BILFURLE

Zuriick zur Natur

Tips gegen Reisekrankheit

Jahr fiir Jahr bereitet die Reisesaison wieder zahlrei-
chen Menschen Kopfzerbrechen, weil sie anfillig sind
auf die Reisekrankheit. Diesen sehr ldstigen Beschwer-
den sind wir jedoch keineswegs hilflos ausgeliefert.
Durch geeignete Vorbeugemassnahmen konnen sie ge-
lindert und manchmal sogar verhindert werden. Lesen
Sie dazu Genaueres im folgenden Beitrag.

Ingwer Zingiber officinale

14  VvGS-GESUNDHEITSMAGAZIN/T/8-90

a hat man sich nun so

lange auf die schone
Kreuzfahrt  gefreut, und
schon am ersten Tag nach
dem Einschiffen schlingert
der Kahn bei Windstirke
neun durch das sturmge-
peitschte Meer. Zu Beginn
hiilt man das noch einiger-
massen aus, doch pldtzlich
kommt der Punkt, an dem
man am liebsten umkehren
wiirde, um wieder festen Bo-
den unter die Fisse zu be-
kommen. Doch jetzt muss
durchgehalten werden, etwas
anderes bleibt gar nicht
ibrig.

Die Ubelkeit kriecht in
einem hoch. Zuerst wird man
blass, muss stindig gidhnen
und unnatiirlich viel Luft ho-
len. Und plétzlich ist dieser
quiilende Brechreiz da, der
auch nicht aufhdrt, wenn
man seinen Magen vbllig
entleert hat. Wenn die stiir-
mische See sich nicht beru-
higt, liegt man im allgemei-
nen ein paar Tage flach.

Die Reisekrankheit zihlt
zu den sogenannten Bewe-
gungskrankheiten  (Kineto-
sen). Am heftigsten tritt sie
auf bei Schiffs- und Autorei-
sen, seltener bei Flugreisen
und nur in Ausnahmefillen



bei Bahnfahrten. Ausldsend
wirken in jedem Fall die Be-
schleunigungsinderungen

der beniitzten Verkehrsmittel.
Am ausgepriigiesten zeigen
sich die Erscheinungen wih-
rend ldngerer Seereisen bei
starkem Wellengang. Bei den

Schiffsbewegungen unter-
scheidet man das Rollen
(Drehbewegung um  die

Lingsachse des Schiffes bei
seitlicher Welleneinwirkung),
das Stampfen (Bewegung um
die Querachse beim Auftref-
fen der Wellen von vorne)
und das Schlingern als Kom-
bination wvon Rollen und
Stampfen. Schlingern 16st die
stirksten Beschwerden aus.
Lange Wellen sind eher un-
angenchmer als kurze, die
rasch aufeinander folgen.
Genau wie bei den Schiffs-
reisen kommt es auch bei
Auto-, Flug- und Bahnreisen
zu Beschleunigungen, die
dem Rollen, Stampfen und
Schlingern der Schiffe ent-
sprechen. Beim Auto sind es
die Unebenheiten und Kur-
ven der Fahrbahn und beim
Flugzeug das Durchfliegen
von auf- und abstrémenden
Luftstromen, die zur Reise-
krankheit fithren kdnnen.

Ausloser im Innenohr

Ursache der Reisekrank-
heit ist die Reizung des
Gleichgewichtsorgans im In-
nenohr durch die erwdhnten
Bewegungsarten. Das
Gleichgewichtsorgan im Ge-
hirn ist mit dem Brechzen-
trum verbunden. Ubelkeit
und Erbrechen, die typischen
Symptome der Reisekrank-
heit, gehen also vom Gehirn
aus, ohne dass eine Stérung
im Magen-Darm-Trakt vor-
liegt. Im Normalfall ist das
Erbrechen ein  wichtiger
Schutzreflex. Er dient dazu,
schwerverdauliche oder un-
verdauliche Stoffe wieder aus

dem Magen =zu entfernen
(beispielsweise iiberreichlich
aufgenommene oder allzu
fetthaltige Nahrung, Gi-
rungs- und Fiulnisprodukte,
schiidliche oder giftige Stof-
fe). Bei der Reisekrankheit
ist diese sonst oft so wichtige
Funktion nicht nur nutzlos
und sehr unangenehm, son-
dern dariiber hinaus manch-
mal sogar schiidlich. Dem
Organismus gehen nédmlich
durch anhaltendes Erbrechen

Wasser und wichtige Mine- .

ralsalze verloren, die ja wih-

rend dieser Zeit nicht durch
Essen oder Trinken ersetzt
werden kdnnen. Es kann des-
halb zu schwerwiegenden
Storungen im Salz-Wasser-
Haushalt kommen. Alle
Menschen mit intaktem
Gleichgewichtsorgan kénnen
reisekrank werden, sofern die
Einwirkungen stark genug
sind. Allerdings ist die An-
filligkeit von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich.
Wer anfillig fiir die Reise-
krankheit ist, kann ihr durch
geeignete Massnahmen oft
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vorbeugen. Folgende Punkte
haben sich zur Linderung
und Vorbeugung sehr gut be-
wihrt:

® Viel frische Luft. Bei Au-
tofahrten zu diesem Zweck
regelmiissige Pausen einhal-
ten.

® Bei Schiffsreisen Aufent-
halt moglichst nahe beim
Lings- und Querpunkt, also
etwa in der Mitte des Schif-
fes.

