Natirlich unterwegs —
Die pflanzliche Reiseapotheke
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1. Gesund und fit im Urlaub 1.1. Gut geplant fiir mehr Erholung

Urlaub — endlich! Die Koffer sind gepackt, alle Reiseunterlagen Bei zweiwdchigen Hotelreisen mit Aufenthalt am Strand oder leich-
sortiert — jetzt kann es losgehen. RegelméBige Erholung ist wichtig ten Aktivitaten wie Schwimmen oder Radfahren, ist der Bedarf an
fur den Korper. Sie baut Stresshormone ab, Kopf-, Bauch- und Arzneimitteln ein anderer, als bei kdrperlich anstrengenden Trekking-
Ruckenschmerzen gehen oft nach wenigen Tagen zurtick. Wer Touren oder Reisen in klimatisch schwierige Gebiete. Es gibt aber
mehr Sonnenlicht abbekommt, bildet vermehrt den Glucksboten- eine Grundausstattung, die in jeder Reiseapotheke zu finden sein
stoff Serotonin. Dieser Neurotransmitter sorgt fiir mehr Gelassen- sollte.

heit, Ruhe und Zufriedenheit.

Dazu zahlen Produkte
Die wohlverdiente Ruhepause sollte még-
lichst durch nichts getribt werden. Aber oft
erwischt es einen gerade im Urlaub, wenn der

® bei Magen-Darm-Beschwerden
o
Kdrper zur Ruhe kommt. Eine gut sortierte L
o
o
o

bei Schmerzen und Fieber
bei Erkaltungen

Reiseapotheke ist dann eine wertvolle Hilfe, zur Desinfektion und Wundversorgung

damit der Urlaub mdglichst ,unbeschwert”
weitergehen kann.

zum Sonnenschutz
zur Insektenabwehr

Doch was gehort alles in eine Reiseapotheke? SOW'_e _
Das hangt davon ab, wie lange die Reise ® ein Fieberthermometer
dauert und wo sie hinfuhrt. Wertvolle Infor- ©® Pflaster, Kompressen und Mullbinden
mationen und viele gute Ratschldge gibt es mit Verbandklammern
ip Apothekeq, die reigemedizinisch geschult ® cine Splitterpinzette
sind oder online z. B. im Centrum fur Reise- .
o ® eine Zeckenzange
medizin: www.crm.de. _ _
® persodnliche Medikamente
® der Impfausweis

Frahzeitig vor Reiseantritt sollte auBer-
dem der Impfstatus geprift werden.
Das ist vor allem bei Fernreisen wichtig,
denn fur die Einreise in manche Lander
sind bestimmte Impfungen vorgeschrie-
ben. Informationen zum Impfschutz gibt
es im Internet, bei lhrem Hausarzt/lhrer
Hausarztin oder in der Apotheke.




Wer dauerhaft ein Medikament einnimmt, sollte auBerdem
frihzeitig prafen, ob gentigend Tabletten fir die Reise vorhanden
sind. Im Zweifelsfall stellt die Hausarztpraxis lieber etwas eher
noch ein Rezept aus, damit die Medikation nicht unterbrochen
werden muss. Je nach Reiseziel gibt es manchmal wenige M&g-
lichkeiten, Arzneimittel zu erwerben. Nicht Uberall gibt es Apothe-
ken und nicht alle Produkte sind in jedem Land verftgbar.

Die Arzneimittel werden am besten zusammen in einer Tasche
aufbewahrt, die es z. B. in Apotheken zu kaufen gibt. Sie sind
leicht gepolstert, sodass die Arzneimittel vor Druck geschitzt sind.
Am Urlaubsort erspart es lastiges Suchen, wenn alles zusammen
aufbewahrt wird. Die Tasche gehort in den Koffer. Eine Ausnah-
me bilden Arzneimittel, die gekuhlt werden mussen. Auf Flugreisen
sind diese besser im Handgepack aufgehoben, damit die Tempe-
ratur Uberwacht werden kann. Arzneimittel fiir den Eigenbedarf
darfen dblicherweise tberall mit eingefiihrt werden. Es gibt aber
Medikamente, fur die es Einfuhrbestimmungen gibt. Besonders
zu kihlende Spritzen kénnen bei Flugreisen zum Problem werden.
Hierzu geben die Fluggesellschaften Auskunft.

