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Der Urlaubscoach



www.gothaer.de

Gut vorbereitet

Auch die schonste Zeit des Jahres braucht ein wenig

Planung. Starten Sie entspannt in den Urlaub.

Das Ziel

Was brauchen Kopf, Kor-
per und Seele zur Erho-
lung? Wenn Sie Ihr Reise-
ziel iberlegt auswahlen
und lhre Erwartungen mit
allen Mitreisenden be-
sprechen, gehen Sie
Konflikten von vornherein
aus dem Weg.

Die Dokumente

Brauchen Sie fiir Ihr Reise-

ziel ein Visum? Die Bear-
beitung kann mehrere
Wochen dauern, also be-
antragen Sie es rechtzei-
tig. Priifen Sie die Gilltig-
keit Ihrer Ausweise und
nehmen Sie Kopien aller
Reiseunterlagen mit:
Buchungsbelege und
Reservierungen, Impfpass
und ein Nachweis der Rei-
sekrankenversicherung.

Wichtige Impfungen
Nicht nur bei exotischen
Reisen sind Impfungen

wichtig. Eine Grundimmu-
nisierung sollte grund-
satzlich mindestens
bestehen gegen Tetanus,
Diphtherie, Polio und
Keuchhusten. Je nach Ziel
und Art des Urlaubs kon-
nen weitere Impfungen
notwendig werden.
Welche fiir die Einreise
verpflichtend und welche
generell sinnvoll sind, er-
fahren Sie von lhrem Arzt
oder einer reisemedizini-
schen Beratungsstelle.
Mindestens sechs Wo-
chen Vorlauf sollten Sie

einplanen, um einen Kom-

plettschutz aufzubauen.
Bei Last-Minute-Reisen
ist oft noch eine Grund-
immunisierung moglich.

Das Gepack

Die Koffer sind schnell ge-
packt — wenn Sie wissen,
was hinein soll. Genau
diese Uberlegungen neh-
men die meiste Zeit in An-

spruch. Beginnen Sie des-
halb friih mit der Planung
und legen Sie sich Ihre
Sachen raus. Da Gepédck
verloren gehen kann, soll-
ten Sie alles, was Sie un-

bedingt brauchen — Reise-

dokumente, Ausweise,
Medikamente und Wert-
sachen — im Handgepack
mit sich tragen.

Zu Hause

Bevor es losgeht, organi-
sieren Sie sich jemanden,
der sich wahrend lhres
Urlaubs um lhre Wohnung
und Ihre Haustiere kiim-
mert, die Blumen gief3t,
den Briefkasten leert.
Stellen Sie Ihre Heizung
herunter, schalten Sie alle
Gerdte aus und ziehen

Sie die Stecker heraus.
Wenn auch Miill und Kiihl-
schrank geleert sind, er-
warten Sie bei lhrer Riick-
kehr keine bosen Uber-
raschungen.

NN

22 Mehr Infos?
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Aktuelle Landerinfos:
www.auswaertiges-amt.de

Telefonische und schriftliche
Reiseberatung:
www.tropeninstitut.de

Zecken-Risikogebiete:
www.rki.de

Reisemedizinische Lander-
informationen:
www.crm.de


www.tropeninstitut.de
https://www.rki.de/DE/Content/Infekt/EpidBull/Archiv/2018/17/Art_01.html
www.crm.de
http://www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformationen/LaenderReiseinformationen_node.html

Tipps fiir die Reise...

Kommen Sie gesund und entspannt an -
egal unter welchen Umstanden Sie reisen.

... mit dem Auto

Der Weg ist das Ziel: Sie
bestimmen Abfahrtszeit,
Route und Pausen. Ma-
chen Sie Abstecher zu den
Sehenswiirdigkeiten ent-
lang der Strecke, suchen
Sie sich schone Rast-
pldtze und geniefien Sie
kurvige Panoramastraien.
Sie allein entscheiden,
wo es langgehen soll.
Damit Sie fit bleiben:

e Machen Sie mindestens
alle zwei Stunden eine
Pause mit Bewegung an
der Luft.

e Essen Sie unterwegs
leichte Kost wie Obst-
schnitze, Gemiise-
snacks oder fettarm
belegte Brote.

e Achten Sie darauf, dass
die Au3en- und Innen-
temperatur maximal
acht Grad auseinander-

liegen.

