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Vorwort

Ich bin in Subsahara-Afrika aufgewachsen. Es gibt dort
unzahlige tropische Krankheiten, und etliche davon wer-
den auch durch Katzen Ubertragen. «Wenn man weiss,
wie viele Krankheiten ein solches Tier Ubertragen kann,
dann lasst man es besser nicht ins Haus», sagte meine
Mutter. Wir hatten dennoch eine Katze. Wir spielten mit
ihr. Wir liebten sie. Aber wir haben auch gelernt, immer die
Hande zu waschen, kleine Kratzer der Krallen sofort zu
desinfizieren, uns von fremden Katzen fernzuhalten, und
ausserdem war unsere eigene ordentlich geimpft.

Genauso verhalt es sich mit diesem Ratgeber fir gesundes
Reisen. Er soll die Freude am Reisen nicht einschranken,
sondern zeigen, wie wir mit wenigen Vorsichtsmassnah-
men das Risiko einer Erkrankung oder eines Unfalls deut-
lich reduzieren kédnnen. Darum empfehle ich allen Lesern:
Blattert den Ratgeber vor der Reise durch, nehmt ihn fur
den Notfall im Gepack mit, und dann, bitte, vergesst ihn
und geniesst die Ferien!

Ich winsche eine spannende Lektlre und viele gesunde

Reisen in Sudeuropa!

Jurg Wittwer
Generaldirektor des Touring Club Suisse
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IN DIE FERIEN MIT DEM AUTO

Nicht zu unterschatzen ist die Temperatur im Autoinneren:
Schon nach einer Viertelstunde an der prallen Sonne kann das
Transportmittel zur lebensgefahrlichen Hitzefalle werden. Las-
sen Sie Ihre Kinder oder Haustiere nie alleine im Auto zurtck.

Dr. med. Daniel Garcia, ehemals Chefarzt und Klinikdirektor
Notfallzentrum Kinder und Jugendliche (Inselspital Bern),
warnt: «Babys kénnen ihre Kérpertemperatur schlechter re-
gulieren, weil sie weniger schwitzen und im Vergleich zu ih-
rem Gewicht eine grossere Korperoberflache besitzen. Die
Temperatur im Wageninneren kann trotz gedéffneter Fester
innert kurzester Zeit hohe Werte erreichen und die Gesund-
heit der Kinder gefahrden.»

Reisethrombose ist den meisten Menschen als wenig will-
kommener Nebeneffekt von Flugreisen bekannt — doch auch
auf langen Autofahrten kann der Blutstau in den Beinen ein-
setzen. «Bei langen Autofahrten kann das stundenlange Sit-
zen in derselben Position die ausreichende Durchblutung der
Beine behindern und in schlimmen Fallen sogar zu einer le-
bensgefahrlichen Thrombose fuhren», so Prof. Dr. med. Aris
Exadaktylos, Chefarzt und Klinikdirektor Universitares Notfall-
zentrum Inselspital.

- THROMBOSERISIKO SEKIKEN — WICHTIGE TIPPS

v Viel Wasser trinken

v Regelmassige Pausen und Bewegung

v Kompressionsstrumpfe tragen

v Medikamentdse Prophylaxe y

IN DIE FERIEN MIT DEM FLUGZEUG

Wer gesundheitliche Probleme hat, muss seine Flugtaug-
lichkeit grundsatzlich Uberprufen lassen. Wenn Sie nur ein
wenig verschnupft sind und kein Fieber haben oder sogar
an einer Nasennebenhdhlenentzindung leiden, kdnnen Sie
eine Flugreise mit etwas Nasenspray Uberstehen.

Wenn Sie an einer akuten Erkrankung leiden oder kurzlich
operiert worden sind, mussen Sie besonders vorsichtig
sein. Reisen kann anstrengend sein, daher ist es ratsam, lhre
Flugreise zu verschieben, wenn Sie sich der Anstrengung
nicht gewachsen fuhlen. Holen Sie vor einem geplanten
Flug arztlichen Rat ein und kléren Sie ab, ob Sie in der Lage
sind zu reisen.

—_—

ng,G_ESUNDHEITSRICH_'_I'LINIEN DER SWISS: BEI DIESEN
{ ERKRANKUNGEN DURFEN SIE NICHT FLIEGEN
:L"X Akute Erkaltungen und schwere fiebrige Erkrankungen
- X Schwere Herz- oder Lungenerkrankungen: Atem-
beschwerden, kurzlich erlittener Herzinfarkt, instabile
'Angin_a pectoris, instabile Herzinsuffizienz und
Pneumothorax . :
- X Kurzlich erlittener Schlaganfall
X Schwere Anamie
X Infektionskrankheiten wie Windpocken
X Kurzlich durchgefuhrte Operationen,
insbesondere Bauch- und Thoraxoperationen /
X Bestimmte akute psychische Erkrankungen

11
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Die umfassende Reise-
versicherung ist
eine wichtige Investition

Medizinische Notfille im Ausland stellen nicht nur aus
finanzieller Sicht eine Herausforderung dar, denn im
Ernstfall geht es um weit mehr: Wer ist lhr verlasslicher
Ansprechpartner flir den weiteren Behandlungsverlauf
und wer organisiert lhre Riickkehr in die Schweiz, wenn
Sie selbst nicht dazu in der Lage sind? Auf diese Punkte
sollten Sie beim Kauf einer Reiseversicherung achten.

Bei der Wahl Ihrer Reiseversicherung zahlt in erster Linie
die solide Deckung mit einem moglichst umfassenden
Schutz. Bei vielen Reiseversicherungen kénnen Sie ein in-
dividuelles Produkt fur jede Reise ins Ausland zusammen-
stellen und damit auch Doppeldeckungen, beispielsweise
mit der Hausratversicherung, vermeiden. Aufgrund der
Komplexitat der Reiseversicherung empfiehlt sich jedoch
meistens ein Rundumschutz. Damit nimmt man maégliche
Uberschneidungen mit anderen Versicherungen in Kauf,
aber daflr hat man ein Produkt, welches auch im Klein-
gedruckten auf Reisende zugeschnitten ist. Nun zu den
wichtigsten Deckungen.

Informieren Sie sich im Vorfeld Ihrer Reise gut Uber die verschiedenen
Moglichkeiten.

ANNULLATION

Wer kurz vor der Abreise wegen Krankheit oder Unfall zu
Hause bleiben muss, bekommt sein Geld meist nicht mehr
zuruck. Deshalb sollte man sicherstellen, dass in der Reise-
versicherung die Annullation versichert ist. Wichtig zu wis-
sen: Es sind nur jene Grunde versichert, welche in den Ver-
tragsunterlagen explizit erwahnt sind. Es lohnt sich hier
nachzufragen, insbesondere fur Reisende mit chronischen
Beschwerden oder bei Schwangerschaft. Ubrigens: Einer
der haufigsten nicht versicherten Annullationsgrunde ist
die zerbrochene Liebe. Wer sich vor der Reise zerstreitet,
verliert entweder das bezahlte Geld oder muss das Zimmer
halt trotzdem mit dem Expartner teilen.

13
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PERSONEN-ASSISTANCE

Wenn auf der Reise ein Missgeschick passiert, kommt die
Personen-Assistance ins Spiel. Ob bei Krankheit oder Un-
fall — Ruckfuhrungen in die Schweiz sind sehr kostspielig,
und die obligatorische Krankenkasse Ubernimmt dabei nur
einen geringfugigen Kostenanteil — wenn Uberhaupt. Bei
der Personen-Assistance geht es allerdings nicht nur um
die Vergutung des Ruckflugtickets oder des Ambulanzjets.
Jeder medizinische Notfall im Ausland gestaltet sich indivi-
duell und erfordert langjahriges Fachwissen, um die fall-
spezifischen Herausforderungen effizient zu meistern.
Deshalb steht die Personen-Assistance mit einer Notfall-
nummer rund um die Uhr zur Verfiugung. Sie Ubernimmt
zum Beispiel auch Ubersetzungsdienste, wenn man den
Arzt im Ausland nicht versteht, organisiert Besuchsreisen
fur die Angehdrigen oder Ubernimmt die RuckfUhrung 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 wich-

tigste Deckung der Reiseversicherung. Aufgepasst: Erkun-

digen Sie sich bei Ihrer Reiseversicherung, ob auch tatsach-

lich rund um die Uhr Arzte am Telefon zu erreichen sind.

HEILUNGSKOSTEN IM AUSLAND

Die finanzielle Belastung bei einer allfalligen Hospitalisie-
rung im Ausland kann enorm sein. Oftmals will man in der
Fremde eher in einem privaten Spital behandelt werden.
Die obligatorische Krankenkasse Ubernimmt allerdings nur

REISEN OHNE SORGEN — MIT DEIV_\_ RICHTIGEN
VERSICHERUNGSSCHUTZ |M GEPACK e
Es gibt viele verschiedene Relsever51§herung§Che—
dem Markt, die sowohl eine Anr.\ullatlonsvgran i
rung als auch die Personen-A§snstance bel}:\" zi zur.
Der Abschluss einer Reiseversnchgrung gehor o
Reisevorbereitung, denn fur wenig Geld kannm

i en die finanziellen :
3;23\@[;1:?1 und Naturkatastrophen absichem.. ile ;
sollten darauf achten, dass hinter der Vel’?lC ergns
ein solides Unternehmen stent, Welche§ Uuber Tlnd
Assistance verfugt, um im Notfall auch im Ausla

i ahig zu sein. ;

Eglrsstzza;engzur Reiseschutzversicherung;g:g(e)n

Sie gerne den TCS kontaktieren: 0800 1

DIE WICHTIGSTEN BAUSTEINE EINER
RElSEVERSlCHERUNG SIND:

+ Annullationskosten !

« Personen-Assistance, Repatriierung
« Heilungskosten

« Fahrzeug-Assistance
 Reisegepack

 Reiserechtsschutz

Folgen von Krankheiten,
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bis maximal die doppelten Kosten der Schweiz. Aus diesem
Grund ist der Abschluss einer Reiseversicherung mit zu-
satzlicher Heilungskostendeckung in Landern mit einer
teuren medizinischen Versorgung unabdingbar, dazu ge-
hoéren beispielsweise die USA oder Singapur. Fur die ubli-
chen Destinationen in Sudeuropa 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 ungemutlich wird. Fur eine Reise nach
Spanien und zuruck legt man locker 4000 Kilometer zu-
ruck. Das ist mehr als die Distanz, welche ein Schweizer im
Durchschnitt wahrend eines gesamten Jahres zur Arbeit
pendelt und zuruck. Die Wahrscheinlichkeit einer Auto-
panne 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 Ersatzfahrzeug zu
haben.

GEPACKVERSICHERUNG

Jeder Weltenbummler hatte schon mal Angst, dass das
Gepack gestohlen wird. Deshalb schliessen auch viele eine
entsprechende Versicherung ab. Im Vergleich zu den bis-
her genannten Deckungen ist diese jedoch deutlich weni-

Damit es bei einer Panne keine bésen Uberraschungen gibt: Priifen
Sie genau, welche Leistungen bei lhrer Versicherung gedeckt sind.

ger wichtig, insbesondere wenn man den Koffer nur mit
Badelatschen und Strandtlchern fullt. Zudem ist der Dieb-
stahl auf Reisen meist auch in der Hausratversicherung ge-
deckt (manchmal jedoch als Zusatzoption, die gewahlt
werden muss). Fur jene, die mit teurer Kamera, Computer
oder Sportgeraten unterwegs sind, lohnt sich der Ab-
schluss einer Gepackversicherung. Aber aufgepasst: Wert-
gegenstande 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.

17
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Diese Medikamente
gehoren ins Reisegepack

Mit einer Reiseapotheke sparen Sie Energie und Zeit,
denn am Reiseziel gibt es nicht immer eine Apotheke in
der Nahe. Im Notfall steht man vielleicht vor verschlos-
senen Turen. Ausserdem ist die Kommunikation in einer
fremden Sprache erschwert.

Der Notfallarzt Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos rat, die Medi-
kamente und Hilfsmittel «in einer Isoliertasche zu verstau-
en». So seien die Mittel vor starken Temperaturschwankun-
gen geschutzt. «Stellen Sie eine Liste zusammen und
schreiben Sie wahrend der Ferien alles auf, was Sie an Me-
dikamenten verbraucht haben», sagt Exadaktylos.

Bei der Ausstattung der Reiseapotheke kommt es auch auf
das Reiseziel und die Reisedauer an. Die haufigste Krankheit
in den Ferien ist die Reisediarrho. Fast die Halfte aller Urlau-
ber auf Reisen nach Afrika, Asien und Sudamerika leidet
unter dem beruchtigten Reisedurchfall. In eine Reiseapo-
theke gehdren auch «Kopien der wichtigsten Ausweis-
dokumente und Versicherungskarten».

Zudem sollten die gewahlten Medikamente nie aus den
Verpackungen entfernt und somit lose mitgetragen wer-
den, dazu gehért auch der Beipackzettel, da das Ablauf-
datum meistens auf der Verpackung steht. «Lassen Sie sich
ausserdem vor Antritt der Reise unbedingt betreffend vor-
geschriebenen und empfohlenen Impfungen beraten.»

19
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Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.

SO PACKT PROF. DR. MED. ARIS EXADAKTYLOS FUR

DEN ERNSTFALL AUF REISEN:

v Schmerzmittel bzw. fiebersenkende Medikamente fir Kinder
und Erwachsene (z. B. Paracetamol)

v Nasenspray (vor allem, wenn Kinder an verstopfter Nase leiden)

v Durchfallhemmende Medikamente (z. B. Kohletabletten)

v Antiallergisches Gel (u.a. gegen Miickenstiche)

v Panthenol-Creme (bei kleineren oberflachlichen Verbrennungen)

v Mittel gegen Magenbrennen

v Medikament gegen Reisekrankheit

v Traubenzuckertabletten

v Jod flr die Wundreinigung

v Alkoholgel zur Handedesinfektion

v Kleine Instrumente, wie Schere, Zeckenpinzette, normale
Pinzette, kleine Taschenlampe, Fieberthermometer, Sicher-
heitsnadeln, Einweghandschuhe (mindestens zwei Paar),
Dreieckstuch, Rettungsdecke (Metallfolie), kleines Sackmesser
und Ohrstopsel

v Verbandsmaterial, wie kleine und gréssere Gazekompressen,
grosse Wundpflaster (10 x 10 cm), diverse Wundpflaster
(inkl. Kinderpflaster) in verschiedenen Gréssen, Blasenpflaster
(gepolstert), Brandwundenpflaster, Steri Strips (kleine
Heftpflaster zur Versorgung von kleinen klaffenden Wunden),
selbstklebende Binden, Alkoholtupfer, Tampons (z. B. bej
starkem Nasenbluten sehr hilfreich), Augen-/Wundspul-
flissigkeit (kleine Kochsalzlésungsflaschchen & 20 ml)
und eine Fingerschiene

21
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Reisen'in Sudeuropa —
diese Impfungen konn

g E \k»& b g -
sinnvoll sein A\t —

Nicht nur bei Reisen in ferne Lander steckt man sich
mit fremden Krankheiten an, auch in Europa sind Reise-
infektionen je nach Region nicht selten.