Der Beipackzettel sollte immer mit auf die Reise gehen, damit
man bei Bedarf etwas nachlesen kann. Und bitte beachten: Bei
Sonneneinstrahlung reagieren manche Menschen auf einige Arznei-
mittel allergisch. Auch hier schiitzt ein Blick in den Beipackzettel vor
unangenehmen Uberraschungen.

1.2. Urlaub unbeschwert genieBBen — mit Arzneipflanzen

Pflanzliche Arzneimittel sind sehr gut vertrdglich, einfach anzu-
wenden und kénnen oft problemlos Uber einen langen Zeitraum

genommen werden. Es gibt sie in Apotheken als Fertigarzneimittel
zum Beispiel in Form von Tabletten, Kapseln, Saften, Tropfen oder
Salben. Oft werden dabei mehrere Arzneipflanzen kombiniert, die
sich in ihrer Wirkung sinnvoll ergédnzen. Gerade auf Reisen, wenn
weder Arzt:innen noch Apotheker:innen befragt werden kénnen,
sind pflanzliche Arzneimittel daher eine gute Alternative.
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2. Die natiirliche Reiseapotheke

Wer pflanzliche Arzneimittel mit auf die Reise nimmt, sollte sich in ei-
ner Apotheke beraten lassen. Die oft aus Drogerien und Supermarkten
bezogenen Nahrungserganzungsmittel gehoren zu den Lebensmitteln
und dienen nur der Erganzung der allgemeinen Ernahrung. Diese sind
nicht zur Linderung von Symptomen, Befindlichkeitsstérungen oder
Krankheiten geeignet. Arzneimittel sind dagegen dazu bestimmt,
Krankheiten, Leiden, Kérperschaden oder krankhafte Beschwerden zu
heilen, zu lindern oder zu verhiten.

Bestimmte Stoffe kénnen, rechtlich gesehen, sowohl Arzneimittel als
auch Nahrungserganzungsmittel sein — hier unterscheiden sich haufig
aber die Wirkstoffmenge, Qualitat und Dosierung. Auch mussen fur
Nahrungserganzungsmittel keine Wirksamkeitsnachweise erfolgen, wie
es bei Arzneimitteln in aufwandigen Zulassungsverfahren der Fall ist.
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2.1. Magen-Darm-Probleme Auch eine Kombination aus Myrrhe, Kaffeekohle und Kamille
in Tablettenform wie in MYRRHINIL-INTEST®* kann bei Durchfall
Auf Reisen sind Magen-Darm-Probleme keine Seltenheit. Durch zum Einsatz kommen. Die drei Heilpflanzen verstarken sich gegen-
langes Sitzen, ein verdndertes Ernahrungsverhalten oder durch die seitig in ihrer Wirkung und greifen an verschiedenen Punkten
Zeitverschiebung kann die Ver- im Magen-Darm-Trakt an. Die Bestandteile wirken entziindungs-

hemmend, krampflésend, entblahend und ziehen die Schleimhaut
zusammen. Die FlUssigkeitsabgabe in den Darm wird vermindert,
schadliche Stoffe werden gebunden und ausgeschieden.

dauung schon einmal durchein-
andergeraten. Auch klimatische
Veranderungen und Verunreini-
gungen des Trinkwassers oder
der angebotenen Speisen kénnen
zu Beschwerden fiihren. Durchfall
oder Verstopfung, Ubelkeit sowie
Magenkrampfe und Bldhungen
kénnen die Folge sein.

