Urlaub und Reisen_

mit entzundlich-rheumatischen
Erkrankungen
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Fernabvom Alltag Neues entdecken und schone Eindriicke sammeln, die nochlange
in Erinnerungbleiben: Eine gelungene Reise ist eine Wohltat fir Kérper und Seele.
Ziehtes Sieauchindie Ferne? Dannistes Zeit, Urlaubsplane zu schmieden -schlief3-
lichgibtesunzdhlige Moglichkeiten.

Obeseine Aktivreisein die Berge, eine Kulturreise nach Italien oder der Strandkorb
ander Ostseeist: Es gibt unzahlige Moglichkeiten,den Urlaub zu verbringen.
Die entzlndlich-rheumatische Erkrankung muss dabeikein Hinderungsgrund sein.

Entscheidend fiir Menschen mitrheumatischen Erkrankungen, eine unbeschwerte
Reise zuerleben,ist die gute Vorbereitung, und auch wahrend des Urlaubs gibt es
einiges zu beriicksichtigen. Hat das Klima im Urlaubsland Einfluss auf die Krankheit?
Wasist bei der Mitnahme von Medikamenten zu beachten? Welche Impfungen sind
zuempfehlen? Was st zu tun, wenn ein Schub kommt? Diese Broschiire méchte
Ihnen die wichtigsten Fragenrund um das Thema Reisen mit entziindlich-rheuma-
tischen Erkrankungen beantworten. Sprechen Sie auch mit Ihrem behandelnden
Arztiber lhre Reiseplane. Er kennt Sie wie auch lhre Erkrankung genau und kann Sie
individuell beraten. Sind alle wichtigen Fragen vorab geklart, kénnen Sie lhren Urlaub
unbeschwert geniefen.

Eine schone und erholsame Reise!




Ein schoner Urlaub gibt Kraft und Le-
bensfreude und hat einen positiven Ein-
fluss auf Korper, Gelenke und Psyche.
Neue Eindriicke, Naturerlebnisse oder
kulturelle Sehenswirdigkeiten lassen
die Probleme des Alltags vergessen. So
kann eine schone Reise auch ein biss-
chen Urlaub vonder Krankheit sein.

Fir Menschen mit entzindlich-rheuma-
tischen Erkrankungen ist es besonders
wichtig, einen Urlaub gut zu planen und
vorzubereiten. Es gibt viele Lander, die

eine Reise wert sind. Welche Vorberei-
tungen getroffen werden missen, hangt
hauptsachlich vom Ziel und der Art des
Reisens ab. Berlicksichtigen Sie bei der
Reiseplanung auch die Krankheitsakti-
vitat. Bei mittlerer bis hoher Entziin-
dungsaktivitat sollte das Reiseziel gut
abgewogen und auch bedacht werden,
dass eine lange An-und Abreise sehran-
strengend sein konnen.




Es gibt viele Lander, die eine Reise wert
sind. Bei der Wahl des Reiseziels soll-
te bedacht werden, dass das Klima und
auch die geografischen Gegebenheiten
Einfluss auf die rheumatische Erkran-
kung habenkénnen. Inerster Linie sollte
das Reiseziel jedoch individuell nach den
eigenen Bedirfnissen und Winschen

Das trockene, warme Klima der Mittel-
meerkiste wird von vielen Menschen
mit Rheumaals wohltuend beschrieben.
Ganz besonders geeignet ist hier die an-
genehme, stabile Wetterlage im Frih-
jahr und Herbst, wenn die Hitze nicht
zu intensiv ist. Gerade im Herbst bietet
ein Urlaub in warmen Kistengebieten
die Moglichkeit, dem nassen und kalten
Wetter in Deutschland fir ein paar Ta-
ge zu entfliehen. Das kann nicht nur den
Gelenken, sondern auch dem Gemiit
guttun.

ausgesucht werden. Liegt |hr Traumziel
in einem Land mit extremen Klimabe-
dingungen, die eine Belastung darstel-
len kdnnten? Beraten Sie sich in diesem
Fall am besten mit Ihrem behandelnden
Arzt.

Geringe Temperaturunterschiede und
gleichmafiige, niedrige Luftfeuchtigkeit
kénnen sich positiv auf das Allgemein-
befinden auswirken - wie z.B. Mittelge-
birgsklima - zwischen 400 und 700 Me-
tern Uber dem Meeresspiegel - ist mit
entzlndlich-rheumatischen Erkrankun-
gen glinstig. Von Sldetirol bis Tansania -
die méglichen Reiseziele sind vielfaltig.