... in der Schwanger-
schaft

Ab der 28. Woche der
Schwangerschaft verlan-
gen viele Fluggesellschaf-
ten ein drztliches Attest.
Es sollte Geburtstermin
und Reisefdhigkeit besta-
tigen. Besonders das
zweite Drittel der Schwan-
gerschaft eignet sich zum
Verreisen. Wagen Sie aber
die Strapazen einer Reise
mit dem Erholungswert
ab. Reiseschutzimpfun-
gen sollten Sie mit lhrem
Arzt besprechen.

... mit dem Flugzeug

In einem Flugzeug sind
die Klima- und Druckver-
héltnisse speziell und
belasten den Korper.
Dagegen hilft vor allem:
Regelmafig kleine Men-
gen Wasser trinken. Um

die Blutzirkulation anzure-

gen und das Thrombose-

risiko zu verringern, bewe-

gen Sie sich so viel wie
moglich: aufstehen, auf
den Zehen wippen, die
FiiBe im Sitzen anziehen
und strecken. Meer-
wasser-Nasensprays,
Augentropfen und Feuch-
tigkeitscreme schiitzen
vor dem Austrocknen.

... fiir dltere
Reisende

Uber 60-Jdhrige sollten
sich aufgrund des héhe-
ren Infektionsrisikos auf
Reisen gegen Influenza
und Pneumokokken imp-
fen lassen. Weil sich Anti-
kdrper bei Alteren
langsamer bilden, planen
Sie fiir weitere Impfungen

 einen ldngeren Vorlauf

_ ein. Je nach Reise ist ein

"™ rztlicher Fitnesscheck
sinnvoll. Fiir Reisen mit
dem Flugzeug bzw. die
| Sicherheitskontrolle am
% Flughafen lassen Sie sich
eine Bescheinigung liber
Metallimplantate und
Schrittmacher ausstellen.

N ™7 ASS T A @I T

... fir chronisch
Kranke

Bevor Sie losfahren, kla-
ren Sie die medizinische
Versorgung vor Ort ab.
Sowohl Notfalladressen
als auch alle nétigen
Medikamente inklusive
Reserve gehoren ins
Handgepéack. Ob das Klima
vor Ort oder die Zeitver-
schiebung sich auf die
Einnahme oder Dosierung
Ihrer Medikamente aus-
wirkt, sollten Sie mit
Ihrem Arzt besprechen.
Lassen Sie sich zur Mit-
nahme von Medikamen-
ten notwendige Atteste
oder Angaben zur Be-
handlung vor Ort auf
Deutsch und Englisch
ausstellen.
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... mit Kindern

Beriicksichtigen Sie die
besonderen Bediirfnisse
von Kindern: Die Reise-
zeiten sollten zumutbar
sein, das Ziel sollte nicht
tiberfordern. Vertragen
Kinder z. B. eine notwen-
dige Impfung schlecht,
macht der Urlaub allen
keinen Spaf. Auch das
Programm vor Ort sollte
auf sie abgestimmt sein.
Denken Sie daran, dass
Kinder schneller dehy-
drieren und anfalliger
sind fiir Sonnenbrand,
Infekte und aufgeschla-
gene Knie.




Sicher ist sicher

Wappnen Sie sich mit einer gut ausgestatteten

Reiseapotheke gegen kleinere Notfdlle. Das gehort hinein.

Niemand mochte im Ur-
laub krank werden. Aber
in ungewohntem Klima,
durch Klimaanlagen oder
mit fremdartigem Essen
hat man sich schnell Be-
schwerden eingefangen.
Dann hilft eine gut sor-
tierte Reiseapotheke,
schnell wieder gesund
zu werden.

