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Urlaubsarger: So bleiben Sie gesund
trotz Sommerhitze und Reisefallen!

Erfahren Sie, wie Sie im Urlaub gesundheitliche
Beschwerden vermeiden und schnell erste Hilfe leisten
konnen.

Nachrichten AG

Punta Cana, Dominikanische Republik - Immer mehr
Urlauber sehen sich wahrend ihrer Reisen gesundheitlichen
Beschwerden ausgesetzt. Laut oe24 hat fast jeder zweite
Reisende mit gesundheitlichen Problemen zu kampfen, oft
hervorgerufen durch veranderte Klimazonen, neue
Essgewohnheiten und lange Anreisen. Die haufigsten
Beschwerden sind Magen-Darm-Probleme, Erkaltungen und
Verletzungen.

Die Reisediarrho, die haufigste Reisekrankheit, dulSert sich in
Krampfen, Durchfall und Ubelkeit, verursacht durch bakterielle
Erreger wie E. coli oder Salmonellen, die oft in verunreinigten
Lebensmitteln oder Wasser vorkommen. Betroffene sollten


https://www.oe24.at/gesundundfit/gesund/sos-guide-fuer-den-urlaub-schnelle-hilfe-bei-ferienkrankheiten/641184608

Elektrolytlosungen zu sich nehmen, viel Wasser trinken und sich
Ruhe gonnen, wobei eine arztliche Untersuchung bei blutigem
Durchfall oder hohem Fieber dringend zu empfehlen ist.

Haufige Beschwerden im Uberblick

Ein weiteres Risiko stellt die Blasenentzundung dar, die
besonders Frauen nach langen Fligen oder dem Schwimmen in
nasser Badekleidung betrifft. Symptome wie Brennen beim
Wasserlassen, haufiger Harndrang und ein Druckgefuhl im
Unterbauch sind typisch. Hier wird geraten, ausreichend zu
trinken und pflanzliche Mittel wie Preiselbeerextrakt zu
verwenden.

Zusatzlich konnen Sommererkaltungen auftreten, verursacht
durch Klimaanlagen, mit Symptomen wie Husten,
Kopfschmerzen und Halsschmerzen. Hausmittel wie viel Schlaf,
warmes Gurgeln oder Inhalieren helfen oft, um diese
Beschwerden zu lindern. aponet weist darauf hin, dass virale
Infektionen auch im Sommer vorkommen, da Enteroviren zu
Magen-Darm-Beschwerden fuhren kénnen.

Eine grofRe Gefahr stellt auch der Sonnenbrand dar, der bei
unzureichendem Sonnenschutz schnell passiert. Symptome sind
Rotungen, Schmerzempfinden und Kopfschmerzen. Hier wird
empfohlen, die Haut zu kihlen und After-Sun-Produkte zu
nutzen. Im schlimmsten Fall kann es zu einem Sonnenstich
kommen, wobei es wichtig ist, in den Schatten zu gehen sowie
genug Flussigkeit zu sich zu nehmen und einen Arzt
aufzusuchen, wenn Bewusstlosigkeit auftritt.

Beliebte Reiseziele mit hohem
Krankheitsrisiko

Eine Untersuchung des Travel-Bug-Index von Reisereporter
belegt, dass Uber 81% der Deutschen im Urlaub bereits einmal
krank wurden. Dabei litten 51,3% an Erkaltungen oder Grippe


https://www.aponet.de/artikel/sommergrippe-schnupfen-und-magen-darm-probleme-sind-typisch-31869
https://www.reisereporter.de/tipps-und-tricks/gesundheit/an-diesen-urlaubsorten-werden-reisende-am-haeufigsten-krank-BKMZDLDSS5AQXHTXUD4YUJ43LY.html

und 46,2% an Magen-Darm-Infekten. Besonders gefahrdet sind
Urlauber in beliebten Zielen wie Punta Cana in der
Dominikanischen Republik und Sharm el-Sheikh in Agypten, wo
hohe Berichte Uber Krankheiten verzeichnet werden.

Hierbei kann eine Liste von Urlaubsorten, die das hochste
Krankheitsrisiko aufweisen, helfen:

Ziel Krankheitsrisiko Empfohlene

(Skala 0-100) Malinahmen
Punta Cana, 90,4 Vorsicht bei
Dominikanische Leitungswasser und
Republik Impfungen
Sharm el-Sheikh, 83,5 Vermeidung von E-
Agypten Coli; Impfungen

empfohlen

Sal, Kapverden 70,6 Vermeidung von

Leitungswasser;
Malariatabletten

empfohlen
Playa del Carmen, |63,8 Trinkwasserqualitat
Mexiko prufen
Cabo San Lucas, 63,3 Leitungswasser
Mexiko nicht trinken

Um Krankheiten im Urlaub zu vermeiden, sollten Reisende rohe
Lebensmittel, insbesondere von Strallenstanden, meiden,
abgefulltes Wasser trinken und die Qualitat von Buffetangeboten
prufen. Auch regelmaRiges Handewaschen und Desinfizieren
kann Gesundheitsrisiken minimieren.

Vorfall Gesundheitskrise

Ursache Klimazonen, Essgewohnheiten, lange
Anreisen, bakterielle Erreger, virale Erreger,
Hitzestress

Oort Punta Cana, Dominikanische Republik
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