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Der Betriebsarzt informiert:   Gesund und fit in den Urlaub!

Tipps zur medizinischen Reisevorbereitung! 
1. Die Hin- und Rückfahrt! 
· Eine rechtzeitige Urlaubs-Planung ist sehr wichtig.
· Vermeiden Sie einen Urlaubsstart zu Verkehrsspitzen.
· Treten Sie die Fahrt gut ausgeruht an.
· Planen Sie auf dem Reiseweg genügend Zeit ein.
· Nach jeweils ca. 1-2 Stunden Fahrt sollte eine Pause mit einer Zwischenmahlzeit eingelegt werden. Essen Sie am besten Vollkornbrot oder Brötchen mit fettarmen Wurstsorten oder Käse. Kleingeschnittenes Obst oder Gemüse ist auch sehr lecker. Nach dem Essen sollten Sie sich bewegen oder ein wenig Gymnastik machen.

· Trinken Sie mindestens 1,5 -2 Liter kohlensäurearmes Wasser, Früchtetee oder Saftschorlen pro Tag. Die Getränke sollten nicht zu kalt sein. 

· Denken Sie an geeignete Beschäftigungsformen für Ihre Kinder.
· Bei längeren Flugreisen können geschwollene Beine auftreten. Stehen Sie auf und bewegen sich oder stellen Sie sich hin und wippen von den Zehenspitzen zur Ferse. Stützstrümpfe aus der Apotheke können sinnvoll sein.

2. Reiseimpfungen

· Die Notwendigkeit von speziellen Reiseimpfungen ist abhängig vom Urlaubsland sowie von der Urlaubsart. 

· Ihr Betriebsarzt berät Sie gern, welche Impfungen notwendig und sinnvoll sind.
3. Ernährung im Ausland

· Zum Schutz vor Magen-Darm-Erkrankungen: Vermeiden Sie kalte Getränke, Eiswürfel, frisches Obst und Gemüse sowie ungekochte oder ungebratene Speisen. 

· Erwerben Sie keine frischen Nahrungsmittel bei Straßenhändlern.
4. Bekleidung

· Tragen Sie eine geschlossene und helle Baumwollbekleidung. 

· Tragen Sie eine Kopfbedeckung, wichtig auch bei Kindern.
· Meiden Sie intensive Sonnenbestrahlung in der Zeit von 11.00  bis 15.00 Uhr.
5. Erkrankungen im Ausland

· Für den Fall, dass Sie im Ausland medizinische Hilfe benötigen, sollten Sie vor Urlaubsantritt prüfen, ob es notwendig ist, für die Zeit des Auslandsaufenthaltes eine entsprechende Krankenversicherung abzuschließen. Für das europäische Ausland gibt es vielfach schon ein Partnerabkommen mit den gesetzlichen Krankenversicherungen in Deutschland, hierfür sollten Sie sich bei Ihrer Krankenkasse die entsprechenden Auslandskrankenscheine besorgen. 

· Bei Erkrankungen im Ausland sollte eine Behandlung durch medizinische Einrichtungen mit westlichem Standard angestrebt werden.

6. Check der Reiseapotheke!

· Die Reiseapotheke sollte Arzneimittel gegen Fieber, Kopfschmerzen und Durchfall sowie Verbandsmaterial beinhalten.
· Sonnenschutzpräparate sollten auf Ihren Hauttyp abgestimmt sein.
· Wichtig sind geeignete Mückenschutzmittel.
· Prüfen Sie vor Reiseantritt die Verfallsdaten und die Vollständigkeit Ihrer Medikamente.
· Medikamente, die Sie regelmäßig benötigen, sollten sich griffbereit im Handgepäck befinden.
Haben Sie auch an eine aktuelle Reiseapotheke für den Notfall mit entsprechenden Medikamenten und Verbandstoffen gedacht? Sie können die Reiseapotheke über Ihren Betriebsarzt für sich und Ihre Mitarbeiter bestellen. 
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Wir wünschen Ihnen einen schönen und erholsamen Urlaub!

Ihr B·A·D Team des Zentrums Oldenburg
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B·A·D Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechik GmbH
Zentrum Oldenburg, Baumschulenweg 9, 26127 Oldenburg

Tel.: 0441-9558613, FAX 0441-9558615