Die Basisausstattung

In die Reiseapotheke

gehoren grundsatzlich die

wichtigsten Medikamente

der Hausapotheke. Dazu

kommen die fiir den

Urlaub notwendigen.

Die Basisausstattung

besteht immer aus:

e Schmerz- und Fieber-
mittel

e Hilfe bei Erkaltungs-
beschwerden

¢ Verbandmaterial,
Desinfektionsmittel,

Wundpflaster, Pinzette,
Schere fiir die Wund-
versorgung

e Wund-, Heil- und
Stichsalbe

¢ Mittel gegen Reise-
krankheit

e Ftwas gegen Ubelkeit
und Durchfall

e Fieberthermometer aus
Kunststoff

e Sonnenschutz und
Pathenol-Praparate
gegen Sonnenbrand

Individuelle
Praparate

Natiirlich sollten Sie alle
Medikamente mitnehmen,
die Sie personlich benoti-
gen. Neigen Sie zu be-
stimmten Beschwerden,
z. B. Allergien, statten Sie
sich auch dagegen aus.
Am besten greifen Sie zu
Praparaten, die Sie bereits
getestet und gut vertragen

haben. Packen Sie die
wichtigsten Medikamente
ins Handgepdck oder griff-
bereit ins Auto.

Wirkung sichern

Damit die Wirkung lhrer
Arznei unterwegs nicht ver-
loren geht, sollten Sie
neben dem Verfallsdatum
auf die richtige Lagerung
achten. Fieberzdpfchen
konnen bei zu grof3er Hitze
schmelzen, Asthmasprays
sollten gut gekiihlt werden.
Fliissigkeiten wie Insulin
vertragen Kalte — wie bei-
spielsweise im Flugzeug-
frachtraum — gar nicht.
Miissen Sie ein Medika-
ment zu festen Zeiten ein-
nehmen, wie z. B. die Pille,
bedenken Sie die Zeitver-
schiebung. Sonst kénnte
die Wirkung abgeschwacht
werden. Fragen Sie dazu
Ihren Arzt.

Eine Checkliste Reiseapotheke
und Tipps zu Medikamenten auf
Reisen finden Sie hier: www.

gothaer-gesundheitsportal.de



http://www.gothaer-gesundheitsportal.de/reisemedizin/reiseapotheke-das-sollte-drin-s-349.html
http://www.gothaer-gesundheitsportal.de/medikamente/medikamente-auf-reisen/
http://www.gothaer-gesundheitsportal.de/

Gesund durch den Urlaub

Man will sich im Urlaub erholen und nicht krank werden. Mit einfachen
VorsichtsmaBnahmen vermeiden Sie typische Urlaubskrankheiten.

Sonne und Hitze

Wir lieben die Sonne — zu
viel davon kann aber ge-
fahrlich sein: Die ultravio-

lette Strahlung im Sonnen-

licht kann unsere Haut
verbrennen und das Haut-
krebsrisiko erhdhen.
Manchmal verursacht
direkte Sonne auf dem
ungeschiitzten Kopf einen
Sonnenstich. Starke An-
strengung bei Hitze kann
sogar einen Hitzschlag
auslosen. Genieen Sie
die Sonne lieber gut ge-
schiitzt und in Mafien.
Verwenden Sie Sonnen-
creme, die lhrem Hauttyp
entspricht und einen aus-
reichend hohen Licht-
schutzfaktor hat. Bleiben
Sie trotz Sonnenschutz
nicht zu lange in der
Sonne.

