
Kurzbeschreibung:
Auf der Fahrt zum Ferien-/Freizeitort oder 

auch nur zum Schwimmbad kommt es im-

mer wieder vor: „Mir ist schlecht!“ Schon 

beim allerersten Anzeichen sollte man da 

reagieren. Aber auch vorbeugend kann 

man einiges tun!
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MiR ist schlecht ...
Ob im Auto, auf dem Schiff, im 

Bus oder unterwegs im Flug-

zeug – Reiseübelkeit kann jeden 

überall treffen. Mir wurde schon als 

kleines Kind im Auto immer wieder 

schlecht. Und dabei hatte ich 

beim Fahren nicht mal Bücher o.Ä. 

angesehen! Meine Eltern besorgten 

Tabletten, die tatsächlich halfen. Al-

lerdings war die Wirksamkeit dieser 

kleinen rosa Pillen – ich erinnere 

mich sogar noch an den eigenar-

tigen Geruch! -  nicht nur darauf 

beschränkt. Sie legten sozusagen 

mein Zentrales Nervensystem lahm, 

sodass ich mich leicht „benebelt“ 

fühlte, auch noch eine Weile nach 

der Fahrt, wenn sie nicht allzu lang 

war. 

Auch heute noch habe ich mit der 

Reisekrankheit zu kämpfen, egal 

ob beim Autofahren oder auf einem 

Schiff; auf einem Jahrmarkt schaue 

ich auch besser nur zu. Nachdem 

wir unterwegs tatsächlich einmal 

anhalten mussten, lassen mich 

meine Kollegen gerne vorne sitzen 

… Das ist immer noch Vorbeugung 

Nummer eins für mich. Inzwischen 

habe ich darüber hinaus einiges 

ausprobiert und auch hilfreiche 

Tipps gefunden, die ich hier gerne 

weitergebe.

Was passieRt da eigentlich?
Warum wird einem aber nun 

schlecht? Die Ursache dafür ist, 

dass das Gehirn verwirrende Sig-

nale registriert: Der Körper bewegt 

sich selbst nicht und ist doch 

gleichzeitig in Bewegung. Daher ist 

der Fachbegriff nicht „Reisekrank-

heit“, sondern „Kinetose“. Der Kör-

per reagiert auf diese Verwirrung 

mit Unwohlsein, kaltem Schweiß 

oder Schwitzen, verstärktem Gäh-

nen, Kopfschmerzen, Schwindel, 

Kreislaufbeschwerden und Übelkeit 

bis hin zum Erbrechen, und das 

kann mehrere Stunden anhalten.

Professor Michael Strupp, Experte 

für Schwindel von der Deutschen 

Gesellschaft für Neurologie in 

Berlin, erklärt, wie es dazu kommt: 

„Im Wesentlichen werden über 

drei Kanäle Signale an das Gehirn 

geleitet: über die Augen, über das 

Gleichgewichtssystem im Innenohr 

und über taktile Sinnesorgane in 

Muskeln und Sehnen. Wenn das 

Gehirn diese Botschaften nicht in 

Einklang bringen kann, ist das der 

Auslöser für die Kinetose.“

(http://www.welt.de/wissenschaft/artic-

le7695757/Was-am-besten-gegen-die-Reise-

krankheit-hilft.html vom 17.05.2013)

Gerade beim Lesen wird das 

deutlich. Der Körper sitzt ruhig da, 

das Buch ebenfalls. Zugleich gibt es 

aber Vibrationen, die die Buchsta-

ben sich leicht bewegen lassen. Das 

gleiche gilt, wenn man Personen 

oder Dinge im Auto anschaut.

„Das Auge vermittelt den Reiz Ruhe 

und meldet den ans Gehirn. Der 

Gleichgewichtssinn im Innenohr 

registriert die Beschleunigung des 

Wagens und meldet Bewegung. 

Muskeln und Nerven reagieren 

auf das Vibrieren des Wagens 

und senden Signale zur Lage des 

Körpers. Auch hier wird Bewegung 

registriert. Auf diesen drei Ebe-

nen werden also unterschiedliche 

Signale ans Gehirn gesendet. Das 

ist überfordert und reagiert, indem 

es Stresshormone ausschüttet. Die 

Folge: Schwindel und Übelkeit. Das 

erklärt auch, warum dem Fahrer 

selbst fast nie schlecht wird, er 

muss auf die Straße schauen, es 

kommt zu keinem Konflikt, da auch 

das Auge Bewegung registriert.“

(http://www.br.de/fernsehen/bayerisches-

fernsehen/sendungen/gesundheit/theme-

nuebersicht/gesund-im-alltag/Kinetose-rei-

sekrankheit-bewegungskrankheit-ingwer100.

html) (17.05.2013)
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Was kann Man dagegen tun?
Was man vorbeugend tun kann
Zuerst einmal kann der/die Fahren-

de die Fahrweise anpassen. Wenn 

man einen ruhigen Fahrstil ohne 

abruptes Abbremsen und Beschleu-

nigen oder plötzliche Spurwechsel 

praktiziert, ist schon viel getan. 

