgefuihrt werden. Diese Herausforderungen
sehe ich als einen Vorteil der Arbeit auf dem Schiff. Man lernt dabei un-
geheuer viel — medizinisch gesehen und menschlich. Letzteres, weil
man nicht nur ein Team wahrend der Arbeit ist, sondern weil man quasi
miteinander lebt und mehr noch als an Land auf den anderen angewie-
sen ist. Wenn Du ein tolles Team hast, dann wird jede Route zu einem
Traum, oder eben auch anders herum. Teamfahigkeit ist also eine ganz
wichtige Voraussetzung fur den Schiffsarzt. Nachteile dieser Tatigkeit
sind, dass es auf dem Schiff auch eine ganz eigene Burokratie gibt, in die
man sich muhevoll einarbeiten muss und die der an Land in nichts nach-
steht. Vielleicht ist es auch ein Nachteil, dass man an Bord quasi immer
in Bereitschaft ist. Wir haben zwar zu zweit gearbeitet, jeweils ein Kolle-
ge im Dienst, und der andere hatte frei. Aber so richtig frei hatte man
doch nie. Du lebst an Bord quasi fur, im und mit dem Hospital. Nach vier
Monaten Einsatz brauchte man in der Tat einen gewissen Abstand, da
sich jeder einzelne Tag tatsachlich um das Schiffshospital dreht. Selbst
die Kabinen befanden sich mehr oder weniger im Hospital.
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Welche medizinischen Punkte sollte jeder Gast eines Kreuzfahrt-
schiffes vor der Abreise beachten?

Eine Kreuzfahrt kann jeder machen. Der Passagier ist an Bord medi-
zinisch gesehen besser betreut als auf einem Landurlaub beispiels-
weise in Agypten. Wir kdénnen Herzinfarkte genauso gut
behandeln wie Krankenhauser an Land. Nur dass unsere Hilfe schnel-
ler ankommt als ein Rettungswagen in Hurghada. Also gibt es fur
Passagiere keine wirklichen Einschrankungen im Vergleich zum
Landurlaub. Patienten mit einer Dauermedikation, zum Beispiel Blut-
drucktabletten, sollten diese ausreichend mit an Bord nehmen. Dazu
die Ubliche Reiseapotheke. Diese sollte fur Reisen mit dem Schiff um
Medikamente gegen die Seekrankheit erganzt werden. Ansonsten:
nicht vergessen, ausreichend Sonnenschutz mitzunehmen. Gehbe-
hinderte sollten sich vorab Uber Barrierefreiheit an Bord informieren.
Wir bei AIDA erhielten beispielsweise vor Reiseantritt jeweils eine
Liste mit den Gasten, die eine besondere Betreuung benotigten, und
konnten die Reise entsprechend planen und besondere Hilfestellun-
gen anbieten.

Was gehort alles in eine gute Reiseapotheke?

Die Reiseapotheke flr eine Kreuzfahrt unterscheidet sich nicht we-
sentlich von der normalen Reiseapotheke. Lediglich Mittel gegen die
Seekrankheit sollten erganzt werden. Hier empfiehlt sich besonders
das sog. Dimenhydrinat (auch als Reisetabletten bekannt), wobei zu
beachten ist, dass diese mude machen. Allerdings ist das beste Mittel
gegen Seekrankheit immer noch ausreichend Schlaf, innere Ausgegli-
chenheit und eine gesunde Ernahrung. Erwischen kann es jeden, je-
derzeit. Es gibt auch kein Geheimrezept gegen die Seekrankheit. Dem
einen hilft der Blick an den Horizont, der andere verzieht sich mit Rei-
setabletten in seine Kabine und schlaft seine Seekrankheit aus. In je-
dem Falle ist Seekrankheit keine Schande und sagt nichts Uber die
Seetauglichkeit einer Person aus.

Gab es etwas, was Sie im Schiffshospital vermisst haben?

Nein! Das Schiffshospital bietet alles, was ein kleines Krankenhaus an
Land auch bietet. Der einzige Nachteil des Schiffshospitals war, dass
es auf Deck 5 lag, also ganz unten im Rumpf des Schiffs, und Fenster
gab es nur in den Patientenzimmern. Da haben wir manchmal die
Deckscrew beneidet, die auf dem Sonnendeck arbeiten konnten.
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Wie gesundheits-
gefahrdend sind
Schiffsabgase?