Soll es noch hoher in die Berge gehen?
Auch das ist empfehlenswert. Hoch-
gebirgsklima herrscht in Regionen zwi-
schen 1.200 und 2.000 Metern Uber
dem Meeresspiegel, z.B. in den Alpen.
Es ist durch fehlende Hitze, leichten
Wind und direkte Sonneneinstrahlung

gepragt.

withyou
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Ein Urlaub beginnt bereits mit der
Anreise und nicht erst mit der Ankunft
am Urlaubsort. Reisen Sie am besten so
stressarm wie moglich. Dafiir kann auch
die Wahldes Verkehrsmittels ausschlag-
gebend sein. Rheumatiker sollten da-
rauf achten, dass genligend Bewegungs-
spielraum Uber die gesamte Reisezeit

Mitdem Auto

e Auto mitausreichend
Beinfreiheit

e Regelmafdige Pausen

e Lange Streckeninausreichend
viele Teilstrecken unterteilen

Mitder Bahn

e Sitzplatzreservierung nicht
vergessen

e Sitzplatzineinem Abteil wegen
der grofieren Beinfreiheit

e Wahrend der Fahrtregelmafdige
»Spaziergange“im Zug

vorhanden ist. Uber lingere Zeit an ei-
nen Sitzplatz gebunden zu sein, kann un-
angenehm werden. Mit einem Rollkoffer
kénnen Sie Ihr Gepdck gelenkschonend
transportieren. Fir das Handgepack
empfiehlt sich ein Rucksack oder eine
Umhangetasche.

Mitdem Bus

e Sitzplatz mitgenlgend
Beinfreiheit

e BeiPausenkleine Spaziergange

Mit dem Flugzeug

o Airline mitgrofsem Sitzplatz-
abstand bevorzugen

e Sitzplatz mitgrofderer Beinfrei-
heit,z.B.am Notausgang

e Wahrenddes Fluges regelmafSige
,Spaziergange

Auch bei starken Bewegungseinschran-
kungen kann der Urlaub auf individuelle
Weise verbracht werden. Es gibt zahlrei-
che Veranstalter, die sich auf Reisen flr
Menschen mit Behinderungen speziali-
siert haben und ein vielfaltiges Angebot
an barrierefreien Reisezielen weltweit
bieten. Bislang gibt es jedoch noch kein
Qualitatssiegel fir behindertengerech-
tes Reisen. Ist eine Reise also als barrie-
refrei gekennzeichnet, empfiehlt es sich
daher z.B. bei der Ausstattung der Zim-
mer oder den Zugangen zum Pool genau
nachzufragen.

Verbande, wie der Bundesverband
Selbsthilfe Korperbehinderter (www.
bsk-ev.org) haben einen Reiseservice
und beraten bei der Urlaubsplanung.
Stadte- und Studienreisen oder Fern-
und Abenteuerreisen - alles ist moglich.
Aber auch in Reiseblros lohnt es sich,
gezielt nach barrierefreien Angeboten
zu fragen. Auch das Internet bietet
viele Informationen und Tipps zum
Thema. Uber die Touristikbiiros der
Stadte oder Regionen sind oft spezielle
Stadtefihrer fir barrierefreies Reisen

zubekommen-mit Hotels, Restaurants
und Museen, die auch mit Bewegungs-
einschrankungen oder mit Rollstuhl gut
zuganglich sind.
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Reise-
versicherunge

Das Spektrum der angebotenen Reise-
versicherungen ist grofd und deckt fast
alle Eventualitaten ab, die einen Urlaub
verdlstern konnen. Jeder muss indivi-
duell fir sich entscheiden, ob eine Reise-
versicherung sinnvoll ist, und wenn ja,
welche. Fir Menschen mit rheumati-
schen Erkrankungen ist es besonders
wichtig, vor Versicherungsabschluss zu
klaren, ob die Versicherung auch greift,
wennder Versicherungsfallmitder chro-
nischen Erkrankung in Zusammenhang

steht. Haufig ist dies namlich ausge-
schlossen. Dariiber hinaus ist es emp-
fehlenswert, sich vor Versicherungsbe-
ginn vom Arzt bescheinigen zu lassen,
dass das gesundheitliche Befinden eine
Reise zuldasst und eine Verschlechterung
des Gesundheitszustandes im Reise-
zeitraum nicht zu erwarteniist.