Bei einem leichten Son-
nenbrand: raus aus der
Sonne, viel trinken, kalte
(Quark-)Umschlage auf-

legen oder gekiihlte After-
Sun-Lotion auftragen.
Wenn |hr Kopf rot ist, Sie
Kopfschmerzen haben
und lhnen tbel ist, kon-
nen das Anzeichen fur
einen Sonnenstich sein.
Dann heif3t es: sofort raus
aus der Sonne. Kopf,
Nacken und Rumpf kiihlen
und mit leicht erhhtem
Oberkorper flach hin-
legen. Tritt nach kurzer
Zeit keine Besserung ein,
muss der Arzt kommen.
Einen Hitzschlag riskiert,
wer sich an heifien Tagen
iberanstrengt. Kommt es
im K6rper zu einem War-
mestau, erhdht sich die
Kdrpertemperatur lebens-
bedrohlich, der Puls rast,
der Blutdruck sinkt und
die Haut ist hei3 und
trocken. Der Korper
schwitzt nicht mehr.
Rufen Sie sofort den Not-
arzt und leiten Sie Erste-
Hilfe-Mafnahmen ein,

vor allem Kiihlen und
Beine hochlegen.

Essen und Trinken
Aufgrund mangelnder
Nahrungshygiene sind
Magen-Darm-Probleme
das haufigste Reiselibel.
Dagegen hilft die Grund-
regel: Koch es, schél es
oder vergiss es! Wasser

nur aus original verschlos-

senen Flaschen trinken
und auf Eiswiirfel verzich-
ten. Bei Blut und Schleim
im Stuhl, Schmerzen und
Kreislaufstérungen sofort
zum Arzt gehen.

Wunden und Brand-

wunden

Kleine Kratzer und Wun-

den sollten Sie griindlich
von Staub, Schmutz und
Steinchen befreien und

desinfizieren oder wenigs-

tens mit Wasser ausspi-
len. Decken Sie sie dann
mit einem Pflaster oder

einem sterilen Wundver-
band ab. Kleinere Brand-
wunden etwa 15 Sekun-
den unter flieBendem
Wasser kiithlen und da-
nach keimfrei verbinden.
Stechen Sie Brandblasen
nicht auf, sondern lassen
Sie sie vom Arzt versor-

gen. Kinder bis zum Klein-

kindalter sollten selbst
bei kleinen Brandwunden
immer drztlich untersucht
werden.

Miicken und
Insekten

Vermeiden Sie Insekten-
stiche, so gut es geht:
Langdrmelige Oberteile
und lange Hosen auch
tagsiiber, Insektenspray
und nachts ein imprag-
niertes Moskitonetz sind
der beste Schutz gegen
krankheitsiibertragende
Micken. Bei einem harm-
losen Stich hilft ein kiih-
ler Umschlag gegen den

Schmerz. Antihistaminika-

cremes oder -gels lindern
den Juckreiz. Versuchen
Sie, nicht zu kratzen, um
Infektionen vorzubeugen.
Rufen Sie bei einer star-
ken allergischen Reak-
tion, bei Schwindel oder
bei Herzrasen sofort den
Notarzt.

Den Arzt aufsuchen

Im Urlaubsland zum Arzt
gehen sollten Sie auf je-
den Fall dann, wenn sich
Ihre Beschwerden nicht
nach zwei Tagen bessern
sowie bei anhaltend
hohem Fieber oder unge-

wohnlichen Beschwerden.

Sind Sie privat voll kran-
kenversichert, gilt Ihr Ver-
sicherungsschutz auch im
europdischen Ausland, im
auBBereuropdischen Aus-
land unter bestimmten
Voraussetzungen.

Anders sieht das aus bei
gesetzlich Krankenversi-
cherten. Im Urlaub entste-
hende Krankheitskosten
werden nur teilweise oder

gar nicht erstattet. So rich-

tig teuer wird es, wenn ein
Riicktransport aus dem
Ausland notwendig ist.
Schnell kommen dann
mehrere Tausend Euro
zusammen, die von der
gesetzlichen Krankenver-
sicherung und meistens
auch bei privat Vollver-

sicherten nicht tibernom-
men werden. Fiir eine
Urlaubsreise ist daher
eine zusatzliche Absiche-
rung sehr sinnvoll.