Vielleicht kann sogar eine sehr 

kurvenreiche Strecke gemieden 

werden. 

Außerdem hilft es tatsächlich, vorne 

zu sitzen – die Wahrscheinlichkeit, 

dass man sich im Auto umschaut, 

ist hier geringer. Bei Bus- oder Zug-

fahrten ist das Sitzen in Fahrtrich-

tung zu empfehlen. Man sollte auf 

keinen Fall lesen, SMS verschicken, 

handarbeiten oder Ähnliches. Viel-

mehr ist es gut sich anzugewöhnen, 

„stur“ nach draußen zu schauen, 

am besten richtig in die Ferne, denn 

der Horizont stellt sich als stabil 

dar. Ihr könnt das fördern, indem ihr 

Suchspiele anbietet – Kennzeichen, 

Autofarben, beleuchtete Weih-

nachtsbäume …

Hilfreich ist es auch, in den Kurven 

immer mitzugehen, d.h. genau zu 

beobachten, wann und welche 

Kurven kommen und sich leicht mit 

in dieselbe Richtung zu lehnen.

Im Auto sollte es nicht stickig oder 

zu warm sein, denn das fördert das 

Unwohlsein. Vielleicht kann das 

Fenster einen kleinen Spalt offen 

sein? Frische Luft hilft! 

Gut ist es auch, schon am Abend 

vor der Reise nur eine leichte 

Speise zu sich zu nehmen, nicht zu 

schwer und fettreich. Mit leerem 

Magen sollte man die Reise aber 

auch nicht antreten, sondern mit 

einer leichten Mahlzeit, z.B. einem 

Zwieback, Keks, Obst oder Salat. 

Ein leerer Magen ist anfälliger für 

Übelkeit. 

Viel trinken ist genauso wichtig. 

Eine Bekannte hat schlechte 

Erfahrungen mit Apfelsaft gemacht 

– durch die darin enthaltene Säure 

wird der Magen gereizt. Außerdem 

habe ich gelesen, dass Kaffee, Alko-

hol und Nikotin ebenfalls gemieden 

werden sollten.

Ins Auto, den Bus oder Ähnliches 

sollte man außerdem ausgeschlafen 

steigen. Wenn man zu wenig Schlaf 

abbekommen hat, ist man ebenfalls 

empfindlicher. Wenn es möglich ist, 

kann eine Nachtfahrt auch helfen. 

Dann können die Kinder, Beifahrer 

und Beifahrerinnen schlafen und 

werden kaum Probleme bekommen.

Regelmäßige Pausen helfen nicht 

nur den Fahrer/innen, die Konzen-

tration zu behalten, sondern sind 

ebenfalls gute Vorbeugung!

Was tun, wenn die Übelkeit 
kommt?
Es gibt natürlich Mittelchen in der 

Apotheke wie rezeptfreie Kaugum-

mis, Tabletten und Zäpfchen oder 

rezeptpflichtige Pflaster. Alle diese 

Mittel machen allerdings müde. 

Und wir als Mitarbeitende dürfen 

derlei Dinge den Kindern ohnehin 

keinesfalls verabreichen!

Als homöopathische Möglichkei-

ten gibt es Belladonna oder Nux 

Vomica. Auch dies sollte jedoch 

den Eltern vorbehalten werden. Ihr 

könnt ihnen natürlich diese Tipps 

geben.

Was aber für uns unkompliziert 

möglich ist, sind neben den oben 

genannten vorbeugenden Maßnah-

men beispielsweise Pfefferminz-

bonbons. Auch Zitronenscheiben zu 

lutschen, kann helfen. 

Ich persönlich habe sehr gute Er-

fahrungen mit Ingwer gemacht. Ein 

Scheibchen lutschen oder kauen 

kann den Brechreiz reduzieren. Al-

lerdings ist Ingwer auch sehr scharf 

und Kinder mögen das nicht immer. 

Natürlich gibt es Ingwerbonbons, 

aber die sind möglicherweise zu 

schwach dosiert. Probiert es aus. 

Im Angebot sind auch kandierte 

Ingwerstücke, hier ist wiederum 

der Zuckergehalt sehr hoch. Gerne 

erzählen die Verkäufer einem, 

dass es gar keinen ungezuckerten, 

getrockneten Ingwer gäbe. Das 

stimmt allerdings nicht. Auf Märk-

ten gibt es ihn hin und wieder – sie 

sind geradezu ideal für unterwegs. 

Im Internet habe ich nach langem 

Suchen eine Lieferquelle gefunden: 

www.schmuetz-naturkost.de

Es gibt also vieles, das man 

schon im Vorfeld tun kann. 

Sprecht mit den Kindern darüber, 

was ihnen helfen kann, so wird 

die Fahrt zu eurer Aktion für alle 

Beteiligten schön!