13
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Reiseriicktrittsversicherungen kommen
fir die Kosten - u.a. StornogebUlhren
oder den gesamten Reisepreis - auf,
wenn eine Reise aus unerwarteten
Griinden nicht angetreten werden
kann. Eine Erweiterung der Reiserlick-
trittsversicherung ist die Reiseab-
bruchversicherung. Sie erstattet die
Kosten, wenn eine Reise vorzeitig ab-
gebrochen werden muss. Dies kon-
nen z.B. Hotel- oder Flugkosten fir

eine unplanmafdige Rickreise sein. Es
gibt bei beiden Versicherungsformen
grofde Unterschiede zwischen den ver-
schiedenen Anbietern, welche Falle ge-
nau abgesichert sind. Menschen mit
chronischer Erkrankung sollten sich da-
hingehend genau informieren und ggf.
eindrztliches Attestvorlegen.

Im Urlaub sollte in jedem Fall ein Kran-
kenversicherungsschutz bestehen. Er-
kundigen Sie sich im Rahmen der Reise-
planung,ob lhre deutsche Krankenversi-
cherungauchim Reiseland und Uber den
gesamten Reisezeitraum greift. Doch
auch wenn die medizinische Grund-
versorgung im Urlaubsland durch die
Krankenversicherung abgedeckt ist,
kann eine Reisekrankenversicherung
fir zusatzliche Leistungen - z.B. fir
einen medizinisch notwendigen Riick-
transportins Heimatland - sinnvoll sein.
Manche Versicherer ibernehmen dabei
nicht nur die Kosten bei ,,medizinischer
Notwendigkeit’, sondern auch, wenn
der Transport ,medizinisch sinnvoll“ist.

Europaische Krankenversicherungskarte (EHIC)

Das bedeutet, dass der Wunsch, nach
Hause zu kommen, bericksichtigt wird.
Viele Versicherungen bieten kostenglins-
tig Jahrespolicen flr Reisekrankenversi-
cherungen an, die sich automatisch Jahr
fur Jahr verlangern. Auch hier ist es wich-
tig, sicherzustellen, dass eine Gesund-
heitsverschlechterung der chronischen
Erkrankung im Versicherungsschutz in-
begriffen ist, und - sofern gewlinscht -
eine freie Arztwahl im Ausland ermdg-
licht wird.

Mitder EHIC (European Health Insurance Card) kénnen gesetzlich Kranken-
versichertein den EU-Mitgliedsstaaten sowiein Island, Liechtenstein, Norwegen
und der Schweiz medizinische Leistungen bei Unfallen oder akuten Erkrankun-
gendurchdas jeweilige Gesundheitssystem erhalten.

Die EHIC istautomatisch auf der Rickseite der deutschen Versichertenkarte
aufgedruckt. Menschen mit Rheuma sollten sich vor Reiseantritt beiihrer
Krankenkasse erkundigen, welche Leistungenim Urlaubslandin Anspruch
genommen werden kénnen und ob es Einschrankungen in Bezug auf die Erkran-

kung gibt.

Hinweis: Die EHIC ersetzt keine Auslandskrankenversicherung!
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Ein Gesprach mit lhrem behandelnden Arzt kann bei der Reisevorbereitung
sehr hilfreich sein. Er kann Ihnen wertvolle medizinische Tipps fur den Urlaub
geben. Denken Sie auch daran, ggf. erforderliche Kontrollen wahrend Ihrer
Abwesenheit nachzuholen bzw. vorzuziehen. Eine Umstellung der Therapie
sollte kurz vor der Reise vermieden werden. Lassen Sie sich eine ausreichende
Menge lhrer Medikamente vor Urlaubsbeginn verschreiben - inklusive einer
Reserve fur etwaigen Verlust oder Verzégerungen bei der Riickreise. Nehmen
Sie ggf. Ihre medizinischen Befunde mit, falls Sie einen Arzt am Urlaubsort auf-
suchenmissen.

Was ist zu tun, wenn ein Schub kommt?

Ihr behandelnder Arzt kann Sie auch
beraten, wie Sie vorgehen sollten, falls
esim Urlaub unverhofft zu einem Krank-
heitsschub kommen sollte. Andern Sie
nicht eigenmachtig die Dosis lhrer The-
rapie, indem Sie etwa die Zeitabstan-
de der Anwendung verkiirzen oder die
Dosis erhohen. Dies kann unter Um-
standen zu Nebenwirkungen fihren.