Bei Reisekrankheiten denkt man zuerst an ferne Tropen-
krankheiten — Malaria, Gelbfieber oder Ebola. Allerdings
muss das Reiseziel gar nicht so exotisch sein, denn auch bei
Ferien innerhalb Europas kann man sich unangenehme In-

fektionen einfangen. Eine gute Grundlage bieten die vom In der Schweiz sind Impfungen freiwillig, und eine Impf-
Bundesamt fur Gesundheit (BAG) empfohlenen Impfungen. pflicht ist nicht vorgesehen. Gemass dem nationalen
Diese sind: Expertenkomitee fUr Reisemedizin «Safetravel» kénnen fur

Q TetanusAWundstarrkrampf] Sudeuropa zudem die folgenden Impfungen sinnvoll sein:

U Diphtherie U Hepatitis A und Hepatitis B

Q Pertussis (Keuchhusten) Q Tollwut

Q Masern Q FSME (Frihsommer-Meningoenzephalitis)
Q Polio (Kinderldhmung) U Gelbfieber

Q Covid-19 (ab dem Alter von 12 Jahren) Q Abdominaltyphus (Typhus)



24

Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.

Die Webseite www.safetravel.ch bietet detaillierte Informa-
tionen zu jedem Land, ersetzt jedoch keine fachkundige
medizinische Konsultation, z.B. beim Hausarzt, im Impf-
zentrum oder bei einem Spezialisten fUr Reisemedizin.
Uberprifen Sie bei dieser Gelegenheit auch, ob Sie beste-
hende Impfungen auffrischen sollten. Informationen dazu
finden Sie unter «Impfungen und Prophylaxe». Beim Auf-
treten von fieberhaften Erkrankungen, Durchfall oder an-
deren Symptomen nach lhrer Reise suchen Sie |hren Arzt
auf und machen Sie ihn auf Ihre Reise aufmerksam.

BAG Impf-Infoline: 0844 448 448

(Beratung kostenlos, Telefongebtihren gemass Fernbereich Schweiz)

Auf unseren Landerinfo-Seiten haben wir fur tber
200 Lander die wichtigsten Infos zusammengestellt.
Finden Sie alles zu den erforderlichen Reisedokumen-
ten, Uberprufen Sie, ob ein internationaler Fuhrer-
ausweis notig ist, und zudem auch, welche Impfun-
gen empfohlen werden.

Mehr Infos: www.tcs.ch

(Rubrik «Landerinfo») oder scannen
Sie den QR-Code, um direkt auf die
entsprechende Rubrik zu gelangen.

25
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versorgung in
Staaten im Check

Fragen Sie sich
vor lhrer Reise, was wohl
passiert, wenn Sie am Zielort un-
erwartet verunfallen oder erkranken?
Es lohnt sich, vor einer Reise ins Ausland ge-
$ niigend Informationen Uber die medizinische
Versorgung in lhrer Destination zu sammeln, da-
mit Sie im Ernstfall bestmdglich vorbereitet sind.

-~

Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos ist Chefarzt und &
Direktor des Universitaren Notfallzentrums am ; 3 .
Inselspital in Bern. Im grossen Lander-Check
teilt er seine Einschatzung zur Qualitat der
medizinischen Versorgung in Sudeuro-

pa. Der Notfallarzt mit den griechischen
Wurzeln hat diese Lander selbst mit dem
Auto bereist und kennt die Gesund-
heitssysteme aus erster Hand.







Albanien ist ein Land mit einem noch jungen Gesund-
heitswesen, das westlich gepragt ist und im Vergleich zu
anderen Landern nach wie vor die wenigsten Arzte pro Ein-
wohner hat. Die meisten Apotheken betreuen deshalb auch
Menschen mit kleineren Notfallen. Dennoch empfiehlt es
sich, fur die persoénliche Gesundheit eine Reiseapotheke
mit Medikamenten des persénlichen Bedarfs und Material
fur die erste Hilfe mitzunehmen. Wer auf bestimmte Medi-
kamente angewiesen ist, sollte einen ausreichenden Vorrat
mitbringen.

Die offentlichen Krankenhauser gehdren dem Ministerium
fur Gesundheit und werden von diesem verwaltet. In Tirana
wurde eine neue nationale Notrufzentrale erdffnet, um alle
eingehenden Notrufe landesweit effizient zu koordinieren.
In Tirana gibt es viele auslandische Privatkrankenhauser,
welche eine erweiterte Grundversorgung und auch Not-
fallbehandlungen anbieten.

Die gréssten &offentlichen Krankenhauser befinden sich in
Tirana, ausserhalb der Hauptstadt ist die Versorgung jedoch
weniger gut ausgebaut. Neben den Landessprachen sind
auch ltalienisch, Deutsch und Englisch verbreitet.
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Albanien

SPRACHHILFE: ALBANISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

Albanien liegt an der Adria und ist umgeben von

Montenegro, Kosovo, Nordmazedonien und
Ich habe Brustschmerzen Mé dhemb kraharori Griechenland.

deutsch albanisch

Ich habe Kopfschmerzen Mé dhemb koka

Ich habe Bauchschmerzen Mé dhemb stomaku Hier finden Sie weitere

wichtige Reiseinformationen
bezuglich Albanien.
Mehr Infos: www.tcs.ch

Ich habe Ohrenschmerzen Mé dhemb veshi

Ich habe Augenschmerzen Mé dhemb syri

Ich habe Halsschmerzen Mé dhemb fyti

Ich habe Zahnschmerzen Mé dhemb dhémbi

Ich habe Atemnot Mé merret fryma
Ich habe Durchfall Kam diarre/hedqje barku WICHTIGE NUMMERN:
Mir ist stark Gbel MEé vjen té pérzier Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +355

Polizei: 19 oder 129

Ambulanz: 17 oder 127

Feuerwehr: 18 oder 128

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Bosnien und Herzegowina ist sehr schén und von mit-
telalterlichen Doérfern sowie von Flussen und Seen und dem
zerklUfteten Dinarischen Gebirge gepragt und oft noch
Neuland fur Schweizer Auto- und Motorradtouristen.

Geographische und geschichtliche Unterschiede und eine
sehr unterschiedliche Bevélkerungsdichte machen es aber
oft nicht einfach, bei einem komplizierten Notfall sofort ge-
eignete Hilfe zu finden. Dies macht sich vor allem auf dem
Land bemerkbar. Das grésste universitare Krankenhaus mit
einer umfassenden Versorgung befindet sich in Sarajevo. In
der Entitat Srpska und deren Regierungsort Banja Luka be-
findet sich ein weiteres grosses Spital.

Neben den staatlichen Krankenhdusern existieren zahl-
reiche gut ausgestattete private Kliniken und Arztpraxen.
Diese verlangen allerdings immer eine finanzielle Garantie.
Apotheken gibt es gentgend in den grésseren Orten. Wenn
man auf bestimmte Medikamente angewiesen ist, sollte die
eigene Reiseapotheke jedoch einen Vorrat enthalten. Ne-
ben den Landessprachen wird teilweise auch Deutsch und
Englisch gesprochen.
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SPRACHHILFE: BOSNISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

bosnisch

Osjecam bol u grudima
Imam glavobolju
Osjecam bol u stomaku
Boli me uho

Boli me oko

Boli me grlo

Imam zubobolju
OtezZano disem

Imam dijareju

Osjecam jaku mucninu

Bosnien-Herzegowina ist umgeben von Kroatien,
Serbien und Montenegro und besitzt nur einen

schmalen Adriazugang.

Hier finden Sie weitere wichtige

Reiseinformationen beziiglich
Bosnien-Herzegowina.
Mehr Infos: www.tcs.ch

37

WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +387
Polizei: 122
Ambulanz: 124
Feuerwehr: 123
Pannen: 033-12 82

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Bulgarien ist ein jingeres und armeres Mitglied der EU,
das derzeit noch auf dem Weg ist, sein Gesundheitssys-
tem dem europaischen Standard flachendeckend anzu-
passen. Die Ausbildung der Arzte an den grossen Kran-
kenhausern ist insgesamt gut bis sehr gut, es fehlt jedoch
flichendeckend an hochmoderner medizinischer Aus-
stattung.

Viele der in der Schweiz gangigen Medikamente sind in den
grossen bulgarischen Apotheken erhaltlich. In den grossen
Touristengebieten gibt es genug staatliche und private
Gesundheitsanbieter. Medizinische Notfallbehandlungen
kdnnen jederzeit in staatlichen Krankenhdusern und bei
Arzten, die mit der bulgarischen nationalen Krankenversi-
cherung vertraglich verbunden sind, in Anspruch genom-
men werden. Eine Barzahlung ist dann nicht erforderlich.

Die meisten privaten Anbieter und Notfallarzte in Hotels
etc. verlangen Gebuhren. Deshalb sollte man sich vorher
Uber die Kosten von Privatbehandlungen informieren las-
sen. Der Rettungsdienst funktioniert in den Metropolen
gut, auf dem Land jedoch nur bedingt.
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SPRACHHILFE: BULGARISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kdbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

Weite Ebenen, Berge und Taler. Touristen

reisen ans Schwarze Meer zum Baden und
Ich habe Brustschmerzen  Wmam 6onka B ropauTe in die zahlreichen Museen von Sofia.

deutsch bulgarisch

Ich habe Kopfschmerzen Mmam rnasobonune
Ich habe Bauchschmerzen Wmam 6051Kku B Kopema

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Bulgarien.

Mehr Infos: www.tcs.ch

Ich habe Ohrenschmerzen  Bonat me ywute
Ich habe Augenschmerzen Wmam 6osKa B ounte

Ich habe Halsschmerzen [pPAOTO MK € Bb3naneHo

Ich habe Zahnschmerzen Bonn me 366

Ich habe Atemnot Mmam 3aTpyaHeHus ¢ AuLLaHeTo

Ich habe Durchfall Mmam anapus WICHTIGE NUMMERN:

Mir ist stark Gbel YyBCTBaM Ce MHOFO 3/1e Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +359
Polizei: 166

Ambulanz: 150

Feuerwehr: 160

Pannen: 146

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Griechenland ist flaichenmassig eines der gréssten Lan-
der der EU, wenn man die Meeresgrenzen hinzunimmt,
und verfugt uber 3054 Inseln, von denen 113 dauerhaft be-
wohnt und fur Touristen zuganglich sind.

Somit erklaren sich auch Unterschiede in der Gesundheits-
versorgung zwischen dem Festland, grossen touristischen
Destinationen und kleinen Inseln. Griechenland verfugt
aber grundsatzlich Uber ein sehr dichtes Netz an &ffent-
lichen und privaten Spitalern, privaten Arztpraxen und an
gut versorgten Apotheken. Auf dem Land oder auf kleinen
Inseln gibt es sogenannte «Kentra Ygeias», kleine staatliche
Arztpraxen, welche die Grundversorgung abdecken.

Die europaweite Notrufnummer 112, welche aus dem Fest-
und Mobilfunknetz von jedem Ort der EU gebuhrenfrei und
rund um die Uhr zu erreichen ist, gilt auch in Griechenland.
Fast alle griechischen Arzte sprechen Deutsch, Englisch,
Franzdsisch oder ltalienisch.
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Griechefﬂarld

SPRACHHILFE: GRIECHISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

griechisch

‘Exw mévo oto otrfog
‘Exw movokedalo
‘EXW oTOMOXOTIOVO

‘Exw movo oto autl

Movave Ta pdtia pou

‘Exw TtovoAauLuo
‘Exw movodovto
‘Exw SVomvola
‘Exw Stappota

‘Exw moAU vauTtia

Griechenland liegt im Stdosten Europas im

Mittelmeer zwischen dem lonischen Meer und
der Agais. Es grenzt an Albanien, Nordmazedo-

nien, Bulgarien und die Turkei und besitzt
zahlreiche Inseln.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
beziiglich Griechenland.
Mehr Infos: www.tcs.ch

WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +30
Polizei: 100
Ambulanz: 166/112

Feuerwehr: 199/112

Pannen: 104 00

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Italien ist eines der grossten Lander Sudeuropas mit ei-
nem sehr dichten Netz an 6ffentlichen und privaten Spi-
talern, Arztpraxen und Apotheken. In Italien werden die
offentlichen Gesundheitseinrichtungen vom Nationalen
Gesundheitsdienst (Servizio Sanitario Nazionale) betrie-
ben.

Die Organisation des lokalen Gesundheitssystems ist aber
von den Regionen und Kommunen abhangig. Da jede Re-
gion unterschiedliche finanzielle Mittel zur Verflgung hat,
existieren regionale Unterschiede, was zum Beispiel die
Standards der Behandlungen oder die Lange der Warte-
zeiten in den Notaufnahmen angeht. Daneben gibt es
zahlreiche private Anbieter fUr Laboruntersuchungen oder
Konsultation bei einem Spezialisten. Eine solche Konsul-
tation kostet aus eigener Erfahrung ungefahr 50 bis 100
Euro bei einem Allgemeinmediziner und bis zu 150 Euro
oder mehr bei einem Spezialisten.
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Italien

SPRACHHILFE: ITALIENISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

italienisch

Ho un dolore al petto
Ho mal di testa

Ho mal di stomaco

Ho un male alle orecchie
Ho male a un occhio

Ho mal di gola

Ho mal di denti

Ho il fiato corto

Ho la diarrea

Ho la nausea

Kulturschatze, Badeorte und Romantik —

vielfaltige Landschaften, historische Orte und
zahlreiche Gaumenfreuden warten auf Sie.

Hier finden Sie weitere

bezuglich Italien.
Mehr Infos: www.tcs.ch

wichtige Reiseinformationen

WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +39

Polizei: 112

Ambulanz: 118 oder 112

Feuerwehr: 115

Pannen: 803 116

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Im Kosovo ist eine medizinische Versorgung nach
Schweizer Standards nicht Uberall gewahrleistet. Die &f-
fentlichen Krankenhauser verfligen nicht immer Uber eine
adaquate Ausstattung und genugend Personal.

