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REISEN + ERHOLUNG

Reisedurchfall - Elektro-
lytlosung selbst gemacht

Hilfe aus Zucker
und Salz

HAMBURG. Bei Durchfall auf Reisen in
tropischen Regionen sollte der Wasser-
und Salzhaushalt des Korpers mit einer
Elektrolytlosung ausgeglichen werden.
Wer die Losung nicht in der Reiseapothe-
ke hat, kann sie aus acht Teeloffeln Zu-
cker, einem gestrichenen Teeloffel Salz
und einem Liter abgekochtem Wasser
selbst herstellen, erklart die Deutsche
Gesellschaft fiir Verdauungs- und Stoff-
wechselkrankheiten (DGVS) in Ham-
burg. Klingen die Beschwerden nicht
nach ein bis drei Tagen von selbst ab,
seien sie ein Fall fiir den Arzt, sagt der
DGVS-Experte Prof. Ansgar Lohse vom
Universitatsklinikum Hamburg-Eppen-
dorf. Das gelte auch, wenn Fieber, starke
Schmerzen, Blut oder Schleim im Stuhl
auftreten. Besonders bei chronisch Kran-
ken, Senioren und kleinen Kindern kon-
ne Durchfall schwere Folgen haben und
dazu fiihren, dass ihr Korper austrock-
net.

Um sich von vornherein vor Reise-
durchfall zu schiitzen, sollten Reisende
in den Tropen oder Subtropen auf rohe
Milch- und Eierspeisen verzichten. Denn
bei Lebensmitteln wie Speiseeis, Pud-
ding oder Mayonnaise, aber auch bei
Rohkost wie Salaten und offenen Getran-
ken sowie Eiswiirfeln besteht die Gefahr,
dass sie mit Krankheitskeimen verunrei-
nigt sind. Lohse rat daher, nur aus origi-
nalverschlossenen Flaschen zu trinken
oder abgekochtes Wasser zu verwenden
und nur durchgegarte Speisen zu verzeh-
ren. Unbedenklich sei Obst, das sich
schélen lasst. Grundsatzlich sollten sich
Urlauber an die alte Regel »Boil it, cook
it, peel it or forget it« (Koch es, schal es
oder vergiss es) halten. (dpa)

Tipps fiir
heifde Tage

BERLIN. Die Hitze in Siideuropa macht
vielen Urlaubern zu schaffen. Dennoch
sollten sie besser nicht zu eiskalten Ge-
trdnken greifen, um sich zu erfrischen.
Das strengt den Korper nur noch mehr
an. Er muss die Fliissigkeit wieder auf
Korpertemperatur erwarmen - das kostet
Energie, wie Tropenmediziner Tomas Je-
linek vom Centrum fiir Reisemedizin
(CRM) erkldart. Daher seien lauwarme
Getrdnke fiir den Organismus bei grofier
Hitze besser.

Urlauber sollten in heiflen Landern
unbedingt viel trinken: Als Richtwert gel-
ten vier bis fiinf Liter. »Wichtig ist, dass
der Urin reichlich ist und eine helle Farbe
hat«, erldutert der Mediziner. Am besten
geeignet sind Wasser, Saftschorlen oder
Milch, da diese wichtige Elektrolyte ent-
halten. Auf Alkohol verzichten Urlauber
besser weitestgehend. Damit der Magen
nicht zu viel arbeiten muss, nehmen Ur-
lauber besser mehrere kleine Mahlzeiten
iiber den Tag verteilt anstatt einer gro-
flen am Mittag oder Abend zu sich.

Reisende, denen die Hitze zu schaffen
macht, sollten sich an den Einheimi-
schen orientieren, rat Jelinek. Wie diese
setzen sie am besten auf weite luftige
Kleidung und meiden die Sonne. Die
Kleidung gibt dem Korper Schatten und
Kiihlung. Eine lange, leichte Pluderhose
ist also besser als eine enge Shorts. (dpa)