Medikamententransport

Sind Sie mit dem Flugzeug unterwegs,
sollten lhre Medikamente fiir die ge-
samte Reisedauer im Handgepack mit-
geflihrt werden. Bei starken Schmerz-
mitteln, die zu der Gruppe der Opioide
gehoren, kann eine arztliche Bescheini-
gung fur die Einfuhrin einige Lander not-
wendig sein. Wenn Sie Injektionshilfen
bzw. PENs oder Spritzen dabeihaben,
ist bei Flugreisen eine besondere Pla-
nung notwendig. Die genauen Vorga-
ben, wie beim Transport vorgegangen
werden soll, konnen abhangig von der
Fluggesellschaft variieren. Es ist daher

Je nach Reiseziel sollten Sie sich vorab
auch Uber die Moglichkeiten der medi-
zinischen Versorgung am Urlaubsort in-
formieren. Die Entscheidung, ob eine
Reise abgebrochen werden muss, sollte
immer in Abstimmung mit dem behan-
delnden Arzt erfolgen. Fiihren Sie daher
fureinensolchen Fall die Telefonnummer
mitsich.

wichtig, dass Sie dort rechtzeitig vorher
erfragen, was dabei zu beachten ist.
Erkundigen Sie sich auch nach den
aktuell geltenden Sicherheitsbestim-
mungen, u.a. zur Mitnahme von Flis-
sigkeiten, damit es keine Uberraschun-
gen an der Sicherheitskontrolle gibt.
Hier kann es abhangig vom Reiseland
Unterschiede geben. Wenn Sie eine
Pauschalreise gebucht haben, konnen
Sie sich auch an das Reiseunternehmen

wenden.
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Besonderheiten bei Biologika

Biologika sind eine Therapieform, die bei
entziindlich-rheumatischen  Erkrankun-
gen zum Einsatz kommen kénnen. Bei
Biologika gibt es unterschiedliche An-
wendungsformen. Einige Medikamente
gibtes beispielsweise als PEN oder Fertig-
spritze, die selbst unter die Haut gespritzt
werden konnen. Liegt der Injektions-
zeitpunkt wahrend des Urlaubs, kann das
Medikament entsprechend einfach mit-
genommen werden. Weitere Biologika

Arztliches Attest

werdenals Infusionbeim Arztverabreicht.
Im Zeitraum zwischen den Infusions-
terminen ist eine Reise moglich. Ein
Urlaub sollte daher in dieser Zeit geplant
werden. Ist eine Infusion doch wahrend
einer Reise notwendig, muss dies mit dem
behandelnden Arzt im Vorfeld bespro-
chenundeine Losung gefunden werden.

Lassen Siesichvon lhrem Arztein Attest—am bestenin Deutsch und Englisch,
idealerweise auchinder Sprache des Urlaubslandes —ausstellen, welches be-
scheinigt, dass Sie die mitgefiihrten Medikamente und das Zubehor bendtigen.
Falls eine permanente Kiihlung der mitgefiihrten Arzneimittel notwendigist,
sollteauch diesim Attest vermerkt sein. Einige Hersteller von Medikamenten

bieten entsprechende Vordrucke an.

Korrekte Kiihlung ist wichtig!

BeiBiologikaist es aufderst wichtig, dass
sielichtgeschitzt gelagertundtranspor-
tiert sowie permanent gekihlt werden.
Die Hersteller empfehlen eine Kiihlung
von + 2 °C bis + 8 °C. Temperaturen
unter 0 °C konnen die Wirksamkeit be-
eintrachtigen. Fir den Transport Uber
kurze Strecken wird eine Kiihltasche
empfohlen. Einige Hersteller von Biolo-
gika bieten fir Patienten kostenfrei ent-
sprechende Kihltaschen an. Fir Rei-
sen im Auto konnen Kihlboxen, die an
den Zigarettenanziinder angeschlossen
werden, fir die gewiinschte Temperatur
sorgen.

Wenn Sie wahrend lhres Urlaubs die
Minibar in einem Hotelzimmer als Kiih-
lung fir Ihr Medikament nutzen, achten
Sie darauf, dass sich beim Verlassen des
Raumes der Strom nicht automatisch
abschaltet und so ggf. auch die Kihlung
ausfallt. Denn es gibt Hotels, die Chip-
karten nicht nur als Zimmerschlissel,
sondern auch fir die Regulation der
Stromzufuhr im Hotelzimmer nutzen.
Sollte dies in dem von lhnen gebuchten
Hotel der Fall sein, kann die Funktion
entweder ausgeschaltet werden oder
ggf. eine weitere Chipkarte in der Vor-
richtung lhres Zimmers verbleiben,
selbst wenn Sie das Zimmer verlassen.