In Pristina gibt es ein Universitatsspital. Medikamente kén-
nen in Apotheken erworben werden. Arzte bieten eben-
falls Privatbehandlungen an, sofern man vor Ort bezahlt.
Neben der Landessprache wird aufgrund der engen Ver-
bindungen zur Schweiz eine der drei grossen Landesspra-
chen gesprochen.
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KosoVvo

SPRACHHILFE: ALBANISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

Der Kosovo ist ein unabhangiges, bergiges
Land auf dem Balkan, seit 2008 von einem Teil
Ich habe Brustschmerzen  Mé dhemb kraharori der internationalen Gemeinschaft anerkannt.

Ich habe Kopfschmerzen Mé dhemb koka

deutsch albanisch

Ich habe Bauchschmerzen Mé dhemb stomaku Hier finden Sie weitere

wichtige Reiseinformationen
beziiglich Kosovo.
Mehr Infos: www.tcs.ch

Ich habe Ohrenschmerzen Mé dhemb veshi

Ich habe Augenschmerzen Mé dhemb syri

Ich habe Halsschmerzen Mé dhemb fyti

Ich habe Zahnschmerzen Mé dhemb dhémbi

Ich habe Atemnot Mé merret fryma
Ich habe Durchfall Kam diarre/hedqje barku WICHTIGE NUMMERN:
Mir ist stark Gbel MEé vjen té pérzier Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +383

Polizei: 92

Ambulanz: 94

Feuerwehr: 93

Pannen: 987

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Kroatien ist seit Juli 2013 Mitglied der EU und hat ein sehr
gut entwickeltes offentliches und privates Gesundheits-
system. Somit entspricht die Beanspruchung von Gesund-
heitsdienstleistungen denen anderer EU-Staaten. Die
Nummer 112 ist der europaweite Notruf, welcher aus dem
Fest- und Mobilfunknetz von jedem Ort der EU gebUhren-
frei und rund um die Uhr zu erreichen ist.

Akute arztliche Behandlung ist vielerorts moglich. Neben
niedergelassenen Arzten existieren zahlreiche Gesund-
heitszentren («Dom Zdravlja»). Apotheken sind mit den
hiesigen vergleichbar und verflUgen Uber die gangigen
Medikamente gegen Rezept.

In privaten Spitalern oder Arztpraxen mussen Zahlungen
zu bestimmten Untersuchungen, Behandlungen und Me-
dikamenten selbst geleistet werden und werden in der
Regel in der Schweiz nicht zurlckerstattet. In Einzelfallen
wird aber auch in offentlichen Krankenhausern oder
Praxen eine Bezahlung der Behandlungskosten verlangt.
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Kroatien

SPRACHHILFE: KROATISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

kroatisch

Boli me u prsima

Boli me glava
Osjec¢am bol u trbuhu
Boli me uho

Boli me oko

Boli me grlo

Imam zubobolju
OtezZano disem

Imam dijareju

Osjecam jaku mucninu

Tausende Buchten, naturliche Hafen, Hunderte
Inseln und zahlreiche Stadte mit historischem

und kulturellen Erbe.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Kroatien.

Mehr Infos: www.tcs.ch

WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +385

Polizei: 112 oder 192

Ambulanz: 112 oder 194

Feuerwehr: 112 oder 193

Pannen: 1987

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20
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Malta

-

Tunesien

‘s Malta

Malta ist EU-Mitglied und eine kleine, aber sehr beliebte
Feriendestination zwischen Sizilien und Nordafrika. Malta
hat eine enge Bindung an das Vereinigte Koénigreich, und
deshalb ist Englisch neben der Landesprache und dem
ltalienischen Standard.

Malta hat ein ausgezeichnetes Gesundheitswesen, wel-
ches sich am Vereinigten Kénigreich orientiert, mit recht
modernen Krankenhdusern und einem regionalen Netz-
werk von Gesundheitszentren, privaten und o6ffentlichen
Arztpraxen und Apotheken. Die beiden grdssten Spitaler
sind auf Malta das «Mater Dei Hospital» und auf Gozo das
«Gozo General Hospital». Das Rettungssystem zu Land
und zur See funktioniert bestens.
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Malta

SPRACHHILFE: MALTESISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

maltesisch

Ghandi ugigh fsidri
Ghandi ugigh ta‘ ras
Ghandi ugigh fl-istonku
Ghandi ugigh f‘widinti
Ghandi ugigh f‘'ghajni
Ghandi grizmejja ged jugawni
Ghandi ugigh fi snieni
Ghandi qtugh ta‘ nifs
Ghandi d-dijarea
Ghandi hafna dardir

Zahlreiche Hafen, Buchten mit Stranden und

Felsen. Touristen kommen vor allem im Sommer

zur Erholung und zum Sport.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Malta.

Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:
Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +356
Polizei: 112

Ambulanz: 112
Feuerwehr: 112

Pannen: +356 21 32 03 49
TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Nordmazedonien hat in den letzten Jahren einiges unter-
nommen, um sein Gesundheitssystem zu starken und allen
BUrgern einen einfachen Zugang zu medizinischen Dienst-
leistungen zu gewahren.

Die ambulante Versorgung wird in 34 &ffentlichen Gesund-
heitszentren und einigen privaten Zentren bereitgestellt.
Leistungen, die im Rahmen eines Universitatsspitals liegen,
werden fast ausschliesslich in Skopje angeboten. Die medi-
zinische Versorgung in der Hauptstadt Skopje ist im priva-
ten Sektor ebenfalls gut bis sehr gut. Die privaten Einrich-
tungen verlangen aber oft eine Vorschusszahlung (Bargeld,
Kreditkarte), bevor sie Patienten behandeln.

Deutschsprachige Arzte sind haufig anzutreffen. Nehmen
Sie auf Reisen immer eine eigene Reiseapotheke mit. Me-
dikamente, die regelmassig eingenommen werden, sollten
Sie sicherheitshalber in doppelter Menge dabeihaben, ob-
wohl die meisten Apotheken gut versorgt sind.
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Nordmazedorlierl

SPRACHHILFE: MAZEDONISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

mazedonisch

Mmam 601KM BO rpagute
Mmam rnasoboska

Mmam 60/1KM1 BO CTOMaKoOT
Mmam 60onkm BO yumnte
Mmam 601KK BO ounte
Mmam 60/1KM BO rpaoTo
Mmam 3a6ob6onka

Mwu cHemyBa BO3ayX
Umam anjapeja

MHory mu ce nowumn

Nordmazedonien (Mazedonien) ist umgeben von
Serbien, Kosovo, Bulgarien, Griechenland und

Albanien.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
beziglich Nordmazedonien.
Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +389
Polizei: 192
Ambulanz: 194
Feuerwehr: 193
Pannen: 196

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Portugals nationaler Gesundheitsdienst rangiert laut
WHO auf Platz 12 weltweit — mit einem kostenlosen Zu-
gang fur alle Portugiesen in &ffentlichen Gesundheitsein-
richtungen. In einem staatlichen Gesundheitszentrum
(Centro de Saude) oder der Notaufnahme eines offentli-
chen Krankenhauses (hospitales publicos com urgéncia)
erhalt man die medizinisch erforderlichen Behandlungen.
Die Centros de Saude sind keine Krankenhauser, sondern
grossere Hausarztpraxen.

Clinicas ist haufig eine Bezeichnung fur kleine Praxis-
gemeinschaften niedergelassener Arzte oder Zahnérzte.
Es gibt zahlreiche private Krankenhauser (hospitales parti-
culares). Die Apotheken sind gut bestlckt, der Rettungs-
dienst funktioniert gut.

Die beste Versorgung bieten in Portugal private und 6f-
fentliche Spitaler in Lissabon, Faro, Porto, Evora und
Portimao.
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portugal

SPRACHHILFE: PORTUGIESISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

Besonders der Suden wird zum Baden genutzt,

wahrend die Westkuste prachtige Landschaften
Ich habe Brustschmerzen Tenho uma dor no peito und historische Monumente bietet.

deutsch portugiesisch

Ich habe Kopfschmerzen Tenho dor de cabega
Ich habe Bauchschmerzen Tenho dor de estémago

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Portugal.

Mehr Infos: www.tcs.ch

Ich habe Ohrenschmerzen Tenho dor de ouvidos

Ich habe Augenschmerzen Tenho dor nos olhos

Ich habe Halsschmerzen Tenho dor de garganta

Ich habe Zahnschmerzen Tenho dor de dentes

Ich habe Atemnot Tenho dificuldade em respirar

Ich habe Durchfall Tenho diarreia WICHTIGE NUMMERN:

Mir ist stark Gbel Sinto muitas nauseas Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +351
Polizei: 112

Ambulanz: 112

Feuerwehr: 112

Pannen: 707 509 510

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Obwohl diese Staaten unabhangig voneinander sind, tei-
len sie bezuglich der Sprache und Kultur einige Gemein-
samkeiten. Die Gesundheitsversorgung ist in beiden Staa-
ten ahnlich organisiert und basiert auf verschiedenen
grosseren Krankenhausern und Universitatsspitalern und
zahlreichen privaten Kliniken und Arztpraxen.

Eine medizinische Versorgung nach Schweizer Standard
ist aber vor allem auf dem Land nicht Uberall gewahrleis-
tet. Staatliche Kliniken verflUgen nicht immer Uber alle
Spezialisten und sind deshalb nicht immer in der Lage, Pa-
tienten mit bestimmten Krankheitsbildern rund um die Uhr
medizinisch zu versorgen, und mussen sie dann weiter-
schicken. In Serbien gibt es drei sehr gute Universitatsspi-
taler, und vor allem in Belgrad existieren viele private Klini-
ken und Arztpraxen mit Ausstattungen, die europaischen
Standards entsprechen, in denen die Behandlungen aber
teilweise selbst bezahlt werden mussen.

Eine kostenlose Behandlung ist nur in staatlichen Kran-
kenhausern moglich. In den grossen Stadten gibt es zahl-
reiche und gut ausgestatte Apotheken, fur die man jedoch
ein Rezept bendtigt. In Montenegro befinden sich die
meisten &ffentlichen und privaten medizinischen Einrich-
tungen in der Hauptstadt Podgorica. Viele Arzte sprechen
Deutsch oder Englisch.

71



Serbien-
Montenegro

SPRACHHILFE: SERBISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

serbisch

Osec¢am bol u grudima
Boli me glava

Boli me stomak
Osecam bol u usima
Boli me oko

Boli me grlo

Imam zubobolju
OtezZano disem

Imam dijareju

Osec¢am jaku mucninu

In Serbien warten Berge, Hochebenen, Flusstaler

und zahlreiche romische, byzantinische und
ottomanische Uberreste auf Sie.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
beziiglich Serbien.

Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:
Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +381
Polizei: 192
Ambulanz: 194
Feuerwehr: 193
Pannen: 987

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Serbien-
Montenegro

SPRACHHILFE: MONTENEGRINISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

montenegrinisch
Osje¢am bol u grudima
Boli me glava

Boli me stomak
Osjec¢am bol u usima
Boli me oko

Boli me grlo

Imam zubobolju
OtezZano disem

Imam dijareju

Osjecam jaku mucninu

Montenegro erstreckt sich von den hohen
Bergen bis zu einer schmalen, zwei bis sechs
Kilometer breiten Ebene an der Kuste. Die
historischen Stadte sind reich an Geschichte.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
beziiglich Montenegro.
Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:
Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +382
Polizei: 122

Ambulanz: 124
Feuerwehr: 123

Pannen: +382 20 9807
TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Slowenien ist ein weiterer junger Mitgliedstaat der EU
und grenzt im Norden an Osterreich und im Westen an
Italien. Dadurch gibt es viel Medizinpersonal, welches ne-
ben der Landessprache auch Deutsch und Italienisch
spricht. Englisch sprechen auch die meisten jungen Medi-
zinerinnen und Mediziner gut.

Die medizinische Versorgung in den Grossstadten ist gut,
aber ausserhalb grésserer Stadte nicht Uberall gleich gut.
Private Arztpraxen und kleine private Notfallkliniken gibt es
ebenfalls. Das offentliche Rettungssystem funktioniert im
Allgemeinen auch zuverlassig. Slowenien ist ein alpines
Land mit einer sehr engagierten Bergrettung. Schwere Not-
falle mussen aber zumeist in den beiden grossen Spitalern
in Ljubljana und Maribor versorgt werden. Medikamenten-
engpasse gibt es keine, und die Apotheken sind gut be-
stlckt.
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slowenien

SPRACHHILFE: SLOWENISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

slowenisch

Imam bolecine v prsih
Imam glavobol

Imam bolecine v Zelodcu
Imam bolecine v usesih
Imam bolecine v oc¢eh
Imam vneto grlo

Boli me zob

Imam oteZeno dihanje
Imam drisko

Obcutim slabost

Das alpine Landschaftsbild sowie die
prachtige Architektur von Ljubljana erinnern
an die Osterreichische Vergangenheit.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
beziiglich Slowenien.

Mehr Infos: www.tcs.ch

WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +386

Polizei: 112

Ambulanz: 112

Feuerwehr: 112

Pannen: 19 87

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Spanien verfligt grundsatzlich Uber ein sehr gut organisier-
tes 6ffentliches und privates Gesundheitssystem. 70 Prozent
der Spanier sind mit ihrem Gesundheitssystem zufrieden,
und das will etwas heissen. Landesweit stehen 13000 Ver-
sorgungszentren (Centros de Atencion Primaria) als erste
Anlaufstellen zur Verfugung.

In 466 Krankenhausern sind ca. 110000 Betten verfugbar.
Private Krankenhduser und Arztpraxen gibt es Uberall,
aber die Inanspruchnahme von arztlichen Leistungen in
privaten Einrichtungen ist kostenpflichtig.

Apotheken sind gut bestuckt, und der Rettungsdienst
funktioniert gut. In den Touristenzentren sprechen die
meisten Arzte Englisch oder eine lateinische Sprache.
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spanien

SPRACHHILFE: SPANISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

spanisch

Tengo dolor de pecho

Tengo dolor de cabeza

Tengo dolor de estomago
Tengo dolor de oidos

Me duelen los ojos

Tengo dolor de garganta

Me duele la muela

Tengo dificultad para respirar
Tengo diarrea

Tengo muchas nduseas

SPRACHHILFE: KATALANISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

katalanisch

Em fa mal el pit

Em fa mal el cap

Em fa mal la panxa

Em fa mal I'oida

Em fan mal els ulls

Em fa mal el coll

Em fa mal el queixal

Tinc dificultat per respirar
Tinc diarrea

Tinc moltes nausees
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Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.

Berge, tausende Kustenkilometer, Inseln und
Exklaven in Nordafrika. Strande, Kultur, Sport
und Volksfeste vermogen zu verfuhren.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Spanien.

Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +34

Polizei: 112

Ambulanz: 112

Feuerwehr: 112

Pannen: 900 112 222

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Das franzosische Gesundheitssystem hat einen sehr hohen
Standard und liegt bei internationalen Vergleichen immer
auf den vordersten Platzen.