2.1.1. Durchfall

Akuter Durchfall ist eine der haufigsten Erkrankungen auf Reisen:

Etwa 20 - 50 % aller Reisenden leiden wahrend einer Reise da- Zur Vorbeugung von Reisedurchfall wurde lange Zeit empfohlen:
runter. Ausléser sind sehr haufig Infektionen durch Bakterien oder .Koch es, schal es oder vergiss es”. Aktuelle Studien zeigen jedoch,
Viren. Ein bewahrtes Mittel bei Durchfall sind Flohsamen. Die darin dass die Vermeidung von bestimmten Nahrungsmitteln praktisch kei-
enthaltenen Schleimstoffe binden Uberschissige Flissigkeit im nen Einfluss auf die Haufigkeit von Durchfallerkrankungen bei Rei-
Darm und verdichten so den Stuhl. Der geschrotete Flohsamen senden hat. Denn es ist nahezu unmaglich, alle Infektionsquellen zu
sollte mit viel Flissigkeit eingenommen werden. Getrocknete meiden. Statt sich also jegliche kulinarische Erlebnisse im Reiseland
Heidelbeeren haben als Tee ebenfalls einen festen Platz bei zu versagen, ist es sinnvoller, sich nach jedem Toilettengang und vor
Durchfall. Zur Heilwirkung tragen verschiedene Inhaltsstoffe der jedem Essen gruindlich die Hande zu waschen.

blau-schwarzen Beeren bei, darunter vor allem Gerbstoffe. Sie
wirken zusammenziehend (adstringierend) auf Schleimhaute, ent-
zindungshemmend und antibakteriell.

=%

* Die Pflichtangaben befinden sich am Ende der Broschdre.



2.1.2. Verstopfung

Hohe AuBentemperaturen, ungewohnte Speisen, ein veranderter
Tagesablauf — der eine oder andere reagiert mit Verstopfung auf
die Veranderung. In diesem Fall ist es wichtig, wieder zu einem
geregelten Tagesablauf zurtickzufinden, denn der Darm hat so
seine Gewohnheiten. Morgens ist er am aktivsten und kann gut
stimuliert werden. Unterstltzend wirken Laktose, Floh- und
Leinsamen. Laktose-Pulver kann — wenn es in ausreichender
Menge eingenommen wird — nicht vollstandig verdaut werden.
Die unverdaute Laktose bindet Wasser, macht den Stuhl weich und
erhoht das Volumen. Gleichzeitig entstehen Darmgase, die gegen
die Darmwand drlicken und einen Entleerungsreiz ausldsen. Auch
der Flohsamen bindet mit seinen Schleimstoffen Wasser, macht
den Stuhl weich und erhoht das Volumen. Das sorgt ebenfalls fur
einen Reiz zur Entleerung. Geschroteter Leinsamen wirkt prinzipiell
wie Flohsamen. Das in dem Samen enthaltene Leindl, das durch das
Schroten verfligbar wird, macht den Stuhl zusatzlich geschmeidig
und hat eine beruhigende Wirkung auf die Magen- und Darm-
schleimhaut.
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2.1.3. Ubelkeit / Reiselibelkeit

Ubelkeit auf Reisen kann verschiedene Ursachen haben. Oft tritt
sie nicht alleine auf, sondern gleichzeitig mit Bauchschmerzen oder
Verstopfung. Reiselibelkeit hat meistens etwas mit unserem Gleich-
gewichtsorgan zu tun. Der Kérper kann die Lage im Raum schwer
bestimmen. Schiffs- oder Flugreisen, manchmal auch Busreisen,
fuhren zu den unangenehmen Beschwerden.

Gegen Ubelkeit hat sich Ingwer bewahrt. Ingwer-Tee, fertige Lutsch-
tabletten oder Tropfen kénnen die Empfindsamkeit des Magens ab-
schwachen. Die Wirkung wird durch eine gesteigerte Magenbewe-
gung vermittelt. So wird der Mageninhalt schneller in Richtung Darm
transportiert und der Magendruck nimmt ab. Gleichzeitig regen die
Mehrdurchblutung im Darm und eine erhdhte Sekretion von Gallen-
saften die Verdauung an. Die Darmbewegungen gestalten sich harmo-
nischer. Auch Fencheltee hilft, wenn der Magen verkrampft oder
Uberbléht ist. Die Entspannung sorgt fiir weniger Druck und Ubel-
keit. Eine Kombination mit Anis und Kiimmel kann die Wirkung
noch verstarken.