Wahrend eines Fluges sollten Biologika
im Handgepack an Bord transportiert
werden. Die Temperaturen im Fracht-
raum sind zu niedrig. Fir den Transport
im Handgepack kann auch eine Kihl-
tasche genutzt werden. Ob es mdglich
ist, Kiihlakkus mit durch die Sicherheits-
kontrolle am Flughafen zu nehmen, ist
unterschiedlich. Eventuell kann auf eine
Kihltasche ausgewichen werden, die
keine Flissigkeit zur Kiihlung benétigt.
Achten Sie hier aber darauf, dass tat-
sachlich die bendtigte Temperatur ge-
halten wird. Auch gekiihlte Getrankedo-
sen, die es nach der Sicherheitskontrolle
zukaufen gibt,kénnen Uber einen gewis-
sen Zeitraum das Fehlen von Kiithlakkus
ersetzen. Durch das Durchleuchten des
Handgepacks an der Sicherheitskontrolle
des Flughafens werden Biologika nicht
beschiddigt. Ob die Moglichkeit besteht
das Medikament flr einen begrenz-
ten Zeitraum bei Raumtemperatur (d.h.
nichtiber 25°C) zulagern, istin der jewei-
ligen Packungsbeilage beschrieben. Bitte
beachten Sieinjedem Fall die Lagerungs-
bedingungen desjeweiligen Herstellers.
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Re l S e a P ot h e I( e Denken Sie beim Kofferpacken auch an Zur Grundausstattung der

die allgemeine Reiseapotheke, die Ih- Reiseapotheke gehoren
nen bei kleinen Zwischenfallen hilft. lhr .
Desinfekti ittel fir Wund
.' behandelnder Arzt oder der Apotheker ° Desintetionsmitteifuriunden
konnen Sie bei der Auswahl der geeigne- e Verbandsmaterial, Pflaster,
ten Medikamente beraten. Schere und Pinzette

e Fieberthermometer

e Medikamente gegen Durchfall
und Erbrechen

* Medikamente gegen Schmerzen
und Fieber

e Salbe oder Gelgegen Allergien,
Insektenstiche und Sonnenbrand

Ei
# el e Miickenschutz

. e Breitbandantibiotikum (Antibio-
tikasind verschreibungspflichtig
undsollten nicht leichtfertig ein-
genommen werden; auf Reisen,
insbesondere wenn kein Arzt
verflgbarist,konnensiein Ab-
sprache mit Ihrem Arzt firakute
Falle mitgenommen werden)




_Sonne' und Sonnen-
empfindlichkeit

o/

Vielen Menschen mit Rheuma tut die warmende Sonne gut und schénes Wet-
terwinschtsichjederim Urlaub. Dochfiireinen unbeschwerten Sonnengenuss
ist der richtige Sonnenschutz wichtig — ganz unabhdngig von einer entziind-
lich-rheumatischen Erkrankung. Zudem kénnen Sonne, hohe Temperaturen
sowie eine hohe Luftfeuchtigkeit den Kreislauf belasten. Besonders wichtig bei
heiflem Wetteristeine ausreichende Flissigkeitszufuhr.
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Prinzipiell sollte eine intensive Sonnen-
einstrahlung vermieden undein Sonnen-
schutz mit Lichtschutzfaktor tber 30
benutzt werden. Zudem konnen einige
Medikamente auch bei korrekter Do-
sierung dazu fiihren, dass die Haut emp-
findlicher gegenlber Sonneneinstrah-
lung wird und mit Rotung, Ausschlag
oder Juckreiz reagiert. Insbersonde-
re dann sollte auf einen ausreichenden
Sonnenschutz geachtet werden.

Weitere Informationen kénnen Sie der
Packungsbeilage entnehmen. Sprechen
Sie mit Ihrem behandelnden Arzt: Er
kann Sie beraten, obin lhrem Fall beson-
dere Vorkehrungen notwendig sind.

Tipps zum Sonnenschutz

Sonnenschutzmittel mit UVA-
und UVB-Filtern benutzen.

Sonnenschutz mindestens

30 Minuten vordem Sonnen-
badenauftragen und mehrmals
am Tagden Sonnenschutz
erneuern,insbesondere nach
dem Baden oder Schwitzen.

Alle Kérperpartien grofdzligig
mit Sonnenschutz eincremen—
Ohrenund FiifSe nicht vergessen.

AuchKleidungistein guter
Schutz vor Sonnenstrahlen.

Im Schatten sonnenistfir die
Hautvertraglicher,aberauch hier
ist ein Sonnenschutz notwendig.

Keinelangen Sonnenbader,
insbesondere nicht zwischen
11.00und 16.00 Uhr.

