Wochenblatt

fur Landwirtschaft & Lanc//eéen

Haufiger 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?

iele dltere Menschen leiden
V an einer chronischen Krank-

heit —manche sogar an meh-
reren gleichzeitig. Deshalb miissen
sie aber nicht zwangsldufig auf ei-
ne Urlaubsreise verzichten. Wich-
tig ist, dass sie vor Antritt der Rei-
se den Hausarzt und eventuell den
betreuenden Facharzt nach dessen
Einschétzung befragen.

Dies bei Anreise beachten

B Bei Flugreisen ist auf eine aus-
reichende Fliissigkeitsaufnahme
wiahrend des Fluges zu achten. Ein
Sitzplatz am Gang bietet bessere
Bewegungsmoglichkeiten. Das ab
sechs Stunden Flugzeit ansteigen-
de Thromboserisiko kann dadurch
verringert und der Gang zur Toilet-
te erleichtert werden.

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

M Bei Bahnreisen ist es sinnvoll,
einen Sitzplatz zu reservieren. Wer
in seiner Mobilitédt eingeschréankt
ist, meldet dies moglichst rechtzei-
tig vorher an, damit Bahnmitarbei-
ter beim Ein-, Aus- und Umsteigen
helfen kénnen. Der Toilettenraum
istin den meisten Ziigen recht eng.
Reisende mit eingeschrankter Mo-
bilitdt sollten daher einen Sitz-
platzin der Ndhe der Behinderten-
toilette buchen.

Grundsatzliches bedenken

Viele Erkrankungen, beispielswei-
se des Herz- und Lungensystems,
konnen die korperliche Leistungs-
fahigkeit erheblich einschranken.
Wer sich insbesondere durch Aus-
dauersport im Vorfeld fit halt, ist
leistungsfahiger.

Weil das Durstgefiihl mit zuneh-
mendem Alter nachldsst und auch
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der Wassergehalt im Korper gerin-
ger ist, sind éltere Reisende durch
Wasserverlust besonders gefihr-
det. Wichtig ist, dass Senioren aus-
reichend trinken, vor allem bei
korperlicher Aktivitdt und erhéh-
ten Temperaturen. Ansonsten
kann es zu plotzlichen Verwirrt-
heitszustdnden oder, bei Vorschi-
digung, zu Funktionsstérungen
der Nieren kommen.

Betagte Menschen haben héiufig
auch ein vermindertes Unterhaut-
fettgewebe. Fiir sie besteht insbe-
sondere bei ldngerer Kélteeinwir-
kung die Gefahr, zu unterkiihlen.
Altere Reisende mit Osteoporose

haben ein erh6htes Risiko fiir Kno-
chenbriiche, vor allem der Wirbel-
korper, des Oberschenkels und Be-
ckens, sowie von Speiche und
Oberarmknochen. Sie sollten
Sportarten oder Unternehmungen
mit Sturzrisiko moglichst vermei-
den. Trdager von Hiiftendoprothe-
sen sollten keine Sportarten mit
moglichen abrupten Bewegungs-
dnderungen durchfithren. Geeig-
net sind aber Walking, Gymnastik,
Schwimmen oder Radfahren.

Infektionen verlaufen bei &lteren
Menschen meist schwerer und
Komplikationen treten haufiger
auf. Das Risiko dafiir nimmt bereits

Senioren auf Reisen: Brillentrager sollten eine Ersatzbrille mit einpacken. Um
die Nachtruhe zu verbessern, kdnnen Ohrstdpsel hilfreich sein.

Haben Sie an alles gedacht?

B Nehmen Sie regelmaBig benotig-
te Medikamente in ausreichendem
Umfang mit. Diabetiker sollten bei
bestehender Insulinpflichtigkeit ei-
ne mehrsprachige Bescheinigung
vorweisen kdnnen.

B Kopien der letzten Arztbriefe,
wenn moglich in englischer Spra-
che, kénnen hilfreich sein.

B Packen Sie neben der erwahn-
ten, einer Reisediarrhoe vorbeugen-
de Probiotika auch Schmerzmittel
wie Paracetamol oder Ibuprofen ein.
M |In die Reiseapotheke gehoren
Verbandmittel, Mittel zur Wunddes-
infektion, Digitalthermometer und
Pinzette. Der Inhalt sollte zumindest

dem Erste-Hilfe-Set entsprechen,
wie man es aus dem Auto kennt.
B Fuhren Sie Hautschutzpraparate
mit ausreichend hohem Licht-
schutzfaktor mit.

B Achten Sie bei Reisen in tropi-
sche Lander auf besonders inten-
siven Muckenschutz, Moskitonetze
oder speziellimpragnierte Kleidung.
B In einer Reisekrankenversiche-
rung sollte die akute Verschlechte-
rung einer vorbestehenden Grund-
krankheit mit abgedeckt sein. Altere
Reisende sollten einen Versiche-
rungsschutz fur den Rucktransport
bei medizinischer Notwendigkeitab-
schlieBen.
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ab dem 50. Lebensjahr deutlich zu.
Die Influenza ist die héufigste
durch eine Impfung vermeidbare
Infektion auf Reisen. Altere Men-
schen, die daran erkranken, haben
zudem ein erhohtes Risiko fiir bak-
terielle Zweitinfektionen. Daher
kann eine zeitgleiche Impfung ge-
gen Grippe und Lungenentziin-
dung sinnvoll sein. Andere Imp-
fungen, beispielsweise gegen die
Frithsommer-Meningoenzephali-
tis, sollten in empfohlenen Inter-
vallen aufgefrischt werden.
Altere Reisende ohne ausreichen-
den Schutz gegen Hepatitis A soll-
ten sich unbedingt impfen lassen.
Ubertragen wird die Infektion oft
durch verunreinigtes Trinkwasser
oder verunreinigte Lebensmittel
wie Muscheln. Bei dlteren Men-
schen fiihrt eine Hepatitis-A-In-
fektion héufiger zu schweren oder
gar lebensbedrohlichen Verlaufen.
Natiirlich sollten auch Schutzimp-
fungen durchgefiihrt werden, wie
sie fiir das gewédhlte Reiseziel emp-
fohlen werden.

Dem Durchfall vorbeugen

Betagte Reisende sind durch Elek-
trolyt- und Wasserverlust beson-
ders gefdhrdet. Die hdufigste Ursa-
che auf Reisen ist Durchfall. Dabei
kann es in kiirzester Zeit zu groBe-
ren lebensbedrohlichen Wasser-
verlusten kommen. Wer dem vor-
beugen mdachte, sollte keine Ge-
tranke aus offenen Behiltnissen
trinken. Eine gewisse Schutzwir-
kung ldsst sich beispielsweise
auch durch Einnahme von Probio-
tika, wie Saccharomyces boular-
dii, Lactobacillus acidophilus
oder Bifidobacterium bifidum, er-
zielen.

Medikamente, die die Motilitit
des Darms hemmen, wie zum Bei-
spiel Loperamid, sollten von &lte-
ren Reisenden maglichst vorsich-
tig verwendet werden. Sie konnen
eine anhaltende Darmldhmung
verursachen. Besonders gefdhrde-
te Patienten sollten sich vor Be-
ginn einer Reise spezielle Antibio-
tika oder Prédparate zur Vorberei-
tung einer Elektrolyttrinklésung
verordnen lassen. |
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