Die medizinische Versorgung ist jederzeit und allerorts
gewahrleistet. Neben den grossen staatlichen Spitélern
existieren zahlreiche private Anbieter. Apotheken gibt es
Uberall und sind sehr gut ausgestattet.

Der Rettungsdienst funktioniert sehr gut. Um in Frank-
reich den Notarzt und Rettungswagen zu rufen, sagt man:
«|l faut appeler le SAMU!» Die Abkurzung steht fur Service
d'assistance médicale d'urgence.
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Sﬁdfrankreich

SPRACHHILFE: FRANZOSISCH
Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

franzdsisch

Jai mal a la poitrine
J'ai mal a la téte

J'ai mal au ventre
J’ai mal aux oreilles
J’ai mal aux yeux

Jai mal a la gorge
J’ai mal aux dents
J’ai du mal a respirer
J7ai la diarrhée

Jai de fortes nausées

Frankreich ist das Kulturland schlechthin mit

einem enorm reichen Erbe. Durch seine Grosse

bietet es eine hochst vielfaltige Geografie.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Frankreich.

Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:
Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)

Vorwahl: +33
Polizei: 112
Ambulanz: 112
Feuerwehr: 112

Pannen: 0800 08 92 22
TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Die Tiirkei ist ein ausgesprochen grosses Land mit gros-
sen geografischen und sozialen Unterschieden vom eu-
ropaischen Teil bis an die Grenzen zu Syrien, zum lIran
und Irak. Dementsprechend gibt es Unterschiede in der
Ausstattung der staatlichen Spitaler und der Versorgungs-
dichte mit medizinischen Einrichtungen.

Die Turkei ist kein EU-Land und somit gelten gegenseitige
Versicherungen nur dusserst bedingt. Deshalb ist es wich-
tig, sich bei allfalligen Dienstleistungen uUber die Kosten
zu informieren. Es empfiehlt sich, vor der Reise eine
spezielle Auslandskrankenversicherung abzuschliessen.
Grundsatzlich bemuht sich die Turkei, ein modernes Ge-
sundheitssystem zu etablieren, und vor allem in den bei
Touristen beliebten Gegenden entlang des Mittelmeers
sowie in den Grossstadten ist die Versorgung jederzeit
gesichert.

Die Ausstattung und Dichte von Apotheken kann je nach
Region stark variieren. Private Arztpraxen gibt es eben-
falls, die Behandlung dort muss aber bezahlt werden.
Viele jingere Arzte sprechen eine europaische Fremd-
sprache und sind ausgesprochen hilfsbereit, Auslander zu
unterstutzten. Die Ausstattung und Schnelligkeit der
Krankenwagen ist sehr vom zustandigen Spital abhangig.
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Tiirkei

SPRACHHILFE: TURKISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

turkisch

GOgsim agriyor
Basim agriyor
Karnim agriyor
Kulaklarim agriyor
Gozlerim agriyor
Bogazim agriyor
Disim agriyor

Zor nefes aliyorum
ishal oldum

Midem ¢ok bulaniyor

Reich an archiologischen Uberresten und
prachtigen Monumenten, die vom Reichtum
seiner Geschichte erzahlen.

Hier finden Sie weitere
wichtige Reiseinformationen
bezuglich Turkei.

Mehr Infos: www.tcs.ch
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WICHTIGE NUMMERN:

Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
Vorwahl: +90

Polizei: 155

Ambulanz: 112

Feuerwehr: 110

Pannen: 0212-278 62 14

TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20



Diese Kleinstlander in Sudeuropa verflugen Uber keine
oder nur fur weniger schwere Falle ausgelegte 6ffentliche
Spitaler. Monaco verfugt Uber ein mittelgrosses &ffentli-
ches Spital (Princes Grace Hospital).

Fur komplizierte Erkrankungen oder Verletzungen muss
man nach Nizza reisen. Gibraltar verfugt ebenfalls Uber ein
offentliches Spital mittlerer Grdsse (Saint Bernard's Hospi-
tal). San Marino besitzt ein mittelgrosses, das San Marino
Hospital, und eine hohe Dichte an Arztpraxen, aber relativ
wenige Zahnarztpraxen. Das Hauptspital von Andorra,
Nostra Senyora de Meritxell Hospital, ist in Escaldes-
Engordany. Daneben gibt es zahlreiche Arztpraxen.

Die europaweite Notrufnummer 112, welche uber das
Fest- und Mobilfunknetz von jedem Ort der EU gebUhren-
frei und rund um die Uhr zu erreichen ist, gilt auch in die-
sen Landern.
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SPRACHHILFE: ENGLISCH

Im Notfall oder bei Krankheit kbnnen Ihnen diese
Standardsatze helfen, sich vor Ort mitzuteilen.

deutsch

Ich habe Brustschmerzen
Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Bauchschmerzen
Ich habe Ohrenschmerzen
Ich habe Augenschmerzen
Ich habe Halsschmerzen
Ich habe Zahnschmerzen
Ich habe Atemnot

Ich habe Durchfall

Mir ist stark Ubel

WEITERE SPRACHEN
Italienisch auf Seite 48
Franzosisch auf Seite 88

englisch

| have a chest pain

| have a headache

| have a stomach ache

| have an earache

| have an eye ache

| have a sore throat

| have a toothache

| have shortness of breath
| have diarrhoea

| am very nauseous
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Internationale Notrufnummer: 112 (Englisch)
TCS ETI Schutzbrief: +41 58 827 22 20

ANDORRA
Vorwahl: +376
Polizei: 110
Ambulanz: 116
Feuerwehr: 118
Pannen: 86 03 66

SAN MARINO

Vorwahl: +378

Polizei: 112

Ambulanz: 118
Feuerwehr: 0549 88 77 77

VATIKANSTADT
Vorwahl: +3906
Polizei: 112

Ambulanz: 118 oder 112
Feuerwehr: 115

MONACO
Vorwahl: +377
Polizei: 112
Ambulanz: 112
Feuerwehr: 112

GIBRALTAR
Vorwahl: +350
Polizei: 199
Ambulanz: 190
Feuerwehr: 190
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Tipps gegen die
Relisekrankheit

«Seekrank» kénnen Sie nicht nur auf einem
Schiff werden. Auch im Auto oder im Flugzeug
kann es zur Reisekrankheit kommen, zum
Beispiel bei kurvenreichen Auto- und Busfahr-
ten oder bei Turbulenzen im Flugzeug. Die
Reisekrankheit — auch Kinetose genannt —
wird durch Bewegungsreize ausgelost, die

auf den Gleichgewichtssinn wirken.
- -

-

- Maogliche Symptome sind unter anderem
Schwindel, U it und Erbrec
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X Wahrend der Fahrt sollten Sie nicht lesen oder haufig
nach unten sehen, sondern in Fahrtrichtung einen
festen Punkt am Horizont oder die Strasse fixieren.

v Setzen Sie sich im Auto neben den Fahrer, im Bus vor
die Vorderachse, im Flugzeug ans Fenster Uber den
Tragflachen. Halten Sie sich auf einem Schiff médglichst
in der Mitte auf.

v Gehen Sie auf See an die frische Luft und folgen Sie den
Bewegungen des Schiffes — am besten auf der dem
Wind abgewandten Leeseite, falls Sie sich doch Uber-
geben mussen.

v/ Nehmen Sie nur leichte, fettarme Mahlzeiten vor und
wahrend der Reise zu sich.

v Kaubewegungen scheinen die Uberreaktion des Magens
zu mildern: Nicht nur Kaugummi oder Apfel, sondern
auch Méhren sollen wirkungsvoll sein.

X Meiden Sie alkoholische Getranke und rauchen Sie nicht.

v Ingwer scheint den Brechreiz zu reduzieren und gegen
kalte Schweissausbriiche zu wirken.

v’ Ablenkung hilft! Héren Sie und Ihre Kinder zum Beispiel
wahrend der Fahrt Musik, Hérspiele oder Marchen.
Diese Ablenkung schwacht die Reiseubelkeit ab, da die
auslosenden Reize durch starke akustische Signale
Uberlagert werden.

v Sorgen Sie auf Autofahrten fur ausreichend frische Luft
und regelmassige Pausen. Suchen Sie dafur einen
Ort, der frei ist von penetranten Geruchen wie Essens-,
Benzin- oder Toilettengerlchen. Diese kdnnen die
Ubelkeit beschleunigen.

-

Horspiele kénnen fir Kinder Ablenkung schaffer-m

MEDIKAMENTE
Wer trotz aller vorbeugenden Massnahmen unter der
Reisekrankheit leidet, kann sich mit Medikamenten hel-
fen. Wichtig ist, die Medikamente vor Antritt der Reise
einzunehmen. Wenn Sie ein Arzneimittel erst nach Auf-
treten von Beschwerden nehmen, bringt es haufig nichts
mehr. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, welche Praparate
zur Vorbeugung fur Sie geeignet sin

Hier kénnen
haufig medizinische Kaugummis sowie homd&opathi-
sche Mittel hilfreich sein. Manchmal kénnen Kinder vor
dem Erbrechen nicht mehr rechtzeitig Bescheid sagen.
Deshalb ist es eventuell sinnvoll, eine Tute, Wechselklei-
dung, Feuchttiicher oder Servietten griffbereit zu haben.
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Ferien mit dem Auto:
Verstauen Sie Thr Gepack
sicher!

Feriengepack wie Koffer, Reisetaschen und sperrige
Sportgerate sollten vor Reisebeginn fachgerecht im Auto
verstaut werden. Sonst kann es gefahrlich werden.

Dennjeder ungesicherte Gegenstand im Fahrzeug schiesst
bereits bei einem Aufprall mit 50km/h mit dem 30- bis
50-Fachen seines Eigengewichts nach vorne — und kann
so schnell zu lebensgefahrlichen Verletzungen bei den In-
sassen fuhren. Eine zehn Kilogramm schwere Kuhlbox,
ungesichert auf der Ruckbank, knallt mit rund einer halben
Tonne Gewichtskraft in die Lehne des Vordersitzes und
damit gegen die Wirbelsaule des Fahrers oder Beifahrers.

Unsere TCS-Expertin erklart Ihnen im Video die wichtigsten
Punkte, die beim Beladen Ihres Autos zu beachten sind.



104

Reisethrombose: Warum
langes Sitzen im Auto
gefahrlich werden kann

Reisethrombose ist den meisten Menschen als wenig
willkommener Nebeneffekt von Flugreisen bekannt —
doch auch auf langen Autofahrten kann der Blutstau in
den Beinen einsetzen.

Der Stoffwechsel verandert sich bereits nach 20 Minuten,
die Liste negativer Auswirkungen beim Sitzen ist lang:
Langes Sitzen ermudet die Muskeln, erhdht das Schlapp-
heitsgefuhl, senkt die Konzentration, vermindert die Durch-
blutung, beeintrachtigt die Atmungs- und Verdauungs-
organe, verursacht Durchblutungsstérungen in den Beinen
und sorgt fur haufige Verspannungen in der Nacken- und
Ruckenmuskulatur.

Bei langen Autofahrten kann das stundenlange Sitzen in
derselben Position die ausreichende Durchblutung der
Beine behindern und in schlimmen Fallen sogar zu einer
lebensgefahrlichen Thrombose fuhren. Stark erhoht ist
die Thrombosewahrscheinlichkeit bei Personen, welche
schon einmal eine Venenthrombose hatten, bei Menschen
mit Ubergewicht, einer erblich bedingten erhéhten Blut-
gerinnungsneigung oder eingegipsten oder geschienten
Beinen.

Kompressionsstriumpfe knnen auf langen Reisen helfen.

KOMPRESSIONSSTRUMPFE

Als sehr wirkungsvoll haben sich Kompressionsstrumpfe
erwiesen, welche bis unter das Knie reichen. Sie Uben einen
leichten Druck auf den Unterschenkel aus, wodurch der
Blutfluss zum Herzen unterstutzt wird. Ausserdem helfen
Kompressionsstrumpfe auch gegen Flussigkeitsansamm-
lungen im Gewebe. Des Weiteren hilft auch Bewegung, da
deren Mangel schliesslich die Ursache von Thrombosen
darstellt. Bei Autofahrten kann es helfen, die Waden regel-
massig zu bewegen.

Und bei langen Autofahrten mit Staus erleichtern ausrei-
chende Pausen und die richtige Sitzhaltung die Reise. Die
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Sitzflache sollte zwei bis drei Fingerbreit vor der Kniekehle
enden, damit die Blutzirkulation in den Beinen nicht behin-
dert wird. Bei stundenlangen Fahrten wird die Wirbelsaule
durch die dauerhaften Vibrationen belastet — génnen Sie
sich Pausen.

Herr Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos, wer ist besonders
fir eine Thrombose gefahrdet?

Erhéht ist die Thrombosewahrscheinlichkeit auf langen
Reisen bei Personen, welche schon einmal eine Venen-
thrombose hatten, bei denen Venenthrombosen bei Bluts-
verwandten vorgekommen sind, oder bei Personen, die an
Blut-, Herz- und Krebskrankheiten oder starkem Uberge-
wicht leiden. Kurz zurlckliegende Operationen erhohen
das Risiko auch. Ubermassiger Alkoholkonsum am Vortag,
zu viel Koffein oder generell zu wenig Flussigkeit kbnnen
das Risiko ebenfalls erhdhen.

Nach wie vielen Stunden ununterbrochenem Sitzen im
Auto setzt das Risiko ein, eine Reisethrombose zu
bekommen?

Viele Faktoren spielen eine Rolle, daher kann man das nicht
generell beantworten. Aber bei gesunden Reisenden und
einer Reisedauer von unter vier Stunden kommt es nur sehr
selten zu Venenthrombosen.

Wie bemerkt man eine Thrombose?
Am haufigsten sind Verstopfungen der tiefen Venen in der
Wade. In der Regel fuhlt man einen Spannungsschmerz,

107

und die Wade schwillt einseitig an und ist etwas fester als
die andere. Der Schmerz und das Schweregefihl ver-
schwinden auch nicht nach Bewegungen oder Massagen.

Ab wann sollte man zum Arzt oder gar in den Notfall?
Wenn das passiert, was oben beschrieben ist, oder wenn
man sich nicht sicher ist, dann sollte man zum Arzt. Hat sich
ein Blutpfropfen losgerissen, kann dieser zum Beispiel in die
Lungengefasse gelangen und diese verstopfen. Es kommt
dann oft zu Brustschmerzen und Atemnot. Dies ist ein ab-
soluter Notfall.

Wie wird die Thrombose behandelt?