Bedecktes Wetter sollte nicht
unterschatzt werden, die Sonne
hattrotzdem ihre Wirkung.
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Bevor die Fahrt in den Urlaub angetreten wird, sollten Sie sich rechtzeitig -
insbesondere bei exotischeren Reisezielen - (iber den flir das Reiseland emp-
fohlenen Impfschutz informieren. Informationen zu landerspezifischen Impf-
empfehlungen fiir das Reiseziel kdnnen beim Auswdrtigen Amt in Erfahrung
gebracht werden (www.auswaertiges-amt.de).

Daneben sollten Sie tberpriifen, ob der empfohlene Standardimpfschutz
gegen Tetanus und Diphterie oder Keuchhusten aufgefrischt werden sollte.
Die aktuellen Impfempfehlungen werden regelmaf3ig von der Standigen Impf-
kommissionam Robert Koch-Institut (STIKO) herausgegeben (www.rki.de).
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Auf den Impfstoff kommtes an

Bei rheumatischen Erkrankungen kann
es durch die Krankheit selbst oder auch
durch die Einnahme bestimmter Medika-
mente zu einer erhohten Anfalligkeit fir
Infektionen kommen.Impfungen kdnnen
daher besonders empfehlenswert sein.
Werden Medikamente eingenommen,
die Auswirkungen auf das Immunsystem
haben (sogenannte Immunsuppressiva
oder Biologika), spielt die Art des Impf-
stoffes eine wesentliche Rolle.

Generell wird zwischen Tot- und
Lebendimpfstoffen unterschieden. Ein
Lebendimpfstoff besteht aus geringen
Mengen lebender Krankheitserreger.
Diese sind so abgeschwadcht, dass sie die
Krankheit nicht auslésen konnen. Nach
der Impfung kénnen jedoch fiir einige Ta-
ge dhnliche Beschwerden wie durch die

Erkrankung selbst auftreten. Totimpf-
stoffe dagegen enthalten abgetotete
Krankheitserreger oder Bruchstiicke
davon.

Lebendimpfstoffe konnen bei einem
eingeschrankten Immunsystem zu Kom-
plikationen fihren. Daher gelten hier
deutliche Einschrankungen, die von
der Krankheitsaktivitat und der Immun-
suppressionabhdngigsind. Generellsoll-
te bei einem akuten Krankheitsschub

nicht geimpft werden. Welche Imp-
fungen fiur Sie personlich sinnvoll sind,
sollten Sie ausflhrlich und rechtzeitig
mit lhrem behandelnden Arzt bespre-
chen.




Malaria ist eine Erkrankung, die in tropi-
schen und subtropischen Landern weit
verbreitet ist. Sie zeigt sich u.a. durch
hohes, wiederkehrendes bis periodi-
sches Fieber und Schittelfrost. Eine
Malaria-Impfung gibt es nicht, es kén-
nen jedoch Medikamente eingenom-
men werden, die einer Erkrankung vor-
beugen, eine sogenannte Prophylaxe.

Ob und welche Malaria-Prophylaxe
sinnvoll ist, sollten Sie gemeinsam mit
Ihrem behandelnden Arzt entscheiden.
Dabei missen das genaue Reiseziel,
die Jahreszeit, die Art der Reise und die
Reisedauer beriicksichtigt werden.

Ubertragen wird die Malaria von einer
bestimmten Mickenart. Einen hundert-
prozentigen Schutz vor der Erkrankung
gibt es nicht. Am besten ist es, dafir
zu sorgen, dass man gar nicht erst ge-
stochen wird. Moskitonetze und lange
Kleidung, besonders in den Abendstun-
den, sowie mickenabweisende Mit-
tel sind daher wichtige Mafdnahmen in
Malariagebieten. Wenn wahrend der
Reise in einer Malariaregion oder bis
zu mehreren Monaten nach der Rick-
kehr Fieber auftritt, sollte sofort ein
Arzt aufgesucht und die Erkrankung
ausgeschlossen werden.
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icht vor

Einige Medikamente, mit denen rheu- davon: Wer mochte im Urlaub schon
matische Erkrankungen behandelt wer-  gernvon,Montezumas Rache“heimge-
den, kénnen zu einem erhdhten Infekti- sucht werden.

onsrisiko fiihren. Aber auch unabhangig

1«

Denken Sie an die Grundregel: ,Boilit, cook it, peelit or forget it
(auf Deutsch:, Koche esab, gare es, schile es oder vergiss es! ).
Achten Sie darauf, dass Milch und Milchprodukte abgekocht sind.
Verzichten Sie auflauwarme oder rohe Speisen.

Meiden Sie Speiseeis und Eiswiirfel.