Impfpass im Urlaub
immer dabeihaben

WIESBADEN. Urlauber sollten ihren
Impfpass auf Reisen immer im Handge-
pdck bei sich tragen. Das empfiehlt der
Berufsverband Deutscher Internisten in
Wiesbaden. Bei Notfdllen im Ausland
wie einer Verletzung oder einem Tierbiss
konne der behandelnde Arzt aus dem
Impfpass ersehen, ob der Urlauber gegen
Tollwut oder Tetanus geimpft ist. Das er-
leichtert die Behandlung. Infektions-
krankheiten ohne Impfung konnten tod-
lich verlaufen, deshalb sollte der Impf-
pass am besten mit dem Reisepass zu-
sammen aufbewahrt werden. Welche
Impfungen fiir die Reise nétig sind, er-
fahrt man entweder in einem Tropenin-
stitut oder bei Reisemedizinern. Ob die
Kosten dafiir von der Krankenkasse
iibernommen werden, sollte vor der Rei-
se bei der jeweiligen Krankenkasse er-
fragt werden. (dpa)
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Es muss nicht immer Asphalt sein.

bseits befestigter StralBen hat Motorradfahren einen ganz besonderen Reiz.
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Motorradurlaub - Halsbrecherisches Abenteuer in Spanien: Schotterpisten, Geroll und Sandpassagen

Vorsicht, Suchtgetahr!

VON KARIN DENGEL

a wo du hinwillst, da

musst du hinschau-

en! Und jetzt gib
Gas!« Dass das Ganze am
Fuf? einer Anhohe in Kastilien
stattfindet und der Weg
iiber steiniges Gerdll fiihrt, er-
hoht den Nervenkitzel.
Aber Alexander Metaye, alias
Ali, unser Enduro-Gott, der
eine Gruppe von Querfeldein-
Freaks auf ihren (teilweise
ersten) Touren im wilden Ge-
lande begleitet, hat mal
wieder recht: Wer sich traut,
kommt oben an und darf
dann beweisen, dass man auf
losen Steinen auch wieder
heil runterfahren kann.

Ganz ohne Verkehr

Freies Endurofahren ist in
Deutschland so gut wie
nicht moglich. Es gibt zwar
Strecken wie beispielsweise
den Enduropark in Augsburg
oder Warching. Da ist man
aber immer an eine vorgege-
bene Strecke gebunden,
und wirklich Kilometer ma-
chen kann man auf diesen
Parcours nicht. Aus diesem
Grund haben sich Reisean-
bieter auf Enduro-Reisen in
aller Welt spezialisiert. Ei-
nes dieser Enduro-Paradiese
liegt in Kastilien, Spanien.
Dort kann man ganz ohne an-
dere Verkehrsteilnehmer,
hochstens mal einem Traktor

als Gegenverkehr, wunder-
schone Landschaften im
wahrsten Sinn des Wortes
erfahren.

Die Streckenfiihrung ein-
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Roadbook-Kleben hilft bei der Suche nach dem
richtigen Weg . . .

zuhalten ist ein Teil der He-
rausforderung, denn es wird
nach Roadbook navigiert.

Es gibt keine Beschilderung
auf diesen Wegen, deshalb
ist eine genaue Orientierung
wichtig. Die Roadbooks
werden iiblicherweise als ein-
zelne Seiten am Vorabend
ausgeteilt, miissen dann zu-
sammengeklebt und auf die
Roadbook-Halter, die vorne
auf die Motorradlenker
montiert sind, gerollt werden.
Vor Tour-Beginn weist der
Guide auf Sehenswiirdigkei-
ten und besonders schwie-
rige Etappen hin und gibt
noch ein paar Orientie-
rungshilfen, wie »ganz nah an
den Zaun fahren« , »liber

die Gleisex, »steil nach oben
und dann rechts an den ver-
fallenen Gebduden vorbei«
oder »Achtung, Kette nach
der Steilauffahrt!«.

Voll auf die Kette zu

Was das zu bedeuten hat-
te, merkten die Mopedfah-
rer bald. Bei einer Steilpassa-
ge, die kaum zu Fuf} zu be-
waltigen ist, weil sie wirklich
so steil ist, war oben eine
Metallkette gespannt. »Voll
drauf zuhalten!« hiefk die
Anweisung. Und natiirlich
auch immer »voll Stoff ge-
ben«, damit die Maschine
nicht umfillt. Das Problem:
ganz oben, neben dieser Ket-
te, mitten im Geroll, gab es
einen Durchlass von hochs-
tens einem Meter Breite.

Den galt es zu treffen. Endu-
rocrack Ali fuhr souveran
und scheinbar miihelos nach

oben. Auch die Motorrader
der Fahrer, die es trotz
schweiftreibender Bemii-
hungen nicht selbst hinbeka-
men. Zur Ehrenrettung all
derer sei gesagt, dass genau
dieser Ali kurz darauf bei
einem der grofiten deutschen
Enduro-Wettkdmpfe den 1.
Platz verdient gewonnen hat.
Er kann’s einfach!