Bei Venenthrombosen, welche beispielsweise nur den
Unterschenkel betreffen, werden blutverdinnende Medi-
kamente gegeben. Doch bei Venenthrombosen, welche
sich Uber das ganze Bein und noch weiter in die Leiste
oder den Bauchraum erstrecken, kann sogar eine Opera-
tion notig sein.

Ist die Thrombosegefahr auch wahrend des Schlafens
erh6éht? Immerhin bewegen wir uns sechs bis zehn
Stunden nicht vom Fleck.

Im Schlaf bewegen wir uns mehr, als wir denken, eine
Thrombose ist unwahrscheinlich.
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REISEVORBEREITUNG

Vereinbaren Sie fruhzeitig einen Kontrolltermin bei lhrem
Gynakologen oder |hrer Gynakologin, um alle Fragen rund
um die geplante Reise zu klaren. Wichtig ist, die aktuelle
Gesundheit der Schwangeren und des Kindes zu bertck-
sichtigen und sich Uber ein mégliches 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 sicherer und unbeschwerli-
cher. Wer mit dem Flugzeug verreisen will, sollte dies nur
bis zur 32. Schwangerschaftswoche tun, da es zu einem
spateren Zeitpunkt nicht mehr empfohlen wird.

REISEN TROTZ BESCHWERDEN
Bei bestehenden Beschwerden wie Unterbauchschmerzen
oder auch Blutungen sollte auf den Antritt einer Reise ganz-
w ich verzichtet werden. Bei Schwangeren besteht grund-
- atzlich kein grésseres Infektionsrisiko auf Reisen als bei
ichtschwangeren. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass
Infektionen wahrend der Schwangerschaft — wenn sie denn
auftreten — oft schwerer verlaufen und zu Komplikationen
fuhren kdnnen.
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Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.
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SCHWANGER FLIEGEN: SWISS VERLANGT ATTEST
Bis zum Ende der 36. Schwangerschaftswoche bzw. bis
vier Wochen vor dem voraussichtlichen Entbindungs-
termin k&nnen werdende Mutter mit einer einfachen
und unkomplizierten Schwangerschaft auf Swiss-Flugen
reisen. Bei mehrfacher und unkomplizierter Schwan-
gerschaft ist ein Flug bis Ende 32. Schwangerschafts-
woche madglich. Nach der 28. Schwangerschaftswoche
empfehlen wir, ein drztliches Attest mitzufiihren, in
dem ausgewiesen ist, dass die Schwangerschaft
unkompliziert verlauft und die Patientin nicht an der
Flugreise hindert. Auch soll der erwartete Entbindungs-
termin aufgefuhrt sein. Wahrend der gesamten
Schwangerschaft besteht zudem ein erhdhtes Throm-
boserisiko, deshalb unser Tipp: Wahrend des Fluges
genlugend trinken und Stutzstrimpfe tragen.

Am besten, Sie sprechen vor einer geplanten Flugreise
mit Ihrem behandelnden Arzt, um eventuell vorhandene
zusatzliche Risiken auszuschliessen.




Flugreise mit Baby und
Kleinkindern

Sind Sie frisch gebackene Eltern oder haben Sie bereits
Kleinkinder zu Hause und wollen Sie mit dem Flugzeug
in ein stideuropaisches Land fliegen? So klappt es mit
Ihrer Reise.

ALTERSVORSCHRIFTEN BEI BABYS

Bei den meisten Fluggesellschaften ist das Fliegen mit Baby
bereits ab dem achten Lebenstag gestattet. Jedoch gibt es
einige Fluggesellschaften, die das Reisen mit Baby erst zu
einem spateren Zeitpunkt erlauben. Informieren Sie sich
daher vor der Buchung des Fluges bei der gewlnschten
Fluggesellschaft Uber deren Richtlinien.

EINREISEBESTIMMUNGEN UND SICHERHEITSCHECKS
Auch fur Babys und Kleinkinder gelten die normalen Ein-
reisebestimmungen des jeweiligen Ziellandes. Eltern mus-
sen daher zwingend die |dentitatskarte oder den Reisepass
der Kinder dabei haben. Reisen Sie mit einem Kind, das
nicht denselben Nachnamen tragt wie Sie, informieren Sie
sich vorgangig uber die geltende Einreisebestimmungen
der Feriendestination. Das Gleiche qilt es zu beachten,
wenn Sie nicht der gesetzliche Vertreter des Kindes sind.
Alle nétigen Informationen erhalten Sie bei der entspre-
chenden Botschaft. Wichtig ist, dass es auch Regeln fur den
Transit geben kann. Deshalb sollten Sie sich auch an das
Transitland wenden.
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REISEN SIE NUR MIT GESUNDEN KINDERN
Ist Ihr Kind stark erkaltet, hat es Fieber oder wurde es kurz-
lich operiert, wird von einer Flugreise abgeraten. Bei akuten

Atemwegsinfektionen kann es zu Komplikationen beim
Druckausgleich im Hals-Nasen-Ohren-Bereich kommen,
wodurch die Flugreise problematisch werden kann. Bei in-
fektiésen Kinderkrankheiten darf ein Flug in folgendem
Zeitraum nicht angetreten werden:

X Varizellen (Windpocken): bis sechs Tage nach
Auftreten des letzten Blaschens

X Masern und Rételn: bis vier Tage nach Auftreten
des Hautausschlages

X Mumps: bis sieben Tage nach Schwellung der
Ohrspeicheldruse

Beim Sicherheitscheck mussen Sie den Kinderwagen
zusammenfalten und mit dem Handgepack durch den
Scanner laufen lassen. Gemeinsam mit dem Kind auf dem
Arm passieren Sie den Metalldetektor.
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Reisen mit einer
chronischen Krankheit —
in Stiideuropa gut moglich

Dank der richtigen Vorbereitung und mithilfe einiger
Tipps sind Sie auch mit einer chronischen Krankheit
sicher im Ausland unterwegs. Fiir die folgenden chroni-
schen Krankheiten gibt es bei TCS MyMed, der multi-
medialen Online-Gesundheitsplattform des Touring Club
Schweiz, hilfreiche Merkblatter:

v Asthma

v Chronische Bronchitis
v Diabetes mellitus

v Herzerkrankungen
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v HIV/Aids

v Krebserkrankungen

v Multiple Sklerose

v/ Rheumatoide Arthritis und Arthrosen
v Schmerzsyndrom

v/ Niereninsuffizienz

Die einzelnen Merkblatter sind
als PDF erhaltlich und kénnen
fiir Ihre Reisevorbereitungen
ausgedruckt werden.
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édeé Camping in Stides
"\ vom TCS-Arzt _ Dr. Markus Lu

a

Herr Dr. Luethi, was sollte man in seine Camping-

Apotheke packen, damit man optimal vorbereitet in die

Ferien starten kann?

Bei der Zusammenstellung seiner Camping-Apotheke muss

man berucksichtigen, zu welcher Jahreszeit man reist, wel-

ches Reiseziel (z. B. L&nder mit kritischen hygienischen Ver-

haltnissen) man wahlt, ob man mit Kindern reist und unter

welchen bestehenden Krankheiten man leidet. Man sollte

Material fur kleinere Verletzungen haben (Schere, Pflaster,

Desinfektionsmittel, Verbandstoff), einfache Schmerz- und

Fiebermedikamente, Insekten- und Sonnenschutzmittel

sowie Medikamente flUr Magen-Darm-Stérungen (orale Re- &

hydratationslésungen wie Elotrans, Oralpadon). Im Rah- [

men der Coronamassnahmen sollten auch Seife, Hande- %
%

desinfektionslosungen und Schutzmasken nicht fehlen.

Ein wichtiges Thema beim Campen ist die Hygiene.
Worauf sollte man achten, wenn man die Campingplatz-
Duschen nutzt?

Bei der Benutzung &ffentlicher Duschen, insbesondere wenn
es sich um Duschen in geschlossenen Raumen handelt, ist es
empfehlenswert, Flip-Flops oder Badeschlappen zu tragen.
Damit kann ein direkter Kontakt mit dem unter Umstanden
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pilzbehafteten Untergrund vermieden werden. Daneben ist es
besonders wichtig, die Fisse und Zehenzwischenraume sorg-
faltig abzutrocknen, ohne die empfindliche Haut zwischen
den Zehen zu verletzen — eventuell mit einem Fohn. Haufiges
Wechseln der HandtUcher hilft bei der Vorbeugung von Fuss-
pilzinfektionen zusatzlich. Fussdesinfektionssprays dagegen
sind nicht empfehlenswert, weil sie Hautirritationen verursa-
chen kdénnen und eine begrenzte Wirksamkeit aufweisen.
Pilze entwickeln sich vor allem unter feuchten, luftabge-
schlossenen Bedingungen (Gummistiefel, Neoprenschuhe).

Und wie schiitzt man sich beim Sonnenbaden optimal?
Dicht gewebte Kleider sind der beste Sonnenschutz. Vor
allem fUr Kinder gibt es heute spezielle UV-Schutzkleider
und Kopfbedeckungen. Je heller die Haut der Kinder ist,
desto konsequenter sollte der Schutz ausfallen. Lediglich
eine Sonnencreme mit hohem Schutzfaktor genugt bei in-
tensiver Sonneneinstrahlung nicht; sie muss vor allem beim
wiederholten Baden mehrmals aufgetragen werden. Am
besten vermeidet man die direkte Sonneneinstrahlung
durch den Aufenthalt an kuhlen und schattigen Platzen.
Einem Sonnenstich beugt man zudem mit einer hellen,
dicht gewebten Kopfbedeckung wirksam vor. Meiden sollte
man starke Anstrengungen vor allem in der Mittagshitze.
DarUber hinaus gilt: viel trinken!

Nach einer schénen Wandertour schmerzen die Fusse,
und es machen sich Blasen bemerkbar. Wie versorge
ich die betroffenen Stellen richtig?
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Kleinere und leichte Blasen kann man abtapen (z. B. Leukotape),
um eine weitere Reibung zu vermeiden, oder oder man kann
spezielle Blasenpflaster anwenden. Bei schon prallen Blasen
bieten die dickeren Blasenpflaster einen besseren Schutz. Sind
die Blasen schon sehr gross, legt man am besten eine ausgie-
bige Pause ein, oder man sticht die Bla-
se unter moglichst sterilen Bedin-
gungen  (Desinfektion,  sterile
Nadel, steriler Verband ohne Sal-
ben) auf — allerdings mit dem
Risiko einer Entzlndung! Die
Blasenhaut belasst man, sie
schutzt vor einer weiteren me-
chanischen Einwirkung und vor
Entzindung.

Beim Badetag am Meer passiert es, und man tritt in eine
Scherbe. Reicht es, wenn der Glaskérper entfernt und
die Stelle gereinigt wird?

Die Behandlung richtet sich nach der Lokalisation und nach
der Tiefe des Schnitts. Der Fremdkorper sollte entfernt, die
Wunde gereinigt, desinfiziert und trocken verbunden wer-
den. Anschliessend den verletzten Fuss moglichst hochla-
gern und schonen. Falls eine Tetanusimpfung (Starrkrampf)
mehr als zehn Jahre zuruckliegt, sollte man diese zeitnah
auffrischen lassen.

Auch eine Fahrradtour darf nicht fehlen, doch am
nachsten Morgen meldet sich auch schon der Muskel-
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hilft der TCS.
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Mit dem ganzjahrigen Rundum-Reiseschutz des TCS helfen
wir lhnen bei Problemen schnell und zuverlassig weiter.

Entdecken Sie alle Leistungen auf
tcs.ch/eti oder unter 0800 140 000

Coronaf-
Deckung inkl.

kater. Was raten Sie, um méglichst schnell wieder
schmerzfrei unterwegs sein zu kénnen?

Bei einem leichten Muskelkater helfen moderate Bewegun-
gen wie Schwimmen. Ist der Muskelkater schon ausgeprag-
ter, sollte man eine Pause einlegen und sich schonen. Da-
neben kann auch eine Warmebehandlung wie warmes
Duschen, ein Saunagang oder ein warmes Bad Linderung
schaffen. Eine Kalteanwendung mit kalten Wickeln wird
hingegen kontrovers diskutiert.

Und wie schiutzt man sich am besten vor Insekten-
stichen?

Am besten schutzt man sich mit langarmliger, heller Klei-
dung. Eine Citronella-L&sung kann als naturliches mucken-
abweisendes Mittel eine gute Erganzung sein. Starker wirk-
sam ist Autan Protect plus (lcaridin). FUr die Tropen
empfiehlt sich ein DEET-Praparat wie Anti Brumm forte.
Kommt es doch zum Stich, kann der Juckreiz mit Hausmit-
teln wie KUhlung mit Eiswurfeln oder Essigwickeln gelindert
werden. Weiter helfen lokale Antihistaminika wie Fenistil
Gel; ein ausgepragter qualender Juckreiz kann mit oralen
Antihistaminika (z. B. Cetirizin Tabletten) behandelt werden.
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Krank oder ein Notfall
in Sudeuropa: Das
sollten Sie jetzt tun

An wen kénnen sich Urlauber im Krankheitsfall wenden,
wenn die Medikamente aus der Reiseapotheke nicht
mehr ausreichen? Falls Sie einen Arzt brauchen, sind
—etzt die Adressen der deutsch- oder englischsprachigen
Mediziner am Ferienort hilfreich. Noch vor dem Gang

an die Hotelrezeption kénnen sich Mitglieder an den
TCS wenden.

Der TCS ETI Schutzbrief bietet lhnen nicht nur fahrzeug-
bezogene Hilfeleistungen — wie bei Pannen, Unfallen,
Diebstahlen oder Ruckfuhrung des Fahrzeugs -, sondern
gibt Innen ebenfalls das Anrecht auf Leistungen bei der Per-
sonen-Assistance. Naturlich kann nicht nur |hrem Fahr-
zeug, sondern auch lhnen selbst auf Reisen Unvorgesehe-
nes passieren. Aus gesundheitlichen Griinden mussen Sie
dann vielleicht die Reiseroute andern, einen Zwischenstopp
einlegen oder sogar vorzeitig zurlckreisen.
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DIE ERSTEN SCHRITTE

O Kontaktieren Sie unsere TCS ETI Einsatzzentrale, die rund

um die Uhr besetzt ist. Bei einem medizinischen Notfall
werden Sie direkt mit einem unserer Arzte verbunden.
Die Nummer lautet: +41 58 827 22 20

O Der Arzt steht Ihnen sofort beratend zur Seite. Bei Bedarf

organisiert er die sofort nétigen Hilfeleistungen vor Ort
fur Sie. Er ist Uber empfehlenswerte Arzte mit guten
Sprachkenntnissen in Ihrer Reisedestination informiert.