2.1.4. Magenkrampfe und Blahungen 2.2. Schmerzen und Fieber
Magenkréampfe und Bldhungen treten im Urlaub auf, wenn unge- Fieber ist eine natlrliche Gegenwehr des Kérpers und kann auch bei
wohnte Speisen oder Gewidrze nicht vertragen werden. Unregel- Erschopfung oder Ubermiidung durch die Reise auftreten. Manchmal
maBige oder ungewohnte Essenszeiten kdnnen die Beschwerden steckt aber auch eine Erkaltung mit Kopf- und Gliederschmerzen
verstarken. Dem Magen und dem Darm bekommt meist Warme dahinter. Ruhe und Schlaf sind der beste Rat bei leichtem Fieber.
gut. Eine Warmflasche ist daher ein hilfreicher Reisebegleiter. Auch

eine Massage im Bauch-/Darmbereich kann helfen, Bei Schmerzen und Fieber konnen MadesiB und Teufelskrallen-

die Darmbewegung zu unterstiitzen. Dabei ist die wurzel als Tee, Elixier, Tabletten oder Kapseln angewendet werden.

Hand immer im Uhrzeigersinn zu fuhren. Ein Tee aus MadesuB wirkt leicht antientztndlich, kann Schmerzen lindern und

Fenchel und Kiimmel wirkt entkrampfend und Fieber senken. Die Teufelskrallenwurzel wirkt entziindungshemmend

entbldhend. Auch eine Kombination aus Myrrhe, und schmerzstillend. Kapseln daraus werden bei Gliederschmerzen,

Kaffeekohle und Kamille (als Tabletten aus der aber auch bei Arthrose und Rheuma eingesetzt.

Apotheke) kann bei Krampfen, Bldhungen und

auch Durchfall eingesetzt werden. Eines der altes- Um die Kérpertemperatur zu kontrollieren, gehort im-

ten natdrlichen Mittel bei krampfartigen Magen- mer ein Fieberthermometer in die Reiseapotheke — aber

beschwerden ist der Andorn, der eine vermehrte bitte ohne Quecksilber, das — wenn es zu Bruch geht —

Bildung der Verdauungssafte bewirkt. Andorn-Trop- gefahrlich sein kann. Steigt die Temperatur UGber einen

fen helfen deshalb bei Gallenbeschwerden, Blahun- langeren Zeitraum Uber 38° C, ist ein Arztbesuch anzu-

gen und Voéllegefihl, sind aber gleichzeitig auch ein raten. Das ist auch dann gut, wenn es keine erkenn-

wirksames Mittel zur Schleimlésung bei Husten. bare Ursache fir die erhdhte Korpertemperatur gibt.

Wer viel Sport treibt, sollte auch eine Sportsalbe z.B.
mit Arnika, Beinwell wie in REPHASTASAN®* oder
oder Rosmarin im Gepack haben, um der Muskulatur
etwas Gutes zu tun. Arnika wirkt abschwellend, wah-
rend Rosmarin die Durchblutung férdert, das Immun-
system aktiviert und so die Selbstheilung des Kérpers
anregt.

* Die Pflichtangaben befinden sich am Ende der Broschdre.



2.3. Erkdltungen

Im Auto, im Zug und im Flieger — Uberall laufen die Klimaanlagen.
Nicht jeder vertragt plétzliche Temperaturschwankungen, zudem
bewirken die Anlagen eine Verbreitung von Erkaltungsviren. Hinzu
kommt im Urlaub immer wieder das Risiko, auf neue Erreger zu
stoBen, die der Koérper nicht kennt. Erkaltungen auf Reisen sind
also gar nicht so selten.

Gegen Infektionen der Atemwege kann z. B. eine Kombination aus
Kapuzinerkresse und Meerrettich wie in ANGOCIN® Anti-Infekt N*
(als Tabletten aus der Apotheke) helfen. Die Pflanzen enthalten
Senfole, die neben einer entziindungshemmenden Wirkung auch
antibakterielle und antivirale Eigenschaften haben. Aufgrund der
dreifachen Wirkung — antientzindlich, antibakteriell und antiviral -
lindern die Pflanzenstoffe nicht nur die Beschwerden, sondern
bekampfen auch die Ursache der Erkrankung. Senféle werden
Uber die Lunge und die Harnblase ausgeschieden. Deshalb wirken
sie nicht nur bei Infekten der Atemwege, sondern auch bei Blasen-
entzindungen, die bei Badeurlauben &fter einmal vorkommen.

