
Urlaubsmedizin 60+
Gut vorbereitet reisen. Gesund zurückkehren.

Was bei Impfungen, Medikamenten, Hitze, Flugreisen und
Notfällen wichtig ist.

Ein kompakter Wir BestAger Guide

w wir-bestager.jetzt t +43 699 1134 8709 @ office@wir-bestager.jetzt N Newsletter ©
 W

ir 
Be

st
Ag

er

https://wir-bestager.jetzt/
mailto:office@wir-bestager.jetzt
https://wir-bestager.jetzt/newsletter-anmelden/


Warum dieser Guide?
Reisen gehört für viele BestAger zu den großen Freiheiten der zweiten Lebenshälfte.

Liebe Leserin, lieber Leser,

gerade jetzt, in der Reise-Hochsaison, sind Flughäfen,
Straßen und Urlaubsorte voll.
Hitze, lange Anreisen, ungewohnte Ernährung oder
Zeitverschiebungen können den Körper stärker
belasten als erwartet.

Dieser kompakte Guide basiert auf dem ausführlichen
Urlaubsmedizin-Beitrag von Dr. Peter Lechleitner. Er
fasst die wichtigsten Empfehlungen zusammen:

Was solltest du vor der Abreise klären?
Wie transportierst du Medikamente sicher?
Wie schützt du dich vor Hitze, Sonne, Infektionen
und Thrombosen?
Und bei welchen Warnzeichen zählt rasche
medizinische Hilfe?

Gute Vorbereitung nimmt dem Urlaub nichts von seiner
Leichtigkeit. Sie schafft die Voraussetzungen, damit du
unterwegs selbstbestimmt handeln und deine Reise
möglichst unbeschwert genießen kannst.

Die häufigsten
Gesundheitsprobleme
im Urlaub sind nicht
exotisch - sondern oft
vermeidbar.

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem
Link oder scanne den QR-Code, um unseren Newsletter
zu abonnieren. So bleibst du immer auf dem Laufenden
und geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden

Mag. Ulrike Ischler
Gründerin Wir BestAger
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Vor der Reise: früh planen, später entspannen
Bei Fernreisen solltest du vier bis sechs Wochen vor der Abreise beginnen.

1 Impfstatus prüfen

Standardimpfungen aktualisieren
und je nach Reiseziel spezielle
Impfungen oder Malariaprophylaxe
abklären. Manche Impfungen
brauchen mehrere Dosen oder Zeit,
bis sie schützen.

2 Gesundheitscheck

Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Asthma, Allergien oder
eingeschränkter Nierenfunktion ist eine
individuelle Beratung sinnvoll. Auch
Höhe, Klima und Zeitverschiebung
gehören dazu.

3 Versicherung klären

Eine Auslandskrankenversicherung
mit medizinischem Rücktransport gehört
zur Grundausstattung. Leistungen von
Kreditkarte oder Autofahrerclub nur
nach Prüfung der Bedingungen
einrechnen.

4 Unterlagen vorbereiten

Medikamentenliste mit
Wirkstoffnamen, Arztbrief bei
chronischer Erkrankung,
Versicherungsunterlagen,
Notfallkontakte sowie Kopien von
Pass und Befunden mitnehmen -
möglichst auch digital.

Praktischer Tipp Nicht nur das Reiseziel entscheidet. Auch Anreise, Klima, Höhe
und Zeitverschiebung gehören zur medizinischen Vorbereitung.

Mehr dazu: Bluthochdruck - Risikofaktor Nr. 1
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Medikamente, Flug und Jetlag
Drei Bereiche, in denen kleine Vorkehrungen viel ausmachen.

Medikamente

• Dauermedikamente ins
Handgepäck - in
Originalverpackung und mit
Reserve für einige
zusätzliche Tage.

• Medikamentenliste mit
Wirkstoffnamen; bei
chronischer Erkrankung
oder aktueller Behandlung
einen Arztbrief mitnehmen.

• Insulin, Biologika und
manche Augentropfen vor
Hitze schützen.
Medikamente nie
eigenmächtig absetzen.

Flug & Thrombose

• Ausreichend trinken,
regelmäßig aufstehen und
die Füße bewegen.

• Bei Flügen über acht
Stunden steigt das
Thromboserisiko.
Krampfadern oder frühere
Thrombose: Stützstrümpfe
bzw. Blutverdünnung vorab
ärztlich klären.

• Bei Herz- oder
Lungenerkrankungen sowie
Atemwegsinfekt die
Flugtauglichkeit prüfen.

Jetlag

• Den Schlafrhythmus vorab
leicht anpassen und am Ziel
möglichst viel Tageslicht
nutzen.

• Am ersten Tag wenig
Alkohol; kurze Nickerchen
statt stundenlangem
Tagschlaf.

• Schlafmittel nur
ausnahmsweise und nach
ärztlicher Empfehlung
verwenden.

Merksatz: Was du täglich brauchst, gehört nie in den aufgegebenen Koffer.
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Hitze, Sonne und Klimawandel
Extreme Temperaturen sind mehr als unangenehm - sie können Kreislauf, Herz und
Nieren belasten.

Regelmäßig trinken - am besten Wasser oder mineralstoffreiche
Getränke. Nicht erst auf Durst warten.

Mittagshitze und körperliche Anstrengung in den heißesten
Stunden vermeiden.

Schatten, Sonnenhut, Sonnenbrille und Lichtschutzfaktor 30 bis
50+ nutzen; großzügig nachcremen.

Entwässerungsmittel, manche Blutdrucksenker, Antidepressiva
oder andere Arzneimittel können die Wärmeregulation oder
Lichtempfindlichkeit beeinflussen.

