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Sommerzeit - Reisezeit

Ganz egal, wie Sie Ihren Urlaub am
liebsten verbringen: am Strand faulenzen /
oder ferne Lander erkunden, tauchen oder \ !
wandern - jede Reise birgt eigene Risiken. !
Bevor Sie dem Alltag entfliehen, sollten Sie ;
sich informieren, welche Krankheiten zu beachten
und welche Impfungen erforderlich sind und wie die medi-
zinische Grundversorgung vor Ort ist. Im Rahmen der reise-
medizinischen Vorsorge beraten wir Sie gerne, wie Sie Un-
falle und Krankheiten vermeiden kénnen.

Zur reisemedizinischen Vorsorge gehért unter anderem |
eine Kontrolle lhres Impfschutzes. Sie erhalten die notwen-
digen Rezepte fiir Ihre Dauermedikamente und eventuell
zusétzlich erforderliche Medikamente wie z.B. Malaria-
Prophylaxe. Daneben kénnen wir durch gezielte Untersuchun-
Cook it, peel it or leave it gen lhre Tauglichkeit z.B. zum Tauchen Uberprifen. Gerne

swrlel p— beantworten wir auch alle lhre Fragen z.B. zum Thema ,Pille”
@ auf Reisen oder Jetlag.

Langstreckenfliige bergen ein erhéhtes Thromboserisiko

Langstreckenfliige flhren Uber Ozeane und Kontinente und
dauern nicht selten Gber zehn Stunden, in denen man nur still-
sitzt. Durch die beengten Verhalinisse werden die Venen in
den Kniekehlen und Leisten abgeknickt und der Blutfluss ver-
langsamt. Der Druckabfall in der Kabine, der die Venen erwei-
tert, fihrt zu einer zuséatzlichen Verlangsamung. Dadurch wird
die Bildung von Blutgerinnseln (Thromben) begunstigt, die
sich im schlimmsten Fall I6sen und eine Arterie in der Lunge
verschlieBen kénnen (sog. Lungenembolie).

Reisende mit erhdhtem Thromboserisiko sind Patienten mit
Krampfadern, &ltere Menschen, Schwangere und Frisch-
Operierte. Rauchen, Alkohol, Ubergewicht und die ,Pille” stel-
len zusatzliche Risikofaktoren dar.

Wie kénnen Sie einer Thrombose vorbeugen?
» Halten Sie FiiBe in Bewegung. | Im Sitzen Zehen abwechselnd
» Lassen Sie sich vom Arzt| Krallenund spreizen.

Heparin-Spritzen verordnen, |¥ '™ Sitzen FuBe abwechseind
) . o anziehen und ausstrecken.

wenn Sie zu einer Risiko- v
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. Im Stehen abwechselnd von der
gruppe gehoren. Ferse auf die Zehen stellen.

» Tragen Sie Kompressions- Leicht federndes Gehen auf der
strumpfe. Stelle.




Die Haut merkt sich jeden Sonnenbrand

Far viele Menschen gehért zu >

einem gelungenen Urlaub eine AYN
schéne sommerliche Bréune. -
Beim Sonnenbad ist jedoch Vor-
sicht geboten, denn unsere viel
geliebte Sonne kann auch
schwerwiegende Schaden verur-
sachen. lhre UV-A-Strahlen drin-
gen bis ins Bindegewebe der
Haut vor und sind verantwortlich |
fir vorzeitige Hautalterung. Die |
UV-B-Strahlen verursachen den N
Sonnenbrand und erhéhen damit F _tl if?

das Hautkrebsrisiko. e e e )
Wie kénnen Sie |hre Haut schiitzen?

» Halten Sie sich mdglichst viel im Schatten auf.

» Meiden Sie die Mittagssonne zwischen 11 und 15 Uhr.

» Setzen Sie Sauglinge, Klein- und Schulkinder nicht der
prallen Sonne aus.

» Schiitzen Sie unbedeckte Kérperstellen mit einem Sonnen-
schutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor.

» Erneuern Sie lhren Sonnenschutz insbesondere nach dem
Baden und Abtrocknen.

» Denken Sie auch an den Schutz lhrer Augen, Lippen und
der Kopfhaut: Sonnenbrille (mit UV-Filter!), Lippenpflege-
stift und Kopfbedeckung sind unverzichtbar.

» Trinken Sie viel und génnen Sie Ihrer Haut nach dem Son-
nenbad eine feuchtigkeitsspendende Creme.

» Mit Antioxidantien (z.B. AntiOX Zellschutz Basis SPX®)
kénnen Sie die vom UV-Licht erzeugten freien Radikal
unschéadlich machen und lhre Haut von innen schitzen.

Haut ohne UV-Schutz |
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Bildquelle: http://www.call-metics.de/news/archiv/news-detail/

period/1209592800/2678399/1/article/53/faktor-spf/ [5.7.11]

Zeckenalarm

Zecken sind blutsaugende Parasiten, die am lieb-
sten an Waldréndern, Lichtungen und Bachen,
aber auch in Garten leben. Sie krabbeln am
Boden, in hohem Gras und im Gebtisch herum
und warten dort auf ein Tier oder einen Menschen, den sie
stechen kdnnen.

Zecken koénnen die Krankheiten Frihsommer-Meningo-
Enzephalitis (FSME) und Borreliose tUbertragen. Wahrend das
FSME-Risiko hauptséachlich in der stdlichen Halfte Deutsch-
lands besteht, kann die Borreliose in ganz Deutschland tber-
tragen werden.

Wie kénnen Sie sich vor Zeckenstichen schitzen?

» Vermeiden Sie den Aufenthalt in hohem Gras.

» Tragen Sie helle, lange Kleidung. Ziehen Sie die Socken
Uber die Hosenbeine.

» Verwenden Sie insektenabweisende Mittel.

» Suchen Sie nach dem Aufenthalt in einem Zeckengebiet
den ganzen Kérper nach Zecken ab. Achten Sie besonders
auf Arme, Kniekehlen, Hals, Kopf und Schritt.

» Entfernen Sie Zecken so schnell wie mdglich: Mit einer Pin-
zette oder Zeckenzange nah an der Haut fassen und mit
wenig Druck aus der Haut drehen. Wenn Sie sich unsicher
sind, suchen Sie einen Arzt auf.

» Lassen Sie sich gegen FSME impfen.