Bei Halsschmerzen ist zusatzlich Salbei als Tee oder Lutschbon-
bon zu empfehlen. Salbei wirkt auf zwei Arten entzindungshem-
mend und desinfizierend: einerseits unterdriickt es die Vermeh-
rung von bakteriellen Krankheitserregern. Andererseits fiihren die
Gerbstoffe dazu, dass sich die Schleimhaut zusammenzieht und
fur Viren und Bakterien unzuganglicher wird. Auch desinfizierende
Mundsprays kénnen hier angewendet und nach Bedarf in den
Mund-Rachen-Raum gespriiht werden.

* Die Pflichtangaben befinden sich am Ende der Broschure.

Bei Husten ist der Andorn seit Jahrhunderten als wirksames Mittel
bekannt — 2018 wurde er zur Arzneipflanze des Jahres gewahlt. Das
zum Beispiel in Form von Bronchialtropfen wie in MARRUBIN® Andorn-
Bronchialtropfen* erhaltliche Andornkraut enthalt unter anderem den
Bitterstoff Marrubiin, fir den es auf den glatten Muskelzellen des
Bronchialsystems Rezeptoren gibt. Die Bindung von Bitterstoffen an die
Rezeptoren fuhrt zu einer , Entspannung” der Bronchialmuskulatur.
Verengte Bronchien werden erweitert, die Sauerstoffaufnahme verbes-
sert sich, festsitzender Schleim kann gelést und abgehustet werden.
Neben den Bitterstoffen beinhaltet das Andornkraut noch zahlreiche
Flavonoide, Gerbstoffe und &therische Ole, die neben den krampf- und
schleimlésenden auch noch antientztindliche und antibakterielle Effek-
te aufweisen. Auch Thymian-Tee und -Kapseln sind ein guter Rat bei
Husten: Die darin enthaltenen &therischen Ole entspannen die Bronchi-
almuskulatur und wirken leicht schmerzstillend. Ihnen wird auch eine
antibakterielle und entzindungshemmende Wirkung zugeschrieben.

Eukalyptus ist nicht nur gegen Husten und Erkal-
tungen allgemein, sondern auch als Balsam bei
Schnupfen zu empfehlen. Das in den Blattern
enthaltene atherische Ol Cineol l6st festsitzenden
Schleim aus den Bronchien und den Nasenneben-
hohlen. Zugleich fordert es den Ab-
transport des Sekrets. Das Ol
wirkt zudem leicht krampf-
|6send und hemmt das
Wachstum von Bakterien.

* Die Pflichtangaben befinden sich am Ende der Broschdre.



2.4. Schlafstérungen Ebenfalls sehr hilfreich und wirksam bei Schlafstérungen ist ein einzig-
artiger Schlafextrakt aus Baldrian und Hopfen in Tablettenform wie
in ALLUNA® Schlaf*. Fur den Schlaf sind im Wesentlichen die zwei
Hormone Melatonin und Adenosin verantwortlich. Melatonin regelt
den Tag-Nacht-Rhythmus und Adenosin erhéht den |, Schlafdruck” am
Abend. Die Inhaltsstoffe des methanolisch gel6sten Baldrians — die sog.

Schlaflignane — wirken dhnlich wie Adenosin, die Inhaltsstoffe des

Eine Reise bedeutet auch immer ,Schlafen in ungewohnter Umge-
bung”. Darauf kann der Kérper mit Schlaflosigkeit reagieren — ein
Uberbleibsel aus der Zeit, in der die Menschen in ungeschiitzten

Behausungen schliefen. Damals war Wachsamkeit ein Uberlebens-
vorteil. Oft kommen zur ungewohnten Umgebung noch ein Klima-

wechsel und eine Zeitumstellung dazu, die den Schlafrhythmus
durcheinander bringen.

Bei Jetlag empfehlen Reisemediziner:innen, sich schnellstmog-
lich an das lokale Zeitmuster anzupassen. Ein kurzes Sonnen-
bad zur Mittagszeit fordert die Anpassung. Sonnenlicht unter-
druckt die Produktion des Schlafhormons Melatonin und férdert
die Bildung des Wachhormons Serotonin. Meist benétigt die innere
Uhr ein bis zwei Tage, um sich an eine Stunde Zeitverschiebung zu
gewohnen und sich komplett umzustellen.