Meiden Sie rohes Obst, Gemuse und Salat. Wenn Sie Friichte schalen, waschen
Sie zunachst die Frucht und dann |hre Hande, bevor Sie mit dem Schéalen
beginnen.

Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitsaufnahme. Trinken Sie jedoch nur
Wasser oderandere Getranke aus original verschlossenen Flaschen und kein
Leitungswasser! Benutzen Sie auch zum Zahneputzen kein Leitungswasser.

Waschen Sie sich regelmafsig die Hande.

Schiitzen Sie sich auch voranderen Infektionen: Vollklimatisierte Hotel-
zimmer sind oft zu kiihl, sodass Bronchitis, Husten und Schnupfen die Folgen
sein konnen.

Erkundigen Sie sich bei lhrem behandelnden Arzt, wie Sie sich weiter vor
Infektionen schitzen kénnen.
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Zeitverschiebung
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Bei Fliigen in eine andere Zeitzone kann die biologische Uhr aus dem Gleich-
gewicht geraten, der sogenannte Jetlag macht sich bemerkbar. Bei mehreren
Stunden Zeitunterschied passtsich dieinnere Uhr nurlangsaman die neue Zeit
an, etwa 1 bis 1,5 Stunden pro Tag. Der Korper wird dann zundchst nicht zur
richtigen Tageszeit miide oder hungrig. Ein paar Vorkehrungen konnen helfen,
einen Jetlagleichter zu iberwinden und so Stress zu vermeiden.
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Tipps gegenJetlag

Schon zwei bis drei Tage vor Reisebeginn kann der Schlaf ein wenigan die
neue Zeitangepasst werden. Beieinem Flug nach Westen, z.B.in die USA,
wird das Zubettgehen weiter in die Nacht verschoben. Genau umgekehrtist
esbeiFligennach Asien,dann heifstes, friiher zu Bett zu gehen.

Stellen Sie gleich nach dem Einsteigenin das Flugzeug die Uhrzeit auf die des
Zielortesum. Sofalltes leichter, sich schon wahrend des Fluges auf die Zeit
am Ankunftsort einzustellen.

Das Gleiche giltauch fiir das Schlafen. Wahrend des Fluges sollten Sie nur
dannschlafen,wennam Ziel Nachtist. Das sollte auch nach der Ankunft wei-
ter bedacht werden. Auch wenn der Kérper nach Schlaf verlangt, sollte dem
tagsuber nicht nachgegeben werden. Das zogert die Umstellung nur hinaus.

Helles Licht hilft gegen die Mudigkeit. Es stoppt die Produktion des midig-
keitssteigernden Hormons Melatonin.
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Medikamente zur richtigen Zeit

Viele Medikamente werden ein oder
zweimal taglich angewendet bzw. ein-
genommen. Dies sollte auch bei einer
Zeitverschiebung beibehalten werden.
Damit jedoch bei mehreren Stunden
Zeitunterschied die Einnahme nicht mit-

ten in der Nacht erfolgen muss, emp-
fiehlt es sich, den Zeitraum eher etwas
zu verkirzen als zu verlangern. Das ge-
naue Vorgehen besprechen Sie am bes-
tenmit lhrembehandelnden Arzt.

Alle Medikamente, die nicht taglich an-
gewendet werden, sollten zur gleichen
Uhrzeitundimgleichen Intervallgenom-
men werden wie zu Hause. Wird also
ein Wirkstoff z.B. alle zwei Wochen um
14.00Uhr gespritzt, sollte er auch im
Urlaubsland am entsprechenden Tag um
14.00 Uhr Ortszeitappliziert werden.

Kortison

Kortison sollte grundsatzlich frihmor-
gens (vor 8.00 Uhr) eingenommen wer-
den - so passt sich die Wirkung der kor-
pereigenen Produktion von Kortison
am besten an. Daher sollte die Einnah-
me auch bei einer Zeitverschiebung im
Urlaubsland wieder frithmorgens erfol-
gen. Das bedeutet, bei einer Reise nach
Osten wiirde das Medikament nicht
nach 24 Stunden genommen werden,
sondern etwas friher, um wieder in den
morgendlichen Rhythmus zu kommen.

Bei einer Reise in den Westen dauert es
dann entsprechend langer bis zur nachs-
ten Einnahme. Sprechen Sie mit lhrem
behandelnden Arzt. Er kann Sie am bes-
ten beraten, wie Sie bei einer Zeitver-
schiebung genauverfahrensollen.
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Fazit

Rheumaund Reisen? Kein Problem!

