Gut Stressfrei Reisekrankheiten
vorbereitet Reisen vorbeugen
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Kleine Reise-Geschichte

Frei sein wie ein Vogel und tiberall
hingehen kénnen, wo das Herz be-
gehrt: Dieser Traum ist beinahe so
alt wie die Menschheit selbst. Wel-
tentdecker wie Marco Polo, Ko-
lumbus oder Vespucci, Forscher wie
Cook, Darwin oder Humboldt wa-
ren auf ihren Forschungs- und Ent-
deckungsreisen einige der Ersten,
die das Reisen hoffihig gemacht ha-
ben. Vor den Eroberern war das
Reisen vor allem eine Tat der Han-
deltreibenden. Durch Renaissance
und Aufklirung standen Einzelmo-
tive wie Bildung, Entdeckung oder
Gesundheit plstzlich im Vorder-
grund, wobei das Vergniigungsele-
ment immer mehr an Bedeutung
gewann. Reisen konnten sich aber
nur eine privilegierte Minderheit
wie Adlige leisten. Fiir die Arbeiter-
klasse war Freizeit ein Fremdwort.

NACOLW
PASSPORT

Erst im 19. Jahrhundert sank die
wochentliche Arbeitszeit. Als Folge
des Generalstreiks von 1918 wur-
den die 48-Stunden-Woche sowie
Anspruch auf eine Ferienwoche
verankert. Mit dem Ausbau des Ei-
senbahnnetzes erlebte die Hotelle-
rie eine Bliitezeit, die aber mit dem
Ersten Weltkrieg wieder ein Ende
nahm. Seit dem Zweiten Weltkrieg
sind die Arbeitszeiten immer kiir-
zer geworden, Wohlstand, Motori-
sierung und damit Mobilitit sind
gestiegen, immer mehr Menschen
kénnen sich die Faszination des
Reisens leisten.

Die Erwartungen an «die schénste
Zeit des Jahres» sind hoch, eine
gute Vorbereitung ist deshalb das A
und O — damit Thre Ferien wirklich
zu Ferien werden.
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Unbeschwert

Ob Bahn, Bus, Auto oder Flugzeug:
Wihrend der Reise sollten genii-
gend Proviant und ausreichend Ge-
trinke nicht fehlen. Knabbereien
wie Gemiise, Obst und Kniickebrot
sind leicht verdaulich und verhin-
dern Unwohlsein. Zum Trinken
eignen sich Wasser, verdiinnte
Fruchtsifte oder ungesiisster Tee.
Kohlensiurehaltige Getrinke bli-
hen, koffeinhaltige wirken hartrei-
bend, und zuckerhaltige treiben
den Blutzuckerspiegel in die Hohe
und machen die Kinder noch zap-
peliger. Auch wenn es draussen sehr

Lastwagen ode
Lassen Sie Ihre Kinder LastWens
in einer bestimmten Farbe zéhlen.

warm ist, nicht mit offenem Fens-
ter fahren oder die Liftung voll
aufdrehen; das fithrt fast immer zu
Erkiltungen. Fahren Sie nur, wenn
Sie ausgeruht sind, und wechseln
Sie sich beim Fahren ab. Wenn Sie
Medikamente einnehmen miissen,
informieren Sie sich, ob diese die
Fahrtiichtigkeit beeintrichtigen.
Kaugummikauen férdert bei man-
chen Menschen die Konzentration.
Ist die Luft im Auto trocken und
sind die Augen miide, kann auch
mit befeuchtenden Augentropfen
nachgeholfen werden. Das lange
Sitzen kann den Beinen zusetzen —
damit haben besonders schwange-
re und dltere Frauen zu kimpfen.
Stiitzstriimpfe entlasten die Beine.
Erfrischend fiir den ganzen Kérper
sind regelmissige Pausen, in denen
Sie sich ausgiebig strecken und re-
cken koénnen, sowie auch frische
Luft, Energie und eventuell Ben-
zintanken.