Die Kreuzfahrtbranche boomt, und ein Ende ist
nicht in Sicht. Doch die Ozeanriesen bringen nicht
nur Glanz in die Hafenstadte der Welt, sondern
leider auch schadliche Abgase. Immerhin tut sich

= in der Schifffahrt was: So wurde der Schwefelgehalt
e e b L LIS im Schwerél 2020 auf Dréangen der EU weltweit
von 3,5 auf 0,5 Prozent gesenkt.
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Die Mehrheit der Kreuzfahrtschiffe verfligt iber Abgasreinigungsanlagen.

Der billigste Treibstoff in der Schifffahrt ist Schwerdl. Damit fahren
viele Schiffe auf hoher See. Spatestens im Hafen mussen sie aber,
wenn sie dort festmachen, weniger schadstoffbelasteten Treibstoff
verbrennen, etwa Schiffsdiesel — so verlangt es die entsprechende
EU-Verordnung.

- Sensor: 8 MP CMOS

- Speicher: MicroSD-Karte bis 32 GB
(nicht im Lieferumfang enthalten)

- Foto-Auflésung: bis zu 24 MP

- Video: HD; Zoom: 16x

- Bildschirm:2,7' &1,77"

- Timer: 2 Sek./5 Sek./10 Sek.

- Wasserdicht: bis zu 3 m

- Masse (LxBxH): 10,5x2,46x6,5 cm

- Gewicht: 130 g

- Garantie: 24 Monate

Bei der Verbrennung sowohl von Schwerél als auch von Schiffsdie-
sel entstehen Schwefel- und Stickoxide. Sie entweichen mit dem
Rauch in die Luft. Auf der Nord- und der Ostsee gelten fur den
Schwefel im Treibstoff Grenzwerte. Doch sie erlauben teils ein Hun-
dertfaches dessen, was in Pkw-Treibstoffen zulassig ist.

Seit Januar 2015 sind zwar nach internationalen Vorgaben nur noch
0,1 Prozent Schwefel erlaubt, aber das ist immer noch hundertmal
mehr, als im Auto-Sprit von der Autotankstelle enthalten ist. Mit so-
genannten Scrubbern, Abgasnachbehandlungsanlagen, lasst sich
Schwefel auswaschen. Fur das Mittelmeer gibt es Bestrebungen,
ebenfalls nur noch 0,1 Prozent Schwefel im Treibstoff zu erlauben.
Seit 2020 gilt weltweit ein Hochstgehalt von Schwefel von 0,5 Pro-
zent im Schwerdl.
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DIE MEHRHEIT DER KREUZFAHRTSCHIFFE VERFUGT UBER
ABGASREINIGUNGSANLAGEN

Neuere medizinische Studien kommen zu dem Ergebnis, dass be-
stimmte ultrafeine Partikel tief in die Lunge eindringen, aber auch
ins Herz wandern kénnen. Ultrafeinstaub soll so lebensgefahrliche
Auswirkungen haben wie Lungenentziindungen, Herzinfarkte
oder Schlaganfalle.

Wie der Ultrafeinstaub der Schiffsabgase wirkt, untersucht der Che-
miker Prof. Ralf Zimmermann. Am Helmholtz Zentrum MuUnchen
und der Universitat Rostock arbeitet er zusammen mit Chemikern,
Medizinern und Biologen an einer besonderen Untersuchungsme-
thode. Damit kdnnen sie nachvollziehbar belegen, dass Feinstaub
fur den Menschen schadlich ist. Die Wissenschaftler leiten Abgase
eines Schiffsmotors in ein Labor und setzen geklonte lebende
menschliche Lungenzellen diesen Abgasen aus.

Noch nie wurde die Wirkung von Schiffsabgasen auf lebende
menschliche Zellen so realitatsnah untersucht. «Wir haben uns in
den letzten Jahren viele verschiedene Prozesse angeschaut: also
Autoabgase und Holzverbrennungsabgase», erklart Ralf Zimmer-
mann in einer NDR-Reportage. «Da sind die Schiffsemissionen als
am starksten wirksam aufgefallen. Sowohl die von Diesel als auch
von Schwer6l. Schwerdl hat noch diese starkeren krebserregenden
Auswirkungen. Die akuten Effekte sind bei beiden gleich stark.»