Eine entzlindlich-rheumatische Erkran-
kung ist kein Hinderungsgrund fir Rei-
sen. Wanderurlaub auf Mallorca oder
Aktivreise nach Sidafrika? Wellness-Ur-
laub im Bayerischen Wald oder Stadte-
reise nach Paris? Es gibt viele Moglich-
keiten, einen Urlaub zu verbringen und
neue Eindriicke und Erlebnisse mit nach
Hause zunehmen.

Nach den vielen Informationen in dieser
Broschiire sollten Sie dabei Folgendes
nichtaus den Augen verlieren: Reisen Sie

Haben Sieanalles gedacht?
Laden Sie sich hier
praktische Reisetipps fur
den Urlaub herunter.

stressarm. Lassen Sie sich Zeit und ge-
hen Sie mit ungewdhnlichen Belastun-
gen vorsichtig um. Génnen Sie sich im-
mer wieder kleine Pausen. Akzeptieren
Sie lhre Grenzen und scheuen Sie sich
nicht,auch mal nach Hilfe zu fragen.

Nutzen Sie die positiven Wirkungen ei-
ner Reise und geniefden Sie lhren Urlaub.
Siehabenihnsich verdient!
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Weitere

Informationen

Bitte beachten Sie,dass dieim Internetangebotenen Informationen eine
qualifizierte Beratung durch einen Arzt oder Apotheker nichtersetzen kénnen.

Auswartiges Amt

Aufseinen Internetseiten gibt das
Auswdrtige Amtldanderspezifische
medizinische Hinweise, bietet Merk-
blatter zu haufigen Infektionserkran-
kungen sowie die Adressen deutscher
Vertretungenim Ausland.
www.auswaertiges-amt.de

Robert Koch-Institut

Zahlreiche Informationenrundum

das Themalmpfenunddie aktuellen
Impfempfehlungenbietet das Robert
Koch-Institutauf seinem Onlineauftritt.
www.rki.de

Centrum flr Reisemedizin

Im Onlineportal des Centrums fir Rei-
semedizinfinden Interessierte Tipps
und Informationen zum ThemaReisen
und Gesundheit fiir viele Reiselander
und zu zahlreichen Erkrankungen.
www.crm.de

Reisemedizinisches Zentrum am
Tropeninstitut Hamburg

Das Reisemedizinische Zentrum halt
im Interneteine Fille vonlanderspezi-
fischen Informationen zu Gesundheit,
Klimaund Hygiene bereit. Darlber
hinaus wird eine reisemedizinische
Beratungangeboten.
Reisemedizinisches Zentrum

am Bernhard-Nocht-Institut

MD Medicus Reise-und
Tropenmedizin GmbH
Bernhard-Nocht-Str. 74

20359 Hamburg
www.gesundes-reisen.de

Praktische WorterbUcher fiir ver-
schiedene Sprachen vieler beliebter
Urlaubslander gibtesauchim
Internet. Der Worterbuchverlag
PONS bietet online Ubersetzungs-
hilfenfiracht Sprachen.
Www.pons.eu

Zudenfunf Sprachen, die das web-
basierte Worterbuch Leo anbietet,
gehortsogar Chinesisch.
www.leo.org

DVMBe.V.

Die Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterewe. V. (DVMB)istdas Selbst-
hilfenetzwerkin Deutschland fiir Men-
schenmitentzindlichen Erkrankungen
der Wirbelsdule undbietet vielseitige
Unterstiitzung und Informationen.
www.bechterew.de

Deutsche Rheuma-Liga

Die Deutsche Rheuma-Ligaist mit iber
280.000 Mitgliedern die gréfdte Selbst-
hilfeorganisationim Gesundheitsbe-
reichund kiimmertsich um die Belange
von Menschen mitrheumatischen
Erkrankungen.

www.rheuma-liga.de

R——

Unter www.rheuma-liga-reisen.de
finden Sie weitere Informationen und
unter Tel.01805009195 kénnen Sie
einen Kataloganfodern.

RHEOIlife.deistein Anbieter der
Rheuma-Liga Niedersachsen mit
speziellen Angeboten fiir Gesundheits-
und Kururlaubsreisen.

Verbande, wie der Bundesverband
Selbsthilfe Korperbehinderter
(www.bsk-ev.org) haben einen
Reiseservice und beraten beider
Urlaubsplanung.
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Notizen
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with you

AbbVie Deutschland GmbH & Co. KG
Mainzer Straf3e 81

65189 Wiesbaden

Tel. (+49) 61117200

Fax (+49) 61117201220

www.abbvie-care.de

7840089_1408
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