® Sehr weich gefederte Au-
tos begiinstigen die Entste-
hung von Reisekrankheit.

® Zigarettenrauch, Abgase,
Benzindimpfe oder gewisse
Lebensmittelgeriiche koénnen
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die Neigung zur Reisekrank-
heit [Grdern.

® Reisekrankheit ist «an-
steckend». Nach dem An-

blick eines sich iibergeben-
den Mitpassagiers kann die
Erkrankung erst recht zum
Ausbruch kommen.

® Tragen Sie wihrend der
Reise keine zu engen Klei-
dungsstiicke.

® Ein leerer Magen schiitzt
nicht vor der Reisekrankheit.
Am besten halten Sie den
Magen wihrend der Reise
nicht voll, aber auch nicht
ganz leer. Nehmen Sie wih-
rend der Fahrt mehrere klei-
ne, nicht belastende Mahlzei-
ten zu sich.

o Wihrend der Fahrt ist es
empfehlenswert, den Kopf
nach hinten zu lehnen.

Eine amerikanische For-
schergruppe hat eine er-
staunliche Entdeckung ge-
macht: Ingwer, seit Jahr-
hunderten als Gewlirz ver-
wendet, besitzt eine ausge-
zeichnete Wirkung gegen
Reisekrankheit. Den An-
stoss fiir die genauere Un-
tersuchung der Ingwerwur-
zel gaben Beobachtungen
bei Fischern in der Kari-
bik. Sie kauen schon seit
langem Ingwerstiickchen,
bevor sie bei stiirmischem
Wetter mit ihren Booten
aufs Meer hinaus fahren.
Als Gewiirz wird Ingwer
schon seit langem sehr ge-
schitzt. Seine Heimat liegt
im  tropischen  Asien.
Schon frith wurde er durch
den Handel nach Westen
gebracht und gelangte um
die Wende unserer Zeit-
rechnung durch das Rote
Meer zu den Griechen und
Romern, die ihn «zingibe-
rin  nannten. Diese Be-
zeichnung leiteten sie ab
vom arabischen «zindsche-
bil» (das heisst: Wurzel
von Zindschil). Das Anse-

Ingwer schiitzt vor Reisekrankheit

hen des Ingwers wuchs in
Europa noch bedeutend
im Verlaufe des Mittelal-
ters. Aus Italien kam er im
9. Jahrhundert zuerst nach
Deutschland und im 10.
Jahrhundert nach Eng-
land. Die heilige Hilde-
gard von Bingen nennt ihn
im 12. Jahrhundert «inge-
ber». Spiter ist er als «im-
ber» allgemein bekannt
und wird von den Arzten
haufig verschrieben. Zu je-
ner Zeit war er als Gewiirz
und Arznei so angeschen,
dass in manchen Stidten
die Gasse der Gewiirzkri-
mer nach ihm benannt
wurde. So gibt es beispiels-
weise in Basel bis zum
heutigen Tag ein Imber-
gasslein.

Durch verschiedene Stu-
dien konnte die ausge-
zeichnete Wirkung des
Ingwers gegen Reisekrank-
heit nachgewiesen werden.
Dabei hat Ingwer gegen-
iiber zahlreichen anderen
Mitteln, die gegen Reise-
krankheit cingesetzt wer-
den, den Vorteil, dass er

nicht miide macht. Ingwer
wird in vielen tropischen
und subtropischen Gegen-
den der Erde kultiviert.
Die Hauptanbaugebicte
liegen in Jamaika, Indien,
China, Westafrika und
Australien. Es handelt sich
um eine ein bis zwei Meter
hohe Staude. Medizinisch
und als Gewiirz wird der
Wurzelstock verwendet. Er
enthilt ein ‘4therisches Ol,
das fiir den aromatischen
Geruch verantwortlich ist,
und phenolische Verbin-
dungen wie das 6-Ginge-
rol, die den brennend-
scharfen Geschmack ver-
ursachen. Diesen Eigen-
schaften und Wirkstoffen
verdankt der Ingwer seine
Bedeutung als  Gewiirz.
Wie seine Wirkung gegen
Reisekrankheit  zustande
kommt, ist noch weitge-
hend ungeklirt. In Droge-
rien und Apotheken ist
Ingwer in Kapselform er-
hiltlich. So ist die Anwen-
dung gegen Reisekrankheit
wesentlich angenehmer.

e Auftretende Ubelkeit kann
durch sofortiges Hinlegen,
Riickneigen des Kopfes bei
sitzender Position, schliessen
der Augen oder Fixation
eines nicht bewegten Punktes
in der Umgebung gebessert
werden. Hilfreich ist auch
tiefes Durchatmen frischer
Luft.

® Beim Auftreten einer Rei-
sekrankheit keinen Alkohol
einnehmen, weil dieser die
Neigung zur Ubelkeit stei-

gert.
® Vorbeugend hilft auch die
moglichst intensive Bean-

spruchung der Aufmerksam-
keit (beispielsweise durch
Geschicklichkeits- und Ge-

duldsspiele, Singen, Vorlesen
usw.).
¢ Neben diesen  Verhal-
tenstips gibt es zur Linde-
rung und Vorbeugung der
Reisekrankheit verschiedene
Medikamente auf chemi-
scher, pflanzlicher oder ho-
moopathischer Basis.

Martin Koradi