O Bei schweren medizinischen Vorfallen helfen wir dem

TCS ETI Schutzbrief-Inhaber mit der Einweisung ins Spi-
tal und nehmen in Absprache und Zusammenarbeit mit
den ortlichen Leistungserbringern eine medizinische
Evaluierung des Gesundheitszustandes vor, um Uber
weitere Schritte zu entscheiden.

O Wird nach der Diagnose ein mehrtagiger Spitalaufenthalt

notwendig, bleibt der Patient trotzdem mit den TCS-
Arzten in regelmissigem Kontakt. Unser Arzteteam
koordiniert zudem zusammen mit den dortigen Leis-
tungserbringern die nichsten Behandlungen. Ortliche
Verstandigungsprobleme des Patienten kdnnen so ver-
ringert oder vermieden werden; der Patient wird aus
seiner Heimat in einer solchen schwierigen Situation
unterstutzt.
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Aufgepasst. Ein kleiner Unfall ist schnell passiert.

O Sollte eine Heimschaffung des Patienten aus medizini-

scher Sicht notwendig werden, organisieren wir die Re-
patrilerung mit einem Sanitatsjet/Helikopter oder einer
Ambulanz. In weniger schweren Fallen wird der Patient
mit medizinischem Fachpersonal auf einem Linienflug in
der Business oder First Class nach Hause oder in ein Spi-
tal in der Schweiz gebracht.

wir lhnen schnell und zuverlassig
weiter — auch bei Ferien in der
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Jemand hat sich beim Schwimmen an einer Koralle
geschnitten, wie helfe ich?

Am besten gleich einen Druckverband anlegen, die ver- |
letzte Stelle hochlagern und medizinisches Fachpersonal
aufsuchen.

Wie helfe ich, wenn jemand einen Hitzekollaps erleidet?

Die Person in den Schatten bringen, wenn moéglich von aus-
sen kuhlen (Kopf, Brust, Bauch und Beine) und medizinische
- Hilfe holen. Wenn bei Bewusstsein, ein kuhles, aber nicht zu
‘ kaltes (alkoholfreies) Getrank in kleinen Schlucken anbieten.

Jemand wurde von einem streunenden Tier gebissen,
wie helfe ich?

Wunde desinfizieren oder auswaschen, sauber abdecken |

und zum Arzt gehen.

Mein Tischnachbar hat eine Fischgrate verschluckt,
welche im Hals steckengeblieben ist — was mache ich?
Eine Fischgrate ist in der Regel nicht lebensgefahrlich, je-
doch sehr unangenehm. Ein bewahrtes Hausrezept ist,
dass man etwas trockenes Brot, Reis, Bananen oder Kar-
toffeln isst. Aber nicht lange kauen, damit die Grate sich
&st. Trinken Sie zudem viel Wasser. Wenn sich die Grate
nicht von selbst nach 12 bis 24 Stunden l&st, sollte man
zum Arzt gehen — oder sofort, wenn die Grate starken
Husten oder Luftnot verursacht.
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Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.

Jemand wird bewusstlos aus dem Hotelpool gezogen,
was ist zu tun?

Nach Hilfe rufen und Wiederbelebungsmassnahmen ein-
leiten.

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 Medikamente (zum Beispiel Nitroglycerin-
kapseln) einnimmt und diese allenfalls dabeihat.

Beim Camping verbrennt sich jemand stark,

wie helfe ich?

Bei starken Verbrennungen sollte man umgehend arztli-
ches Fachpersonal aufsuchen. Wahrenddessen kann man
die Stelle nach Méglichkeit etwas kuhlen. Keine Salben oder
Pasten auftragen.

Herzinfarkt, Hirnschlag und
Herz-Kreislauf-Stillstand sind die
haufigsten Notfille. Scannen Sie
diesen QR-Code und lesen Sie
das Merkblatt «Richtiges Verhal-
ten bei Notfallen».
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Vorsicht beim Sonnen-
baden: Der Hautkrebs
macht keine Ferien!

Da die Asthetik braungebrannter Haut allgemein ge-
schatzt wird, gehoért das ausgiebige Sonnenbad meist
zur festen Tagesordnung wahrend gelungener Ferien.
Doch was geschieht eigentlich mit der Haut wahrend
ihrer Braunung?

Wenn ultraviolette Sonnenstrahlung auf die Haut trifft,
produziert diese eine erhdhte Menge des schwarzen
Farbstoffs Melanin. Durch diesen Prozess schutzt sich die
Haut vor krebserregender Strahlung, wahrend sich eine
erkennbare braunliche Farbung einstellt. Wendet man
Sonnencreme an, dann muss die Haut — abhangig vom
Schutzfaktor der Sonnencreme — entsprechend weniger
Melanin produzieren, da die UV-Strahlung in geringerer
Dosis auf die Haut trifft. Somit wird der Braunungsprozess
durch Sonnencremes mit hohem Schutzfaktor verlang-
samt.

SCHADIGUNG DER HAUTZELLEN

«Zwar lasst sich der genaue Zeitpunkt, ab welchem das
Sonnenbad zur Gefahr fur die Gesundheit wird, nicht defi-
nieren. Wer sich aber nicht vor der gefahrlichen ultraviolet-
ten Strahlung der Sonne schuitzt, fugt der Haut nachhalti-
gen Schaden zu. Je mehr man sonnenbadet, desto héher
ist das Hautkrebsrisiko», sagt Prof. Dr. med. Luca Borradori
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Besonders Kinderhaut muss gut geschuitzt werden.

von der Universitatsklinik fr Dermatologie und Venerolo-
gie am Inselspital Bern. Ein Beispiel ist der Sonnenbrand,
welcher sowohl zu akuten Beschwerden als auch zu einer
langfristigen Veranderung des Hautbildes beitragt: Die
sichtbare Rétung, eventuell sogar Blasenbildung, heilt in
der Regel rasch wieder ab, doch die Erbsubstanzschadi-
gung der Hautzellen bleibt bestehen. Dies kann im Zusam-
menhang mit dem jeweiligen Hauttyp ein Grund fur die
Entstehung von Hautkrebs sein.

Damit beschleunigt die Sonnenstrahlung auch den Haut-
alterungsprozess. Der Grund hierfur ist, dass die UV-Strah-
lung der Sonne eine negative Wirkung auf die elastischen
Fasern der Haut ausubt. Diese Fasern sorgen unter anderem
fur das ausserliche Erscheinungsbild der Haut — eine Scha-
digung fuhrt daher zu einer alter wirkenden Haut.




132 133

Bei der Wahl des richtigen Sonnenschutzmittels ist es wich-
tig, dass das Produkt einen genligend hohen Schutzfaktor
fur UVB und UVA enthalt. Die in der Schweiz vertriebenen
Sonnenschutzmittel entsprechen grosstenteils den hohen
n

Anforderungen, die durch die Regulatoren vorgege
sind. Sie unterscheiden sich jedoch in der Zusamme
zung. So gibt es fettige und fettfreie Zubereitunge
parfUmierte und unparfUmierte Varianten. Je nach
und persénlichen Vorlieben muss man die entspre
Produkte wahlen.

WICHTIGE TIPPS!

& Sonnenschutz ist immer und Uberall gefragt: auf
dem Balkon genauso wie in den Bergen und am
Meer.

& Meiden Sie die Sonne, wenn sie vom Himmel
brennt! Das gilt besonders zur Mittagszeit.

& Auch im Schatten strahlt die Sonne! Reflektion
durch Wasser und Sand erhoht die Sonnenbrand-
gefahr.

& Kleidung schutzt am besten vor Sonnenschaden.
Vergessen Sie Sonnenhut oder Schirmmutze nicht!

@ Auch die Augen brauchen Schutz. Setzen Sie eine
Sonnenbrille auf!

& Cremen Sie die unbedeckten Hautpartien mit
Sonnenschutzmitteln ein — lhrem Hauttyp
entsprechend!

& Regelmassiges Nachcremen nicht vergessen,

vor allem bei Sport und Spiel!
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Tipps im Umgang
mit der Hitze

Warm ist nicht gleich warm — das wird Reisenden schnell
klar, wenn sie fremde Klimazonen erkunden. Auch

innerhalb der Schweiz und in Europa gibt es Unterschiede.

135

«Unabhangig von der geografischen Umgebung versucht
der Korper eine madglichst gleichbleibende Temperatur von
ca. 37°C zu halten. HierfUr bedient er sich komplexer
Warmeregulationsmechanismen, wozu auch das Schwitzen
gehort. Im Durchschnitt haben wir ca. zwei Millionen
Schweissdrusen, welche Schweiss absondern, sobald die
Korpertemperatur steigt. Dieser verdunstet auf der Haut und
kuhlt den Korper», erklart Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos.

Damit diese korpereigene Klimaanlage ihre Funktion opti-
mal erfullen kann, sollte ein gewisses Feuchtigkeitsgefalle
zur Luft bestehen. Wenn zur Hitze eine hohe Luftfeuchtig-
keit hinzukommt, was in der Schweiz haufig der Fall ist,
kann diese Temperaturregulierung gestért werden: «Der
Korper versucht dann noch mehr zu schwitzen und ver-
liert dadurch (zu) schnell viel Wasser. Wenn man dann
nicht ztgig nachfullt, kann es unangenehm werden», fUhrt
der Notfallarzt weiter aus. Diesem Phanomen gemass ist
trockene Hitze allgemein besser zu ertragen als feuchte
Hitze.

«Gefahrlich wird es, wenn unser korpereigenes 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 inres
Berufs starker Hitze und der Sonne ausgesetzt sind», er-
ganzt der Chefarzt. Einige Personengruppen sollten daher
eine erhdhte Achtsamkeit walten lassen, darunter (Hobby-)
Sportler, Patienten mit chronischen Leiden oder frisch ope-
rierte Personen.
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EXTREME TEMPERATURANDERUNGEN SIND EIN
STRESSFAKTOR FUR DEN KREISLAUF

Bei Reisen in fremde Klimazonen sollte dem Korper zudem
genug Zeit eingerdumt werden, damit er sich an die neue
Umgebungstemperatur anpassen kann. «Extreme Tempe-
raturanderungen sind ein Stressfaktor fuUr den Kreislauf,
deshalb sollten insbesondere Menschen mit bekannten
Herz-Kreislauf-Problemen eine verlangerte Phase der Ak-
klimatisation durchlaufen — also nicht gleich am ersten Tag
der Ferien das volle Programm in der prallen Mittagshitze
abspulen. Die Sudeuropaer machen gerade auch aus die-
sem Grund wahrend der sommerlichen Mittagshitze eine
Siesta», erganzt Prof. Dr. med. Exadaktylos.

Wenn die Angewdhnung trotz der getroffenen Vorsichts-
massnahmen weiterhin Kreislauf-Probleme verursacht,
sollte die korperliche Belastung eingeschrankt und die
Sonnenexposition wahrend der gesamten Ferien auf ein
Minimum reduziert werden: «Begeben Sie sich regelmassig
in eine kuhle oder schattige Umgebung und nehmen Sie
ausreichend Flussigkeit zu sich. Kuhlung durch kihle,
feuchte Lappen hilft. Fiebersenkende Mittel sollten hinge-
gen nicht eingenommen werden. Denn in der Regel helfen
diese nicht bei einer durch die Aussentemperatur beding-
ten Uberhitzung», so Exadaktylos. Sind die Kreislauf-Prob-
leme Uber ldngere Zeit nicht unter Kontrolle zu bringen, ist
es in jedem Fall ratsam, sich an medizinisches Fachpersonal
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. Aris Exadaktylos
unterscheidet zwischen einem Hitzeschlag und einem
Sonnenstich: «Bei einem Hitzeschlag kann der K&rper 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 zu niedrigem Blutdruck mit eventuel-
lem Schock fuhrt. Insgesamt kénnen viele Kérperfunktio-
nen beeintrachtigt werden, darunter die Atmung sowie die
Leber- und Nierenfunktion. Bei einem Sonnenstich hinge-

TIPS BEI GROSSER HITZE

@ Trinken Sie genugend.
@ Vermeiden Sie schwere
@ Verzichten Sie auf zu vie
© Kihlende Fussbader helfen.
@ Tragen Sie lockere Kleidung..
@ Schutzen Sie den Kopf vor dir
Sonneneinstrahlung.
@ Vorsicht beim Sport. ; ’

. MRS

Mahlzeiten.
| Kaffee und Alkohol.

ekter
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sollte man auf gentgend Flussigkeitsaufnahme achten
und leichte Mahlzeiten essen. Alles, was den Korper zu-
satzlich anheizt, wie Alkohol oder fettreiche Speisen, soll-
te vermieden werden. Ausserdem wird das Tragen von
temperaturgerechter Kleidung, Schuhwerk, Kopfschutz
sowie Sonnenbrille empfohlen. «Nicht zu vergessen ist,
dass in vielen Landern die Klimaanlagen in Restaurants
und Hotels auf kalt eingestellt sind. Dieser standige Tem-
peraturwechsel kann den Korper zusatzlich stressen, des-
halb sollte man in klimatisierten Innenrdumen etwas zum
Anziehen dabeihaben.»

ﬁ%\.'ﬂ m“”flh

Schutzen Sle den Kopf vor direkter Sonnenemstrah[ung

gen strahlt die Sonne mit ihrer UV-Strahlung auf den Kopf SCHLAFEN BEI HITZE
und den Nacken, wodurch es zu einer direkten Reizung der Die ideale Ein- und Durchschlaftemperatur betragt 18°C,
Hirnhaute kommt, begleitet von Ubelkeit und Schwindel in den Stdeuropa-Ferien liegen die nachtlichen Tempe-
sowie Kopfschmerzen, Nackenschmerzen und Krampfen.» raturen aber meist deutlich dardber. Hier gilt es, die
Schlafraume maoglichst kihl zu halten: tagsUber nach
Ob und in welchem Mass man sich bei hohen Temperatu- Méoglichkeit verdunkeln und nur morgens oder spat
ren kérperlichen Belastungen aussetzen mochte, hangt abends lUften. Elektrogerate sollten ausgesteckt wer-
von der Toleranzgrenze der betroffenen Person ab: «Es den, da sie auch im Stand-by-Modus Energie in Form
spielen hier zu viele persénliche und dussere Umstande von Warme abgeben. Zum Schlafen eignen sich kurze
eine Rolle, als dass ich eine Empfehlung aussprechen Baumwollbekleidung und ein Leintuch zum Zudecken.
mochte. Wichtig ist, dass jeder seine Grenzen kennt», so Wer nackt oder ohne Decke schléft, riskiert eine Erkal-
Exadaktylos. Am besten schutzt man sich vor der Hitze, tung. Das gleiche gilt fir Zugluft durch ein offenes Fens-
indem man den Schatten nutzt oder anstrengende Tatig- ter, Ventilatoren oder Klimaanlagen.

keiten auf die kuhleren Zeiten des Tages verlegt. Zudem
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BEACHTEN SIE FOLGENDE REGELN!