Vor der Abreise Wetter, UV-Index, Luftqualität und mögliche
Waldbrände prüfen - besonders bei Asthma, COPD oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

! Warnzeichen ernst nehmen
Schwindel, Muskelkrämpfe, starke Müdigkeit oder Verwirrtheit: sofort
Schatten aufsuchen, kühlen und trinken. Bei Verdacht auf Hitzschlag den
Notruf wählen.

Mehr dazu: Hitzewelle rollt an - wie du dich jetzt schützt
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Reisedurchfall und Mückenschutz
Zwei häufige Reiseprobleme - mit klaren Regeln für die Vorbeugung.

Essen & Trinken

„Cook it, peel it or forget it.“

• Gut durchgegarte Speisen sind sicherer
als rohe Lebensmittel.

• Obst möglichst selbst schälen.
Leitungswasser und Eiswürfel je nach
Reiseland kritisch beurteilen.

• Bei Durchfall stehen Flüssigkeit und
Elektrolyte an erster Stelle. Medikamente
ersetzen das Trinken nicht.

• Blutiger Durchfall, anhaltendes
Erbrechen oder starke Austrocknung
gehören ärztlich abgeklärt.

Mücken: nicht nur abends

• Helle Kleidung tragen; in Risikogebieten
lange Ärmel und lange Hosen wählen.

• Insektenschutzmittel mit DEET oder
Icaridin verwenden.

• Moskitonetze nutzen, wenn sie
empfohlen werden.

• Dengue-Mücken stechen bevorzugt
tagsüber - Mückenschutz daher nicht
erst am Abend anwenden.

• Ob eine Malariaprophylaxe nötig ist,
hängt vom Reiseziel ab und sollte
individuell beraten werden.

Klimawandel verändert
Risikogebiete.

Aktuelle reisemedizinische Empfehlungen sind
verlässlicher als alte Tropenkarten.
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Reiseapotheke & Smartphone
Die Grundausstattung hängt immer von Reiseziel, Dauer und persönlichem
Gesundheitszustand ab.

Basis-Reiseapotheke

Dauermedikamente plus Reserve

Schmerz- und Fiebermittel

Elektrolytpulver; Mittel gegen
Durchfall und Übelkeit

Desinfektionsmittel, Pflaster,
sterile Wundauflagen

Elastische Binde,
Fieberthermometer, Pinzette,
kleine Schere

Sonnen- und Insektenschutz

Antihistaminikum und Gel gegen
Insektenstiche

Blasenpflaster und Augentropfen

Smartphone als
Reisebegleiter

Elektronischer Impfpass und
digitaler Medikamentenplan

Kopien von Reisepass und
Versicherungsunterlagen

Blutgruppe, Allergien und
Notfallkontakte

Übersetzungs-App für
medizinische Begriffe

Offline-Karten für Regionen
ohne Empfang

Botschaft oder Konsulat und
medizinische Einrichtungen am
Urlaubsort

Powerbank; bei Fernreisen
gegebenenfalls eSIM

Wichtig: Medikamente vor Hitze schützen - aber niemals wegen Hitze oder
Durchfall eigenmächtig absetzen.
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Vor der Abreise: einmal systematisch prüfen
Diese zehn Punkte gehören auf deine persönliche Kontrolliste für die Reise.

Reisepass und Versicherungsunterlagen
kontrollieren

Auslandskrankenversicherung mit
Rücktransport prüfen

Impfstatus rechtzeitig überprüfen

Dauermedikamente mit ausreichender
Reserve einpacken

Medikamentenliste und gegebenenfalls
Arztbrief mitnehmen

Reiseapotheke ergänzen

Sonnen- und Insektenschutz besorgen

Trinkwasser- und Lebensmittelsicherheit
recherchieren

Notrufnummern und medizinische
Einrichtungen speichern

Wetter, UV-Index, Luftqualität und
Akklimatisation einplanen

Warnzeichen: rasch medizinisch abklären

Hohes oder anhaltendes Fieber - besonders nach einem Aufenthalt in einem
Malariagebiet

Brustschmerzen oder Atemnot

Verwirrtheit, Bewusstseinsstörung oder Krampfanfälle

Merksatz der Tropenmedizin: Jedes Fieber nach einem Aufenthalt in einem
Malariagebiet muss sofort abgeklärt werden.
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Blutiger Durchfall, anhaltendes Erbrechen
oder starke Austrocknung
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Reisen soll
Freude machen.

Vorbereitung schafft Freiheit
und untrstützrt Gesundheit.

Die meisten gesundheitlichen Zwischenfälle im Urlaub lassen sich nicht vollständig ausschließen.
Viele Risiken kannst du aber deutlich reduzieren, wenn du früh planst, Medikamente richtig
mitnimmst, Hitze ernst nimmst und bei Warnzeichen nicht zu lange wartest.
Die Urlaubswochen sollen Freude und Erholung bieten - geniesse Sie!

Dieser Guide basiert auf dem Urlaubsmedizin-Beitrag von Dr. Peter Lechleitner und fasst die
wichtigsten Punkte kompakt zusammen.

Mehr zum Thema
Urlaubsmedizin 60+: der ausführliche Beitrag
Dr. Peter Lechleitner bei Wir BestAger

Hitzewelle rollt an: So schützt du dich

Bluthochdruck: Risikofaktor Nr. 1
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Medizinischer Hinweis
Dieser Guide vermittelt allgemeine Informationen und ersetzt keine individuelle ärztliche
Beratung, Diagnose oder Behandlung. Reisemedizinische Empfehlungen können sich
ändern - bitte vor der Abreise aktuell prüfen.

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst,
folge dem Link oder scanne den QR-Code,
um unseren Newsletter zu abonnieren. So
bleibst du immer auf dem Laufenden und

geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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