Am besten ist es, Gewohnheiten von zu Hause beizubehalten:
Die Tasse Tee am Abend, ein Lieblingskissen unter dem Kopf oder
ein gutes Buch zum Einschlafen — so findet der Korper leichter
zur Ruhe. Manchmal hilft es, Ohrstépsel oder eine Schlafmaske
zu benutzen, um stérende Umweltreize auszublenden. Auf Uppige
Spatmahlzeiten, wie sie oft im Stden Europas angeboten werden,
sollte eher verzichtet werden. Das gilt auch fur zu viel Alkohol
und Koffein am Abend. Ein regelmaBiger Tagesablauf und
frische Luft helfen, sich zu akklimatisieren und schneller zu einem
ungestorten Schlaf zu finden.

Reichen die Verhaltensanpassungen nicht aus, lohnt sich ein Blick
in die pflanzliche Reiseapotheke. Melisse kann beim Einschlafen

helfen. Die atherischen Ole der Pflanze wirken beruhigend und

angstlésend. Sie ist als Tee oder in Tablettenform erhaltlich.

Hopfen wirken wie das kdrpereigene Melatonin. Die beiden relevan-
ten Schlafprozesse kénnen so gefordert und der naturliche Schlaf-
rhythmus wieder hergestellt werden.

2.5. Desinfektion und Wundversorgung

Ein drickender Schuh, eine kleine Abschirfung, ein entziindeter
Insektenstich — auch im Urlaub sollten Wunden desinfiziert und ver-
sorgt werden.

Vor der Desinfektion sollte die Wunde griindlich mit kaltem und
klarem Wasser von Fremdkdrpern gereinigt werden. Zum Desin-
fizieren selbst eignen sich Mittel auf Alkohol-Basis. Sie bekampfen
innerhalb kurzer Zeit Viren und Bakterien. Auch Teebaumél hat
sich bei Wunden zur Desinfektion bewahrt: Die atherischen Ole des
Teebaumdls sind sowohl gegen Bakterien, als auch gegen

Viren und Pilze wirksam. Bei gréBeren Wunden, die
stark verunreinigt waren, ist auch eine jodhaltige
Salbe zu empfehlen. Dann sollte ein Pflaster die
Wunde bedecken, damit keine neuen Erreger in
die Hautoffnung eindringen kénnen. Reicht ein
Pflaster nicht aus, sind sterile Kompressen und
Mullbinden im Gepack ratsam.

* Die Pflichtangaben befinden sich am Ende der Broschdre.
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2.6. Sonnenschutz

Bei starker Sonneneinstrahlung besteht der beste Schutz vor Son-
nenbrand darin, die Haut vor der Sonne zu schitzen, z. B. durch
eine Kopfbedeckung, eine Sonnenbrille und leichte Baumwoll-
kleidung. Vor der Reise in die Sonne ist es sinnvoll, den Korper an
UV-Strahlung zu gewdhnen, um die kdrpereigene Melanin-Bildung
anzuregen.

NatUrliche Sonnencremes und -6le haben einen mineralisch wirken-
den UV-Filter, z. B. Titaniumoxid oder Zinkoxid. Er reflektiert das
Sonnenlicht und verlangert so die Zeit, die in der Sonne verbracht
werden kann, ohne die Haut zu schadigen. AuBerdem ist es rat-
sam, Sonnenschutzmittel mit méglichst wenigen Zusatzstoffen

zu verwenden, um allergische Reaktionen zu vermeiden. Meist 2.7. Insektenabwehr

sind diese mit dem Zusatz ,hypoallergen” gekennzeichnet. Beim
Eincremen immer daran denken: Der Schutz Wer kennt sie nicht, die lastigen Plagegeister: Stechmicken und
halt nur fUr eine gewisse Zeit. Die Schutz- Fliegen! Tagstber setzen sich Fliegen gerne auf die erwarmte Haut und
mittel missen bei Bedarf also mehrfach kitzeln mit ihren FGBen. In lauen Sommernéachten, wenn die Fenster
aufgetragen werden. geodffnet bleiben, rauben die Micken einem den Schlaf und besche-