& Schwimmen Sie nie allein und ausserhalb der bewachten
Zonen.

& Schatzen Sie Ihre Schwimmfahigkeit und Ihre Leistungs-
fahigkeit realistisch ein und muten Sie sich nicht zu viel zu.

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

& Trinken Sie vor dem Schwimmen keinen Alkohol.

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

& Nachtliches Schwimmen ist besonders riskant, weil viele

Meeresbewohner nachtaktiv sind.

& Tragen Sie wenn moéglich Badeschuhe.

& Beim Schwimmen in Riffen und entlang felsiger Kusten gilt
es, den Korper zu schutzen — ideal sind Neoprenanzuge.
& Nichts anfassen oder berUhren, was man nicht genau kennt,

und nicht in Felsspalten, Trimmer oder Héhlen hineingreifen.

& Mit einer Tauchbrille sieht man nebst den Schonheiten
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.




DARAUF SOLLTEN SIE BEIM SCHNORCHELN ACHTEN:
e : - Gehen Sie keine unnétigen Risiken ein, holen Sie
s == R ; 3 : | Informationen 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

1 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 Beriihren der Unterwasserwelt sollten Sie moglichst
vermeiden.

* Sehen Sie sich den Boden genau an, bevor sie sich
niederlassen. Gegenstande (z. B. Steine), an denen man
sich festhalten will, sollte man zuvor prufen. Und nicht in

] o dunkle Locher (H6hlen) greifen.

Zur, '. R * Fische weder beriihren noch flittern, und immer

Nahrungsbeschaffung und zur eigenen Vertefdlgung. Sg ausreichend Abstand halten. Ganz wichtig: Den Tieren

gibt es beispielsweise’Meerestiere, die beissen, stechen, nie die Fluchtwege versperren.

schneiden und/oder nesseln. Die gefahrlichsten Tiere * Und Vorsicht: Durch den Verzehr bestimmter Fische

leben in den tropischen Meeren ‘= aber auch in Siideuro= kann es ebenfalls zur Schadigung (bis zum Tode) des

pa gibt es beispielsweise Quallenarten oder Fische, Menschen kommen.

die fur den Menschen gefahrlich werden kénnen. Um als * Nicht in Panik geraten oder hastig die Flucht ergreifen,

Taucher die eigene Gefahrdung durch diese Tiere zu wenn ein gefahrliches Tier auftaucht.

reduzieren, ist ein entsprechend umsichtiges Verhalten * Brechen Sie niemals Korallen ab, um diese als Andenken

unter Wasser unabdingbar notwendig. mitzunehmen — Gleiches gilt fir Muscheln und Pflanzen.
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Leitungswasser in
Sudeuropa — was Sie
beachten sollten

Schweizer Leitungswasser ist ein streng kontrolliertes
und sicheres Lebensmittel. Deshalb kann man es beden-
kenlos trinken. Was hier selbstverstandlich ist, kann

in anderen Landern schwerwiegende Folgen fiir die
Gesundheit haben. Daher sollten Sie wahrend lhrer
Reise vor Ort stets nachfragen (Hotel, Campingplatz
etc.), ob das Leitungswasser empfohlen wird.

Kontaminierte Quellen, Brunnen, Behalter und marode Lei-
tungssysteme stellen im Ausland oft eine erhebliche Gefahr
fur die Gesundheit dar. Hinzu kommt noch eine teilweise
extreme Belastung durch Schadstoffe aus Industrie und
Landwirtschaft. Oft kann man schon anhand des Geruchs
und der Verfarbung erkennen, dass das Wasser nicht zum
Trinken geeignet ist. Aber selbst wenn es klar und sauber
erscheint, kann es kontaminiert sein.

AUF NUMMER SICHER — ABGEFULLTE WASSERFLASCHEN
Wer sichergehen will, sollte so oder so auf abgefullte Wasser-
flaschen zuruckgreifen. Denn rund 80 Prozent aller Reise-
erkrankungen sind nach Angaben der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) auf unsauberes Trinkwasser zurtckzuflhren.
Das Abkochen gilt als die sicherste Methode zum Abtéten
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eventueller Keime wie Hepatitis-A-Viren, Amdben und Bakte-
rien. Das Wasser sollte mindestens funf Minuten lang kochen.
Wichtig: Je héher die Lage ist, desto langer sollte dieser Vor-
gang sein. Denn wegen des niedrigen Luftdrucks in Hohen-
lagen ist auch der Siedepunkt niedriger als Ublich.

AUCH AUF EISWURFEL VERZICHTEN?

In einem Land, in dem die Qualitat des Leitungswassers nicht
sichergestelltist, sollten Sie es nicht nur vermeiden, das Wasser
zu trinken, sondern auch sonst moglichst nur oberflachlich
damit in Berlhrung kommen. Denn das Zahneputzen oder die
Reinigung von Kontaktlinsen oder einer Zahnprothese mit un-
sauberem Wasser kann ebenfalls zu einer Kontamination fuh-
ren. Deshalb sollten Sie auch zu diesen Zwecken maoglichst
abgefulltes oder abgekochtes Wasser verwenden. Denken Sie
daran, dass das Einfrieren von Wasser keine Keime oder Schad-
stoffe beseitigt. Ganz im Gegenteil: In einem sonst sauberen,
ungefahrlichen Getrank kann das Hinzufugen von Eiswurfeln
aus verunreinigtem Wasser ein Gesundheitsrisiko darstellen.

TIPPS FUR WASSER UND GETRANKE

v Geniessen Sie nur Wasser oder Milch, die Sie
mindestens eine Minute lang frisch abgekocht haben.
Meiden Sie Rohmilch.

v Vermeiden Sie offene Getranke.

v Vermeiden Sie Eiswurfel. Diese bestehen oft aus
ortlichem Leitungswasser, das verkeimt sein kann.

v Benutzen Sie zum Zahneputzen nur Wasser aus
original verschlossenen Flaschen.




Reisedurchfall:
Was Sie wissen mussen!

Bei den folgenden Nahrungs-
mitteln ist das Risiko fiir eine
Infektion, die Durchfall auslést,
besonders gross:

* Rohes Fleisch, roher Fisch
und Meeresfruchte

* Rohes GemuUse, Salate

« Bufetts (kalte oder lange
warmgehaltene Lebensmittel)

* Leitungswasser und Eiswurfel
(oft aus Leitungswasser
hergestellt)

* Speiseeis

20 bis 40 Prozent aller Durchfalle in den Ferien machen
fur ein bis zwei Tage krank und nur rund 1 Prozent
muss hospitalisiert werden. Meistens muss man den
Durchfall einfach nur «aussitzen», sagt Prof. Dr.

med. Aris Exadaktylos.

«Dennoch kann man sehr schnell viel Wasser und Elektro-
lyte verlieren. Im Vordergrund steht deshalb der Ersatz von
beidem durch elektrolythaltige Getranke. Gezuckerter Tee,
industriell hergestellte Fruchtsafte, Bouillon und salziges
Geback helfen, die Verluste auszugleichen», rat Prof. Dr.
med. Aris Exadaktylos, Chefarzt und Klinikdirektor Universi-
tares Notfallzentrum am Inselspital Bern. «Treten blutige
Durchfalle oder Fieber Uber 38,5°C auf, spricht man nicht
mehr von einem einfachen Reisedurchfall, sondern von ei-
ner Dysenterie. Eine Dysenterie, die mehr als 48 Stunden
dauert oder bei geschwachten oder betagten Personen
auftritt, sollte immer arztlich abgeklart werden.»

Bei Kleinkindern, alten Menschen oder Personen mit
bekannten Magendarmerkrankungen oder einem ge-
schwachten Immunsystem ké&nnen bei schweren Verlau-
fen durchaus verschiedene Komplikationen auftreten.
Werden diese nicht behandelt, kann es auch lebens-
gefahrlich werden. Deshalb sollte bei Verlaufen von langer
als 48 Stunden immer moglichst rasch ein Arzt konsultiert
werden.
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Hier haben Ihre Reisenotizen Platz.

SO KANN MAN DURCHFALL AUF EINER REISE
VORBEUGEN

Das sagt Notfallprofessor Exadaktylos: «20 bis 60 Prozent
aller Reisenden aus Industrielandern, also Personen mit ei-
nem eher «verwodhnten> Verdauungstrakt, erkranken wah-
rend 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.

Wichtig: Wasser und Getranke nur aus Flaschen aus Indus-
trieabfullung, und auch beim Zahneputzen nicht vergessen,
<sauberes> Wasser zu benutzen. Ein Tipp von einem Kolle-
gen: Wenn kein Wasser aus der Flasche vorhanden ist, hilft
auch ein Gin oder Wodka zum Spulen des Mundes. Sie des-
infizieren und sind fast Uberall gunstig erhaltlich. Aber nur
zum Spulen! Je langer man sich im Ausland aufhalt, desto
eher gewohnt sich unser Verdauungstrakt an die verschie-
denen Erreger und wird <immun». Bei Fernreisen kann man
sich auch von einem Arzt beraten und sich zum Beispiel bei
Bedarf gegen Cholera oder Salmonellen impfen lassen, was
aber auch nur bedingt gegen den Durchfall schutzt.»



150 151

K.-o.-Tropfe’n
den Ferien:
Lassen Si

K.-o.-Tropfe
unauffallig einem Getrank beimische
da sie farblos sowie weitgehend

geschmacks- und geruchsneutral sin > ,i
Insbesondere auf Reisen ist erhohte b o/
Vorsicht geboten. Prof. Dr. med. Aris 'L ‘, /‘:r
Exadaktylos gibt wichtige Tipps &;‘ y ="
eg, damit Sie lhr Risiko P Eg—
,-.‘ ~ J

onnen.
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FOLGENDE VERHALTENSREGELN,

RELL GELTEN . :
S -TROPFEN ZU SCHUTZEN:

UM SICH VORK.-O.

nie unbeaufsichtigt, damit
niemand unbeobachtet etwas in Ihr Glas fullen kann.

% Nehmen Sie nur Getranke an, deren Weg $|el vom
Ausschank aus verfolgt haben. Bestellen Sie im

Zweifelsfall ein neues Getrank. “
pernehmen Sie auch fur
Achten Sie gegenseitig

e Toilette oder auf

% Lassen Sie Getranke

% Seien Sie aufmerksam und U
Freunde die Verantwortung. :
auf Ihre Getranke, wenn Sie auf di
die Tanzflache gehen. .

% Bei Ubelkeit oder Schwindel machen Sie Freunde

auf sich aufmerksam.

% Bei einem «Filmriss» trotz geringen Alkoholkonsums

sollten Sie Hilfe suchen.

% Wenn Sie den Verdacht haben, dass lhn Sl
Einfluss von K.-o.-Tropfen etwas pa;mert '|st, Zn )
sichern Sie sO schnell wie mbgligh eine Urlnprpbe.
Substanz ist nur kurze Zeit im Korper nachweisbar.

% Gehen Sie bei Verdacht auf K.-o.-Tropfen We.nnd'
maéglich sofort ins Krankenhaus oder rufen Sie die

en unter

Polizei.
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In kleiner Dosis wirken K.-o.-Tropfen stark euphorisierend,
angstlésend und sexuell enthemmend. In erhéhter Dosis
fuhren sie bis zur Ohnmacht. Es werden laufend neue
Kombinationen auf den Markt gebracht, welche als Pillen
oder Tropfen getarnt sind. «Die Produzenten lassen ihrer
kriminellen Kreativitat freien Lauf, weshalb man bei K.-o.-
Tropfen und -Pillen in der Regel nicht genau weiss, wie de-
ren chemische Zusammensetzung ist», erklart Prof. Dr.
med. Aris Exadaktylos, Chefarzt und Direktor des Universi-
taren Notfallzentrums am Inselspital und Co-Prasident der
Schweizerischen Gesellschaft fur Notfall- und Rettungs-
medizin.

WAHNVORSTELLUNGEN UND PANIKATTACKEN

Die Substanzen wirken schnell und verursachen meist ei-
nen Verlust des Kurzzeitgedachtnisses. Es gibt jedoch kein
Standardopfer von K.-o.-Tropfen. Die Symptome reichen
von Wahnvorstellungen, Panikattacken und Angst um die
sexuelle sowie kdrperliche Integritat bis hin zum Koma oder
zu Atem- und Herzproblemen. Der Notfallprofessor be-
tont: «Bereits nach einer einmaligen Einnahme kann es zu
langfristigen kérperlichen und psychischen Schaden kom-
men. Zum Beispiel wenn die Verabreichung von K.-o.-
Tropfen in Zusammenhang mit kd&rperlicher Gewaltaus-
Ubung stattfindet.»

Da es kein direktes Gegenmittel gibt, behandelt man symp-
tomatisch, manchmal sogar auf der Intensivstation. Auf-
grund seiner langjahrigen Erfahrung weiss Exadaktylos,
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dass der Mix in Kombination mit viel Alkohol, viel Koffein
oder anderen Drogen hochgefahrlich sein kann. «K.-o.-
Tropfen sind unterschiedlich lange im menschlichen Kor-
per nachweisbar, deshalb ist ein Nachweis unter Umstan-
den 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 wen-
den, wenn die Vermutung naheliegt, dass eine Verabrei-
chung 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 Party-
destinationen des Sudens hdéher sein kann als in der
Schweiz. Abschliessend gibt Professor Exadaktylos mit auf
den Weg: «Nur weil die neue Bekanntschaft freundlich da-
herkommt und Drinks spendiert, heisst es nicht, dass diese
Person unbedenklich ist. Sonne, Strand, Schlafmangel und
Alkohol senken die Hemmschwelle, neue Dinge auszupro-
bieren, und blockieren bewahrte Schutzinstinkte. Im Zwei-
felsfall holen Sie deshalb lhre Getranke selbst an der Bar ab
und lassen diese nicht aus der Hand oder aus den Augen.»



_Giftige Tiere
in Sudeuropa:

Beachten Sie folgende
allgemeine Verhaltenstipps

* Geschlossene, Uber die Knéchel reichende Schuhe

tragen — 90 Prozent der Schlangenbisse befinden
sich am oder unter dem Knochel!

& Nie im Dunkeln ohne Taschenlampe gehen, denn
viele Gifttiere sind nachtaktiv!

& Vorsicht bei Rast unter Baumen und bei grésseren
Buschen

& Bei einer Allergie gegen Bienen- und Wespenstiche
immer Gegenmittel mitfuhren.