Sehr genau lesen

Fahrer, die zusatzlich im
Besitz eines GPS-Ortungs-
systems sind, haben den Vor-
teil, dass sie immer wieder
kontrollieren konnen, ob sie
noch auf der richtigen Stre-
cke sind. Die anderen sollten
sehr genau lesen! Und ja
nicht vergessen, die Rolle im-
mer weiterzudrehen.

Schnell ist eine kleine Ab-
zweigung iibersehen. Und
auf einmal steht man alleine
da und iiberlegt, wo man
denn jetzt falsch gefahren ist
auf dieser wunderschonen
Strecke bergab, auf der es ge-
rade so schon lief. Dann
heifit es wieder zuriickfahren
und genau auf das Road-
book achten, um wieder die
richtige Spur zu treffen.

Auf den Strecken sind die
Fahrer oft viele Kilometer
lang allein und ohne Handy-
netz unterwegs. Deshalb
wird in Gruppen von mindes-
tens zwei Teilnehmern ge-
fahren, auch falls es zu einem
technischen Defekt kommt
oder jemand stiirzt.

Wer vorausfahrt, hat das
Gliick, dass er keinen Staub
schluckt. Das sieht bei denen,
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... und endet manchmal doch — ups — irgendwo im Geldnde. Wo bit-

te geht’s hier weiter?
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die hinterherfahren, ganz
anders aus. Und da es selten
regnet in Kastilien, ist es
meistens sehr staubig. So
manches Mal heifdt es dann
anhalten und warten, bis die
Strecke und vor allem die
Hindernisse wieder klar zu er-
kennen sind, damit es keine
Stiirze gibt.

Die meisten Stiirze sind
eher »Umfaller« im Gelan-
de, beispielsweise bei Steil-
auffahrten im Gerdll. Wenn
die Enduro tiber die losen
Steine springt und hoppelt
und dann plétzlich genau in
die Rinne fahrt, in die man
nie wollte, sind die Beine auf
einmal doch zu kurz, um
das Motorrad wieder nach
oben zu driicken. Zack! -
liegt man. Weil die Maschi-
nen ja sehr robust sind, pas-
siert aufler gebrochenen
Kupplungshebeln, Schram-
men und verbogenen Plastik-
verkleidungen aber meist
nichts Schwerwiegendes.

Die Liebe zum Schotter

Ach ja, schwerwiegend:
Normalerweise sind die Ma-
schinen nur 100 bis 120 Kilo
schwer und konnen auch
von den weniger Kraftigen
aufgehoben werden - naja,
meistens jedenfalls. Aber die
Fahrer sind ja nie alleine
unterwegs. Blutergiisse und
Prellungen gehoren dazu,
es heilt ja auch alles wieder.
Auflerdem werden die Bles-
suren in den nachsten Tagen
und Wochen wie Trophden
herumgetragen.

Abenteuer abseits der iibli-

chen Strecken sind eine
echte Alternative zu den viel
befahrenen Kurvenstrecken
in den Alpen und den Dolomi-
ten, die sich Motorradfahrer
oft mit Wohnmobilen, Autos
und Radfahrern teilen miis-
sen. Die Lust wdchst mit dem
Konnen und den Herausfor-
derungen. »Mehr davon!«
denkt man sich nach weni-
gen Tagen, und iiberlegt sich,
wo es ndchstes Jahr hinge-
hen soll.

Und es gibt so viel mehr zu
erleben: Beim Dariiberfah-
ren steigt dem Fahrer Thymi-
anduft in die Nase, und
letzlich bekommt man ein
vollig anderes Gefiihl fiirs
Motorrad. Schotterwege und
Sanddurchfahrten verlieren
ihren Schrecken und bringen
echtes Fahrvergniigen.
Wenn das Heck der Enduro
beim Drift im tiefen Sand
hin und her schwingt, fiihlt
sich das ein bisschen an wie
Snowboardfahren im Tief-
schnee. Der Gedanke tut
wirklich gut in der Hitze Kas-
tiliens. (GEA)

ROADBOOKTOUREN
Veranstalter, die Roadbook-
touren mit der Enduro an-
bieten, sind (iber Homepa-
ges ausfindig zu machen.
Zum Beispiel:
Motorrad Action Team
www.motorradonline.de
Roadbooktouren
www.roadbooktouren.de
motocult
www.motocult.de
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derungen.

Der Spal3 an der Sache wéichst mit dem Kénnen und den Herausfor-