25 Gothaer MediR ist
" eine giinstige Aus-
landsreise-Kranken-
versicherung fiir
Sie und die ganze
Familie.

Die Kosten werden erstat-
tet flir unvorhergesehene
medizinisch notwendige
ambulante, stationare
und zahnérztliche Heil-
behandlung bei voriiber-
gehenden weltweiten
Auslandsaufenthalten,
inklusive Krankenriick-
transport.* Details zu
Gothaer MediR finden Sie
unter www.gothaer.de im
Internet.

* Der vollstandige Leistungsumfang
ergibt sich aus den Allgemeinen
Versicherungsbedingungen.
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https://www.gothaer.de/privatkunden/krankenzusatzversicherung/auslandskrankenversicherung/
https://www.gothaer.de/privatkunden/krankenzusatzversicherung/auslandskrankenversicherung/
www.gothaer.de

Willkommen im Alltag

Sorgen Sie dafiir, dass die Erholung
auch im Alltag moglichst lange anhilt.

Studien belegen, dass die
Urlaubserholung bereits

nach der ersten Arbeitswo-

che wieder verpufft. Denn
die meisten Menschen
schalten vom Urlaubsmo-
dus abrupt um aufvolles
Arbeitstempo. Aber das
muss nicht sein. So halt
die Erholung langer an:

Urlaubsstimmung
erhalten

Gonnen Sie sich nach der
Heimkehr noch zwei Tage
»Nachurlaub® — ganz ohne
Termine und Waschma-
schine. Hangen Sie lhren
Urlaubserlebnissen nach,
indem Sie sich zum Bei-
spiel Ihr Urlaubsessen
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nachkochen. Sortieren Sie
Ihre Fotos, packen Sie in
Ruhe Ihre Koffer aus, kom-
men Sie ganz ohne Stress
und Hektik erst einmal
wieder zu Hause an.

Zeitpuffer und
Prioritdten

Legen Sie sich den Arbeits-
beginn einfach auf die Wo-

chenmitte. Dann ist die
erste Woche schon kurz
und das Wochenende in
Sichtweite. Wenn Sie vor
Ihrer Abreise per E-Mail-
Abwesenheitsnotiz lhre
Riickkehr um einen Tag
nach hinten datieren,
haben Sie am ersten Ar-
beitstag Zeit, die Priorita-

ten festzustellen. So ist
der Einstieg in den Arbeits-
alltag sanfter.

Auszeit vom Alltag

Um den alltdglichen Stress
in Schach zu halten, gon-
nen Sie sich jeden Tag eine
kleine Auszeit. Retten Sie
sich die schonen Seiten
aus dem Urlaub in den All-
tag: Genief3en Sie zum Bei-
spiel den ersten Kaffee des
Tages ganz bewusst.
Gehen Sie jeden Tag ein
Stiickchen spazieren. Oder
laufen Sie mal mit Touris-
tenaugen durch lhre
eigene Stadt. Denn etwas
Neues kann man auch gut
zu Hause erleben.

2 Warum Entspannung wichtig ist

und wie Sie gegen Stress an-
gehen, erfahren Sie unter www.
gothaer-gesundheitsportal.de

—
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http://www.gothaer-gesundheitsportal.de/gesunder-arbeitsplatz/warum-entspannung-wichtig-ist/

. Unser Service fiir Sie

Gothaer Auslandsreise-
Krankenversicherung-Notfalltelefon

Wenn Sie im Urlaub Hilfe brauchen, lassen
wir Sie nicht allein: +49 221 308 50000

Gothaer
Krankenversicherung AG
Arnoldiplatz 1

50969 Koln

Telefon +49 221308-00

Telefax +49 221 308-103
E-Mail info@gothaer.de
Internet www.gothaer.de

Impressum: Gothaer Gesundheitscoach — das Ratgebermedium der Gothaer Krankenversicherung AG, Gesundheitsmanage-
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auch die des auszugsweisen Nachdrucks, sind vorbehalten. Samtliche Inhalte unterliegen dem Schutz des Urheberrechts-
gesetzes und anderer Schutzgesetze. Die kommerzielle oder gewerbliche Nutzung und Verwertung, insbesondere die Ver-
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