2 Nie Kleidungsstlicke, Schuhe, Nahrung auf der Erde
liegen lassen — das lockt Skorpione, Spinnen und
Schlangen an!

& Nie «blind» mit der Hand in Schranken o. a.
herumtasten

, % Schuhe und Kleidung vor dem Anziehen ausschiitteln

& Kiichenabfille sicher beseitigen, denn Essensreste
locken Mause an, Mause locken Schlangen an.

& Muckennetze bzw. Fliegengitter an den Fenstern
und Insektentlren erschweren den Zugang von
Insekten und Spinnen.

2 Je nach Reiseziel kann man einen «Giftabsauger»
mitnehmen, um im Falle eines Bisses die Ausbreitung
des Gifts im Korper zu verhindern.

& Hilfreich ist ein Wanderstock, der die Schlangen
durch die Erschutterung vorwarnt oder ggf. auch
ablenkt.

& Wegen Bissverletzungsgefahr keine wild lebenden
Hunde und Katzen streicheln
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Schlangenbiss:
Was der Chefarzt rat

Gefahrliche Giftschlangen wie Kobra und Mamba leben
nicht in unseren Breiten, doch auch in Sudeuropa
kénnen Schlangenbisse gefahrlich werden.

Schlangen besitzen ein scheues Verhalten gegentber dem
Menschen. |hr stark ausgepragter Geruchs- und Vibrations-
sinn hilft ihnen bei der Orientierung im Gelande. Menschen
werden meist nur aus Notwehr gebissen, und etwa die
Halfte der Bisse in unseren Breitengraden enthalten nur
wenig oder gar kein Gift. Anders dagegen sieht es in be-
liebten Ferienlandern in Stdeuropa aus, wo einige giftige
Schlangen heimisch sind.

Eine eindeutige Aussage zu Biss-Symptomen fallt aufgrund
der hohen Anzahl an Schlangenarten und Gifte schwer:
«FUr Kinder, Senioren, Menschen mit chronischen Erkran-
kungen und Allergiker kann ein Giftschlangenbiss jedoch
kritisch verlaufen», warnt Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos.
«Hier besteht ein erhohtes Risiko fur beispielsweise einen
Herz-Kreislauf-Kollaps.»

GIFTSCHLANGEN LAHMEN DAS OPFER

Ein wichtiges Kriterium fur den Verlauf einer Vergiftung
bleibt jedoch die kérperliche Grundverfassung des Patien-
ten, die Menge des Giftes und die Zeitdauer bis zu einer
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arztlichen Beurteilung und Behandlung. Giftschlangen ah-
men das Opfer durch Beeinflussung der Nerven und des
Muskelgewebes, und deren Biss kann durchaus todlich ver-
laufen.

Es kann aber auch zu akuten und bleibenden lokalen Ge-
webeschaden kommen. Exadaktylos: «So entstehen in der
Regel nach einem Schlangenbiss unmittelbar schmerzhafte
EntzUndungsherde an der Eintrittswunde. Je nach Lokalisa-
tion kommt es zu einer verstarkten Blutung mit nachtragli-
cher Schwellung des umliegenden Gewebes.»

SO KONNEN SIE SICH SCHUTZEN

Auch wenn das Klima dazu verleitet, Sandalen und kurze
Hosen zu tragen, sollte man bei Wanderungen durch un-
bekanntes Gelande festes Schuhwerk und lange Hosen tra-
gen. Mit einem Stock kann man zudem etwas Larm verur-
sachen, der zusatzlich hilft, die Schlangen zu vertreiben.
Trifft man auf eine Schlange, sollte man dem Reptil genug
Raum zur Flucht lassen. Die meisten Schlangen sind dam-
merungs- und nachtaktiv. Zu diesen Zeiten ist besondere
Vorsicht geboten. Es ist sehr schwer, giftige von ungiftigen
Schlangen zu unterscheiden, denn es gibt nur wenige
Merkmale. Dazu zahlt die Pupillenform: Bei den ungiftigen
Nattern ist diese rund, bei den giftigen Vipern und Ottern
spaltférmig.

Giftige Quallen: Erste Hilfe
bei Quallenstich

WIE SOLLTE MAN SICH AM BESTEN VERHALTEN, WENN
MAN MIT EINER QUALLE IN BERUHRUNG KOMMT?
Zuerst einmal Ruhe bewahren. Vor allem in tieferen Gewas-
sern kann die BerUhrung mit einer grossen Qualle den
Schwimmer derart erschrecken, dass er in Panik gerat.
Kommt dazu ein Kontakt mit den Nesselfasern, was aus-
serst schmerzhaft sein kann, besteht durchaus eine Gefahr.
Deshalb ist es sehr wichtig, sich vor allem in unbekannten
Gewassern darUber zu informieren, welche Quallen vor-
kommen und ob gerade «Saison» ist. Die Ansassigen wis-
sen in der Regel am besten Bescheid. Gibt es Warnungen,
so sind diese absolut ernst zu nehmen, weil eine Qualle
selten allein kommt.

WELCHE SYMPTOME ZEIGEN SICH BEI EINEM
QUALLENSTICH?

Dies kommt auf die Qualle an. Das Nesselgift besteht aus
verschiedenen Eiweissen, die zell- und nervenschadigend
wirken. Es kommt nicht immer zu einer Reaktion, kann
jedoch unter Umstanden schwerste allergische Schock-
zustande hervorrufen. In der Regel sind es aber verbren-
nungsahnliche Verletzungen der Haut, welche durch die an
den Nesselfasern vorhandenen Nesselkapseln ausgelost
werden. Gelangen grdssere Giftmengen in den Korper,
oder ist die Person schwerer Allergiker oder ein Kind, dann
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kann es zu Ubelkeit, Erbrechen und schockahnlichen
Symptomen kommen, aber auch zu Atem- und Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden — bis hin zum Herzversagen. Dies ist ex-
trem selten. Bei schweren Quallenverletzungen kénnen
auch bleibende Hautschaden entstehen, die spater wie
Brandmarken aussehen.

Nelglel]
anzusehen,

aber héchst
gefahrlich.

WIRKT URIN BEI EINEM QUALLENSTICH AUF DER
BETROFFENEN STELLE SCHMERZLINDERND?

Urin dhnelt in seiner gering konzentrierten Form der Zu-
sammensetzung von Susswasser. In diesem Fall wirde Urin
die Beschwerden nur noch verstarken und ist daher nicht
empfehlenswert.

//
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Gefahrliche Krankheiten:
Schiutzen Sie sich vor
tropischen Stechmiucken

Tropische Miicken wie die Asiati-
sche Tigermiicke und die Asiati-

sche Buschmiicke breiten sich in
Stideuropa aus. Mickenarten der
Gattung Aedes kénnen gefahrliche
Krankheiten lGbertragen, etwa das
Denguefieber oder das Zika-Virus.

PRAVENTION GEGEN STECHMUCKEN:
* Moskitogitter fur die Fenster

* Moskitonetze fur die Nacht uber dem Bett

* Abends wenig Licht machen

* Lange Kleidung und festes Schuhwerk

* Keine starken Parfums verwenden

* Insektenschutzspray auftragen

* Abends duschen gegen Schweiss, er zieht Micken an
* Reiseapotheke mitfuhren
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Lange Zeit waren Tropenkrankheiten nur ein Risiko fur
Fernreisende, doch ihre Ubertrager machen an den Gren-
zen nicht halt: Sogar in der Schweiz tauchen immer
haufiger Stechmuckenarten auf, die gefahrliche Krank-
heitsUbertrager sein kébnnen. Im Tessin ist die Population
der Tigermucke schon so gross, dass es zu lokalen Aus-
bruchen von Tropenkrankheiten kommen kénnte.

TIGERMUCKE GILT ALS BESONDERS GEFAHRLICH

In Studeuropa wurden in den vergangenen Jahren Men-
schen mit dem Dengue- und dem Chikungunya-Virus
infiziert — Ubertragen von Asiatischen Tigermucken, die
sich dort angesiedelt hatten. Die aus Asien stammende
Tigermucke qilt laut Infektionsbiologe 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 bertch-
tigte Zika-Virus.»

SYMPTOME SIND UNTER ANDEREM:
2O Fieber

2 Schuttelfrost

2 Hautausschlag

2 Bindehautentzindung

2 Gelenkschmerzen

2 Muskelschmerzen

2 Kopfschmerzen
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Verwenden Sie far lhren Schutz Insektenschutzspray.

Erstmals wurde im Herbst 2019 bekannt, dass sich zwei
Menschen in Sudfrankreich mit dem Zika-Virus angesteckt
haben. Dieses Virus wird von der tropischen TigermuUcke
Ubertragen, die sich mittlerweile in ganz Sudeuropa ver-
breitet hat. Anders als unsere heimischen Mucken brau-
chen tropische Stechmucken nur wenig Wasser, um sich
fortzupflanzen: |hnen gentgen fur die Eiablage kleine,
flache Wasserstellen. Die heimische Stechmuckenbrut
wachst dagegen in tieferen Gewassern heran. Aber auch ihr
macht ein trockener Sommer noch nichts aus: Die abge-
legten Eier Uberdauern Jahre.
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Bettwanzen im Hotel:

Was ist zu tun?

Die Bettwanze ist ein Blutsauger, ihr Hauptwirt ist
der Mensch. Das Insekt ist sehr widerstandsfahig und
hat eine Lebenserwartung von bis zu sechs Monaten.

Bettwanzen hinterlassen schwarze Punkte (ihren Kot). Die
Tiere sind gemass Experten vier bis sechs Millimeter lang
und rostrot bis dunkelbraun, wobei die Beine und Anten-
nen eher gelblich aussehen. Die Wanzen sind flach, daher
nennt man sie auch Tapetenflunder. Sie kdnnen nicht
fliegen.

Einmal angekommen, verbreiten sie sich in rasender Ge-
schwindigkeit und befallen Zimmer fur Zimmer. In der
Nacht locken Warme, Geruch und Atem des menschlichen
Korpers die Bettwanzen an. Einen Befall erkennen Men-
schen meist erst dann, wenn sie von den Parasiten gebissen
wurden. Vor allem unbedeckte Korperbereiche werden von
den Tierchen heimgesucht.

.
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: A\
SO ERKENNT MAN BETTWANZENBISSE HAUFIGE ANZEICHEN VON
Es ist moglich, dass man auf die Bisse allergisch reagiert BETTWANZEN SIND:
oder dass sich durch das Kratzen eine Sekundarinfektion Héautungsreste — Bettwanzen durchlaufen in ihrem
entwickelt: «Die Bissstellen umgibt ein roter Fleck; sie ha- Lebenszyklus mehrere Stadien und hinterlassen
ben gelegentlich Wolbungen. Zudem jucken sie stark», er- abgestreifte Haut.
klart Prof. Dr. med. Aris Exadaktylos. «Bettwanzen sind Kotflecken - Sie hinterlassen Kotablagerungen, die
kleine Vampire und beissen nur in der Nacht zu. Die wie winzige schwarze Punkte von einem Filzstift
Roétungen und der Juckreiz kdnnen mit einer Verzogerung aussehen.
von bis zu 24 Stunden auftreten. Meist sind mehrere Biss- Blutflecken — Wird der Parasit zerquetscht, hinterlasst
stellen nebeneinander, da die Wanzen auf der Suche nach er Blutflecken, oder die Wunden, die er hinterlasst,
kleinen Blutgefassen sind und meistens nicht beim ersten koénnen bluten. Winzige Blutflecken auf den Laken sind
Mal treffen.» ein verraterisches Zeichen.

Geriiche — Bei einem sehr starken Befall kann sogar
eine menschliche Nase den unangenehmen, etwas
sussen Geruch einer Bettwanzeninvasion erkennen.

Falls Sie im Hotel von Wanzen gebissen wurden, so rau-
men Sie lhren Koffer noch am Reisetag aus. Nehmen Sie
N den Koffer nicht in Inre Wohnung, sondern deponieren Sie
ihn im Freien. Alle Kleider, die bei 60 °C waschbar sind,
sollten gewaschen werden. Andere Kleider kénnen Sie fur
Diese kleinen eine halbe Stunde bei 50 °C im Waschetrockner behan-
Visghehiomien ariz deln. Kleinere Gegenstande lassen sich im Tiefkihler fur
schén gemein sein. S Py
mehrere Tage bei minus 17 °C einfrieren. Das Innere des
leeren Koffers sollten Sie im Freien mit einem Insektizid
behandeln.
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Krank nach den Ferien —
was nun?

Nach den Ferien ist vor den Ferien. Wenn Sie nach einer
Reise unter Symptomen leiden, sollten Sie lhren Arzt
oder lhre Arztin kontaktieren. «Es geht darum, gefahr-
liche Krankheiten nicht zu verpassen», sagt Dr. med.
Beat Sonderegger, Leitender Arzt Infektiologie und
Spitalhygiene am Kantonsspital Luzern.

Die haufigsten Beschwerden nach Ferien im Ausland sind
Durchfall, Fieber und Hautsymptome wie Rétungen, Aus-
schlage oder Stiche. Je nach Erreger kann die Inkubations-
zeit stark variieren. Leiden Sie beispielsweise an blutigem
Durchfall oder einem Durchfall, der langer als 14 Tage an-
dauert, sollten Sie nicht zbgern 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 lhrer Reise
zu machen: Reiseroute, Beginn und Ruckkehr kdnnen wich-
tige Hinweise geben. «Dies wird unter anderem deshalb
gemacht, um aufgrund der Inkubationszeiten die Liste der
maoglichen Erreger einzugrenzen. Ferner wird versucht, in
Erfahrung zu bringen, ob spezifische Risikofaktoren flr
Erkrankungen vorhanden waren, zum Beispiel Essgewohn-
heiten, Baden in Susswasser, ungeschutzter Sexualkontakt
sowie Tierkontakt», erklart Dr. med. Beat Sonderegger.

IMPFAUSWEIS MITBRINGEN

Es ist sehr hilfreich, wenn Sie bei der Konsultation lhren
Impfausweis mitbringen. So kann direkt kontrolliert wer-
den, welche Impfungen vor der Reise gemacht wurden.
Reiseimpfungen, insbesondere gegen Hepatitis A/B und
Gelbfieber, schutzen sehr gut, und eine Infektion mit diesen
Erregern kann somit praktisch ausgeschlossen werden.

DIE ZEHN HAUFIGSTEN REISEKRANKHEITEN IN
SUDEUROPA

=» Magen-Darm-Erkrankungen

=» Insektenstiche

=» Verletzungen durch Verkehrsunfalle

=» Schnupfen/Erkaltungen

=» Lebensmittelvergiftung

=» Platzwunden, Knochenbruche und Verstauchungen
=» Reisekrankheit
=» Sonnenbrand
= Allergien

=» Sonnenstich
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