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Der Utlaub ist die schonste Zeit des Jahres:
Den Tag mit einem Sonnengrufy beginnen,
ferne Linder entdecken, auf dem Jakobsweg
wandern oder mit dem Schiff neue Horizon-
te erleben — all das sind Erlebnisse, die wir uns
erschnen. Doch damit Sie Thre Auszeit unge-
stort und mit allen Sinnen geniefen kénnen,
ist eine gute gesundheitliche Vorbereitung
unerlisslich. Hier erfahren Sie, wie Sie mit
wenigen Mafinahmen Risiken minimieren
und fiir alle Eventualititen geriistet sind.

1. Vor der Reise —
Gut geplant ist halb gereist

* Informieren Sie sich rechtzeitig tiber Klima,
medizinische Versorgung und gesundheitli-
che Risiken im Reiseland.
* Versicherungsschutz priifen: Eine Auslands-
krankenversicherung, z.B. vom ADAC, sollte
ambulante, stationire und zahnirztliche Be-
handlungen sowie den Krankenriicktrans-
port abdecken.
* Bei Fernreisen oder anspruchsvollen Touren
empfiehlt sich ein drztlicher Check
- Impfschutz tiberpriifen (Tetanus, Hepatitis
A und B, Gelbfieber, Malaria 0.a.)
* Reiseapotheke zusammenstellen und Dauer-
medikamente bevorraten

2. Notfallvorsorge —
Fiir den Fall der Fille

- Atteste & Medikationspline
- Internationaler Impfpass, ggf. Schrittma-
cherausweis
- Wichtige Rufnummern (Hausarzt, Nach-
barn, Krankenkasse, ADAC, Hotel, Bot-
schaft, Versicherung, EC-Kartensperrung)
- ICE-Kontakte (In Case of Emergency): Spei-
chern Sie Angehérige unter ,ICE1, , ICE2¢
im Handy — international verstindlich

SOS-Infopass  (www.kartensicherheit.de)
zum Ausdrucken oder Download
- Kopien wichtiger Dokumente (Reisepass,
Fithrerschein, Impfpass etc.) separat aufbe-

wahren u./o. digital speichern (Cloud)

3. Die haufigsten Urlaubskiller —
und wie man sie vermeidet
Sonnenbrand: Hochwertiger Sonnen-
schutz, Kopfbedeckung und schattige Pausen
Magen-Darm-Infekte: Hygieneregeln
beachten, nur abgekochtes Wasser oder Fla-
schenwasser nutzen
* Reisekrankheit: Reisetabletten, Akupressur
oder Ingwer helfen vorbeugend
- Kopfschmerzen & Hohenkrankheit: Viel
trinken, keine Uberanstrengung, ggf. Hohen-
training THHT)
- Diebstahl: Wertsachen auf mehrere sichere
Orte verteilen, Dokumente digital sichern

4. Reiseapotheke

* Paracetamol o. Ibuprofen, Imodium akut
lingual, Cetirizin o. Loratadin, Nasenspray,
Obhrentropfen, ggf. Cortisonpriparat

- Pflaster, Kompressen, Binden, Schere, Des-
infektionsmittel, PVP-Jodsalbe

- Zeckenzange, BiteAway (Wirmestift), Mos-
kitonetz, ThermaCell (Miickenabwehr),
Insektenschutzmittel, Autan, Sonnenschutz-
mittel, Priparate gegen Reiseiibelkeit

5. Naturheilkundliche
Unterstiitzung auf Reisen
Homéopathie (siche auch Ausgabe 22/24)

Im Notfall: Rescue Tropfen, Aconitum;
Insektenstich: Apis, Verletzungen: Arnica,
Rhus tox.; Durchfall: Arsenicum album,
Okoubaka, Veratum album; Verbrennun-
gen: Cantharis; Stress, Magenbeschwerden,
Ubelkeit: Nux vomica; Erregungszustinde,
Schlaflosigkeit: Coffea ,Als wenn ich zu viel
Kaffee getrunken hite”; Kopfschmerzen:
Gelsemium, Infektionen: Belladonna, Aco-
nitum

Einnahme: 3 Globuli bis zu 3-mal tiglich
aufSerhalb der Mahlzeiten lutschen, nicht mit
dtherischen Olen kombinieren.

Hildegard von Bingen

* Galgant-Tbl. 0,1 von Jura, bei Bed. 2-4
Tabletten lutschen, krampflésend, durchblu-
tungsfordernd, vitalisierend, antibakeeriell,
entziindungshemmend. Anwendung: bei
Herzschmerzen (,Nitrangin® der Hildegard-
medizin), Schwindel, Schwichezustinden,
Reisekrankheit, extremer Miidigkeit, zur Ver-
dauungsforderung

* Bertramwurzel-Pulver vorbeugend tig-
lich 3x1-3 Msp. zur Mahlzeit, ,bereitet gute
Verdauung®, ,,vermindert Fiulnis im Darm*,
Hfihrt zur Siftereinigung®. Das ,Antibioti-
kum® der Hildegardmedizin hilft bei Malaria
und Virusinfektionen! Gesicherte Heilerfolge
bei iiber 700 Malariapatienten (Dr. van He-
cken, Sambia 2006)

6. Erste Hilfe unterwegs

* Ohrenschmerzen beim Fliegen: Startbon-
bon lutschen, Nasenspray, Punkte Di 20 am
Nasenfligelrand bds. und Ex 3 (Nasenwurzel)
massieren
+ Reiseiibelkeit: Superpep-Reisekaugummi,
Reisetabletten, Scopoderm TTS Pflaster,
vorn sitzen, nicht aus dem Seitenfenster
schauen, Kabine in der Mitte des Schiffes
buchen, Punkt KS 6 (,Kotzpunkt) gegen
Uhrzeigersinn massieren
* Durchfall: getrocknete Heidelbeeren 3 EL
mit Y2 | Wasser 30 Minuten kochen, absei-
hen. mehrmals ¢iglich 1 EL einnehmen
- Brechdurchfall, ~ wissrig,  brennende
Schmerzen: Arsenicum album C30
- Durchfall wissrig, ohne Fieber: Okubaka
C30 oder Immodium akut lingual
- Ubelkeit, krampfartige Schmerzen vor
dem Durchfall: Veratum album C30
* Nasenbluten: Kleinfinger von der Finger-
spitze zum Grundgelenk auswickeln oder
Gummiring um Endgelenk des Mittelfingers
wickeln, aufrecht sitzen, feucht-kaltes Tuch
in den Nacken, Nasenfliigel zusammendrii-
cken, ggf. Arnica C30
- Insektenstich: Stachel entfernen, kiihlen,
frische Zitronenscheibe o. zerdriickte frische
Petersilie o. Spitzwegerich auflegen, Apis mel-
lifica C30, Autan akut, AZARON Stift
* Kollaps: flach hinlegen, Beine hoch lagern,
Rescue-Tropfen geben, Schockpunkt LG 26
zwischen Obetlippe und Nase sowie die Fin-
gerspitze des Mittelfingers mit Fingernagel
kriftig massieren. Bei Bewusstlosigkeit sta-
bile Seitenlage und Basisversorgung nach der

A(B)C-Regel

Fazit: Gut vorbereitet —
entspannt reisen!

Mit der richtigen gesundheitlichen Vor-
bereitung bleibt der Urlaub unbeschwert —
auch bei kleinen Zwischenfillen. Sorgen Sie
vor, nehmen Sie Thre Gesundheit selbst in die
Hand und genief8en Sie Thre Reise!




