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Häufiger und weiter unterwegs
Senioren buchen mittlerweile ein Drittel aller Reisen auf dem deutschen 
Tourismusmarkt. Es zieht sie aber auch in die Ferne. Doch wie sieht es bei 
bestehenden Erkrankungen mit dem Gesundheitsschutz aus?

V iele ältere Menschen leiden 
an einer chronischen Krank-
heit – manche sogar an meh-

reren gleichzeitig. Deshalb müssen 
sie aber nicht zwangsläufig auf ei-
ne Urlaubsreise verzichten. Wich-
tig ist, dass sie vor Antritt der Rei-
se den Hausarzt und eventuell den 
betreuenden Facharzt nach dessen 
Einschätzung befragen.

Dies bei Anreise beachten
 ■ Bei Flugreisen ist auf eine aus-

reichende Flüssigkeitsaufnahme 
während des Fluges zu achten. Ein 
Sitzplatz am Gang bietet bessere 
Bewegungsmöglichkeiten. Das ab 
sechs Stunden Flugzeit ansteigen-
de Thromboserisiko kann dadurch 
verringert und der Gang zur Toilet-
te erleichtert werden. 

 ■ Bei Autofahrten sollte spätes-
tens alle zwei Stunden eine Pause 
eingelegt werden. Nachtfahrten 
sind im Alter zu vermeiden. 

 ■ Bei Bahnreisen ist es sinnvoll, 
einen Sitzplatz zu reservieren. Wer 
in seiner Mobilität eingeschränkt  
ist, meldet dies möglichst rechtzei-
tig vorher an, damit Bahnmitarbei-
ter beim Ein-, Aus- und Umsteigen 
helfen können. Der Toilettenraum 
ist in den meisten Zügen recht eng. 
Reisende mit eingeschränkter Mo-
bilität sollten daher einen Sitz-
platz in der Nähe der Behinderten-
toilette buchen. 

Grundsätzliches bedenken 
Viele Erkrankungen, beispielswei-
se des Herz- und Lungensystems, 
können die körperliche Leistungs-
fähigkeit erheblich einschränken. 
Wer sich insbesondere durch Aus-
dauersport im Vorfeld fit hält, ist 
leistungsfähiger. 
Weil das Durstgefühl mit zuneh-
mendem Alter nachlässt und auch 

der Wassergehalt im Körper gerin-
ger ist, sind ältere Reisende durch 
Wasserverlust besonders gefähr-
det. Wichtig ist, dass Senioren aus-
reichend trinken, vor allem bei 
körperlicher Aktivität und erhöh-
ten Temperaturen. Ansonsten 
kann es zu plötzlichen Verwirrt-
heitszuständen oder, bei Vorschä-
digung, zu Funktionsstörungen 
der Nieren kommen. 
Betagte Menschen haben häufig 
auch ein vermindertes Unterhaut-
fettgewebe. Für sie besteht insbe-
sondere bei längerer Kälteeinwir-
kung die Gefahr, zu unterkühlen.
Ältere Reisende mit Osteoporose 

haben ein erhöhtes Risiko für Kno-
chenbrüche, vor allem der Wirbel-
körper, des Oberschenkels und Be-
ckens, sowie von Speiche und 
Oberarmknochen. Sie sollten 
Sportarten oder Unternehmungen 
mit Sturzrisiko möglichst vermei-
den. Träger von Hüftendoprothe-
sen sollten keine Sportarten mit 
möglichen abrupten Bewegungs-
änderungen durchführen. Geeig-
net sind aber Walking, Gymnastik, 
Schwimmen oder Radfahren. 
Infektionen verlaufen bei älteren 
Menschen meist schwerer und 
Komplikationen treten häufiger 
auf. Das Risiko dafür nimmt bereits 