ren uns unangenehm juckende Stiche, mit denen schlimmstenfalls

Fur die Pflege nach dem Sonnenbaden sogar Krankheiten Ubertragen werden kénnen.
gehort eine Aloe Vera — Lotion ins Gepack.
Aloe Vera enthélt besonders viel Vitamin Ein Miickennetz Uber dem Bett halt die lastigen Insekten fern. In
A, C und E, die antioxidativ wirksam sind manchen Gegenden, in denen es gesundheitsgefahrdende stechende
und die Zellregeneration der Haut férdern. Insekten gibt, ist die Mitnahme eines Moskitonetzes unerlasslich. Zur
Lotionen mit Aloe Vera kihlen die Haut und Abwehr der Insekten sind auch Lotionen, die Zedernholz, Lavendel
spenden Feuchtigkeit. Sie lindern Juckreiz oder Eukalyptus citriodora enthalten, zu empfehlen. Der Duft halt
und Schmerzen. die kleinen Tiere fern.
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3. Weitere Tipps rund um den Urlaub ® Immer gut versichert reisen

® Hygiene ist eine wirksame Prophylaxe Reicht die mitgebrachte Reiseapotheke einmal nicht aus und muss

Zu den haufigsten Reiseerkrankungen
zdhlen Ubelkeit und Durchfall, Fieber und
Hautprobleme, so das Auswartige Amt.
VorsorgemaBnahmen kénnen sehr effek-
tiv sein. Rohe Speisen und Getranke aus
einer unbekannten Quelle, also Leitungs-
wasser und Eiswdrfel im Getrank, sollten
strikt vermieden werden. Fliegen sind von
Nahrungsmitteln fernzuhalten. Haufiges
Handewaschen mit Seife, besonders vor
der Nahrungsaufnahme, ist zu empfehlen.

® Den Urlaub schon mit der Reise beginnen lassen

Der Urlaub ist kostbar — eine strapazidse Anreise raubt daher

wertvolle Stunden. Die Anreise sollte moglichst stressfrei geplant
werden. RegelmaBige Pausen oder Zwischenlbernachtungen bei
langen Reisen sind sinnvoll und steigern den Erholungswert. Auf

Flugreisen sollte viel getrunken und nur
wenig gegessen werden. Auch im Flugzeug
ist etwas Bewegung sinnvoll und mdglich:
Die FuBe kreisen und so die Muskel-Waden-
Pumpe aktivieren, aufstehen und ein paar
Schritte auf und ab gehen - das bringt
Abwechslung und bewahrt vor einer Reise-
thrombose. Auch Arzneipflanzen wie
Beinwell und Rosskastanie regen die Venen-
tatigkeit an und sind daher bei Langstrecken-
flugen oder langen Autoreisen geeignet,
um den Blutfluss in den Beinen anzuregen.

im Ausland ein Arzt / eine Arztin oder ein Krankenhaus aufgesucht
werden, dann ist eine Auslandskrankenversicherung hilfreich. Die
gesetzliche Krankenversicherung erstattet in der Regel nur Behand-
lungskosten in der EU und in Landern, mit denen Deutschland ein
Sozialversicherungsabkommen abgeschlossen hat — und das nur
bis zu einer bestimmten Héhe. Eine Auslandskrankenversicherung
deckt alle Kosten ab und sichert auch den Ricktransport nach
Deutschland.

Wer sich im Ausland ein Auto mietet, kann nicht mit demselben
Versicherungsschutz rechnen, den es in Deutschland gibt. Eine
spezielle Autoversicherung sichert Schaden in Millionenhdhe ab,
wahrend die Deckungssummen im Ausland meist sehr gering sind.
Die Bedingungen im Reiseland sollten vor Reiseantritt geklart sein.
Auch eine Reisericktrittsversicherung kann sinnvoll sein, wenn die
Reise teuer ist oder wenn Kinder und altere Menschen mitreisen.