SO REAGIEREN DIE REEDEREIEN

Nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen scheinen
Schiffsabgase also gesundheitsschadlicher zu sein, als Forscher ge-
dacht hatten. Damit steht die Kreuzfahrtbranche vor einem grossen
Problem. Der Ruf nach Filtern fUr die Schornsteine, nach Umrustun-
gen wird immer lauter.
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Mehrere Reedereien haben inzwischen Abgasnachbehandlungsan-
lagen eingebaut. Sie reduzieren Schwefel und Stickoxide im Abgas.
Wird auf einem Schiff ein solcher Scrubber eingesetzt, darf es auch
weiterhin mit Schwerol mit einem héheren Schwefelgehalt fahren.
Unklar bleibt aber, wie weit die fur den Menschen gefahrlichen
Ultrafeinstaube reduziert werden. Hierzu gibt es kaum detaillierte
Angaben.

Dennoch hat mittlerweile die Mehrheit der Kreuzfahrtschiffe Ab-
gasreinigungsanlagen, so der Branchenverband CLIA. Doch welche
genau auf welchen Schiffen im Einsatz sind, wird nicht mitgeteilt.
Solche Katalysatoren verringern den Schwefel- und Stickoxidgehalt
im Abgas erheblich. Dabei ist Schwefel eher fur das Leben im Meer
als fur den Menschen schadlich. Es bleibt aber unklar, wie weit auch
die fur den Menschen besonders gefahrlichen Ultrafeinstaube re-
duziert werden.

(Ultrafeinstaub bezeichnet schwebende Partikel, die kleiner als
0,1 Mikrometer (100 Nanometer) sind. Diese ultrafeinen Partikel
(UFP) sind damit 25- bis 100-mal kleiner als Feinstaub und
verhalten sich hinsichtlich ihrer Grésse zu diesem wie ein
Stecknadelkopf zu einem Tennis- beziehungsweise Fussball.
Die Inhalation von Feinstaub und Ultrafeinstaub ist risikoreich,
da sie in der Lunge z. B. Entzindungsprozesse oder Mutationen
auslésen kénnen. Die gesundheitlichen Folgen der Luftver-
schmutzung, insbesondere mit Ultrafeinstaub, sind bislang
allerdings noch unzureichend erforscht. 4’
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Krank nach
der Kreuzfahrt —
Was nun?

Nach den Ferien ist vor den Ferien. Wenn Sie nach einer
Reise unter Symptomen leiden, sollten Sie Ihren Arzt oder
Ihre Arztin kontaktieren. «Es geht darum, gefahrliche Krank-
heiten nicht zu verpassen», sagt Dr. med. Beat Sonderegger,
Leitender Arzt Infektiologie am Kantonsspital Luzern.

Die haufigsten Beschwerden nach den Ferien im Ausland sind Durch-
fall, Fieber und Hautsymptome wie R&tungen, Ausschlage oder Sti-
che. Je nach Erreger kann die Inkubationszeit stark variieren. Leiden
Sie beispielsweise an blutigem Durchfall oder einem Durchfall, der
langer als 14 Tage andauert, sollten Sie nicht zdgern und einen Arzt
aufsuchen.

ANGABEN ZUR REISE MACHEN

Um sich ein Bild von der Erkrankung zu machen, werden Sie beim Arzt
gebeten, detaillierte Informationen zu Ihrer Reise zu machen: Reise-
route, -beginn und -ruckkehr kdnnen wichtige Hinweise geben. «Dies
wird unter anderem deshalb gemacht, um aufgrund der Inkubations-
zeiten die Liste der méglichen Erreger einzugrenzen. Ferner wird ver-
sucht, in Erfahrung zu bringen, ob spezifische Risikofaktoren fur Er-
krankungen vorhanden waren, zum Beispiel Essgewohnheiten, Baden
in SUsswasser, ungeschutzter Sexualkontakt sowie Tierkontakt», er-
klart Dr. med. Beat Sonderegger.

IMPFAUSWEIS MITBRINGEN
Es ist sehr hilfreich, wenn Sie bei der Konsultation Ilhren Impfausweis
mitbringen. So kann direkt kontrolliert werden, welche Impfungen vor
der Reise gemacht wurden. Reiseimpfungen, insbesondere gegen
Hepatitis A/B und Gelbfieber, schlitzen sehr gut, und eine Infektion
mit diesen Erregern kann sdr:nit p‘rék’gisch ausgeschlossen werden.
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DIE HAUFIGSTEN REISEKRANKHEITEN

=» Magen-Darm-Erkrankungen

=¥ Insektenstiche

=» Schnupfen/Erkaltung

=» Lebensmittelvergiftung

=» Platzwunden, Knochenbruche und Verstauchungen
=» Reisekrankheit

=» Sonnenbrand

=>» Allergien

=» Sonnenstich
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