ab dem 50. Lebensjahr deutlich zu. 
Die Influenza ist die häufigste 
durch eine Impfung vermeidbare 
Infektion auf Reisen. Ältere Men-
schen, die daran erkranken, haben 
zudem ein erhöhtes Risiko für bak-
terielle Zweitinfektionen. Daher 
kann eine zeitgleiche Impfung ge-
gen Grippe und Lungenentzün-
dung  sinnvoll sein. Andere Imp-
fungen, beispielsweise gegen die 
Frühsommer-Meningoenzephali-
tis, sollten in empfohlenen Inter-
vallen aufgefrischt werden. 
Ältere Reisende ohne ausreichen-
den Schutz gegen Hepatitis A soll-
ten sich unbedingt impfen lassen. 
Übertragen wird die Infektion oft 
durch verunreinigtes Trinkwasser 
oder verunreinigte Lebensmittel  
wie Muscheln. Bei älteren Men-
schen  führt eine Hepatitis-A-In-
fektion häufiger zu schweren oder 
gar lebensbedrohlichen Verläufen. 
Natürlich sollten auch Schutzimp-
fungen durchgeführt werden, wie 
sie für das gewählte Reiseziel emp-
fohlen werden. 

Dem Durchfall vorbeugen
Betagte Reisende sind durch Elek-
trolyt- und Wasserverlust beson-
ders gefährdet. Die häufigste Ursa-
che auf Reisen ist Durchfall. Dabei 
kann es in kürzester Zeit zu größe-
ren lebensbedrohlichen Wasser-
verlusten kommen. Wer dem vor-
beugen möchte, sollte keine Ge-
tränke aus offenen Behältnissen 
trinken.  Eine gewisse Schutzwir-
kung lässt sich beispielsweise 
auch  durch Einnahme von Probio-
tika, wie Saccharomyces boular-
dii, Lactobacillus acidophilus 
oder Bifidobacterium bifidum, er-
zielen. 
Medikamente, die die Motilität 
des Darms hemmen, wie zum Bei-
spiel Loperamid, sollten von älte-
ren Reisenden möglichst vorsich-
tig verwendet werden. Sie können 
eine anhaltende Darmlähmung 
verursachen. Besonders gefährde-
te Patienten sollten sich vor Be-
ginn einer Reise spezielle Antibio-
tika oder Präparate zur Vorberei-
tung einer Elektrolyttrinklösung 
verordnen lassen.  n

Spezielle Anbieter
Im Hauptreiseziel Deutschland haben sich einige Hotels speziell auf die Be-dürfnisse älterer Reisenden eingestellt. Sie tragen das von der Bundesarbeits-gemeinschaft der Seniorenorganisatio-nen e.V. (BASGO) und vom Kuratorium Deutsche Altenhilfe (KDA) entwickelte Markenzeichen „Senior Comfort“.

Haben Sie an alles gedacht?
 ■ Nehmen Sie regelmäßig benötig-

te Medikamente in ausreichendem 
Umfang mit. Diabetiker sollten bei 
bestehender Insulinpflichtigkeit ei-
ne mehrsprachige Bescheinigung 
vorweisen können.

 ■ Kopien der letzten Arztbriefe, 
wenn möglich in englischer Spra-
che, können hilfreich sein.

 ■ Packen Sie neben der erwähn-
ten, einer Reisediarrhoe vorbeugen-
de Probiotika auch Schmerzmittel 
wie Paracetamol oder Ibuprofen ein.  

 ■ In die Reiseapotheke gehören 
Verbandmittel, Mittel zur Wunddes-
infektion, Digitalthermometer und 
Pinzette. Der Inhalt sollte zumindest 

dem Erste-Hilfe-Set entsprechen, 
wie man es aus dem Auto kennt. 

 ■ Führen Sie Hautschutzpräparate 
mit ausreichend hohem Licht-
schutzfaktor mit. 

 ■ Achten Sie bei Reisen in tropi-
sche Länder  auf besonders inten-
siven Mückenschutz, Moskitonetze 
oder speziell imprägnierte Kleidung.

 ■ In einer Reisekrankenversiche-
rung sollte die akute Verschlechte-
rung einer vorbestehenden Grund-
krankheit mit abgedeckt sein. Ältere 
Reisende sollten einen Versiche-
rungsschutz für den Rücktransport 
bei medizinischer Notwendigkeit ab-
schließen.

Senioren auf Reisen: Brillenträger sollten eine Ersatzbrille mit einpacken. Um 
die Nachtruhe zu verbessern, können Ohrstöpsel hilfreich sein.
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