® Reisen mit Kindern und Senioren

Wenn Kinder und Senioren mitreisen,
sollten die Touren und Ausfllge eine
Uberschaubare Ldnge haben. Schnell
sind die Kleinen Uberfordert oder altere
Menschen erschopft. Auch regelméBige
Pausen und ausreichend Getranke sind
wichtig. Sinnvoll sind Ziele, die allen
Abwechslung bieten und ein friher
Ausflugstart, denn bei Kindern und
Senioren gilt oft: Morgenstund hat Gold
im Mund.
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Vor Reiseantritt
Impfstatus checken

Liste mit Dauermedika-
menten anlegen, Rezepte
besorgen, einldsen

Tasche far die Arzneimittel
besorgen, an Verpackung
fUr zu kUhlende Arzneimittel
denken

Bei Bedarf: Einfuhrbestim-
mungen klaren

Beipackzettel mitnehmen
Reiseversicherungen prufen

Inhalt der Reiseapotheke
Mittel bei ...
Magen-Darm-Problemen
Schmerzen und Fieber
Erkaltung
Schlafstérungen
Sportverletzungen
Wunden

Sonnenbrand

sowie
Fieberthermometer
Desinfektionsmittel

Pflaster, Kompressen,
Mullbinden

>
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. Checkliste fiir einen unbeschwerten Urlaub

Im Handgepack
Reiseunterlagen
Ausweis/Reisepass

Geld und EC-/Kreditkarte
Schlssel

Handy und Ladekabel
Sonnenbrille

Dauermedikamente, zu
kGhlende Arzneimittel
und solche, bei denen es
die Einfuhrbestimmungen
vorschreiben

Desinfektions- und Taschen-
tlcher

Getranke (auBer auf Flug-
reisen)

Sonstige Helfer
Warmflasche/Warmekissen
ggf. Ohrstopsel, Schlafmaske

Kopfbedeckung und Sonnen-
brille (s. 0.)

ggf. Schwimmbrille
Sonnenschutzmittel

Moskitonetz, Insektenschutz-
mittel

Hinweis

Die vorliegende Broschiire kann die individuelle drztliche Diagno-
se und Therapie nicht ersetzen! Wenn Sie Krankheitssymptome
wahrnehmen, nehmen Sie arztliche Hilfe in Anspruch. Der Arzt/
die Arztin wird die fur Ihr Krankheitsbild zur Verfligung stehenden
Therapiealternativen mit Ihnen erértern.

Die Broschdre ist das Ergebnis sorgfaltiger Recherche. Gleichwohl
Ubernehmen Herausgeber und Autoren keine Gewahr fir den Inhalt
und die Vollstandigkeit der enthaltenen Informationen. Haftungs-
anspriche, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebo-
tenen Informationen oder unvollstandiger Informationen verursacht
wurden, sind so weit als rechtlich méglich ausgeschlossen.
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ALLUNA® Schlaf

Anwendungsgebiete
Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Schlafstérungen. Enthalt
Sojabohnenmehl.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand 02/21.

ANGOCIN® Antj-Infekt N

Anwendungsgebiete
Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entztindlichen Erkran-
kungen der Bronchien, Nebenhéhlen und ableitenden Harnwege.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, Inren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand 02/20.

MARRUBIN® Andorn-Bronchialtropfen

Wirkstoff
Andornkraut-Fluidextrakt.

Anwendungsgebiete

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Schleimlésung bei Husten
im Rahmen von Erkaltungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger
Anwendung. Enthélt 23 Vol.-% Alkohol.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. Stand 08/20.

MYRRHINIL-INTEST®

Anwendungsgebiete

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstitzenden Behandlung
bei Magen-Darm-Storungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet von
leichten Krampfen und Bldhungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger
Anwendung. Enthalt Glucose und Sucrose (Zucker).

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ilhrer Apotheke. Stand 08/20.

REPHASTASAN®

Anwendung

Zur Venenpflege: Als tonisierender und pflegender Begleiter fur den
ganzen Tag mehrmals taglich in einer Menge, die von der Haut aufge-
nommen wird, einmassieren.

Beim Sport und muskularen Belastungen im taglichen Leben: Vor sport-
lichen Aktivitaten intensiv in die zu belastenden muskularen Kérperab-
schnitte einmassieren bis ein merkliches Wéarmegefiihl entsteht. Ebenso
nach einer UbermaBigen Belastung der Muskulatur sowie Muskelkater.
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