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Naturheilkunde & Medizin

Aktiv am Wasser oder
in den Bergen - die
kleine «griine» Reise-
apotheke sollte mit

dabei sein.

B

- L

Reisefieber ja

Reisekrankheiten nein

Die Ferien nahen, die Ferne lockt. Mit im Gepack:
Die Reiseapotheke - am besten in der rein pflanz-

lichen Variante!

Natiirlich mochte man gerade im Urlaub
nicht krank werden. Aber ein Sonnen-
brand, eine kleine Verletzung oder eine
Zerrung sind schnell passiert. Bei kleinen
Wehwehchen kann eine naturheilkundli-
che Reiseapotheke schnell und unkom-
pliziert helfen. Und manchmal tut es
sogar schon ein Kraut vom Wegesrand.
Stellen Sie sich Ihre Naturheilmittel am
besten vor der Reise zusammen. Wer hat
schon Lust, im Notfall erst mihsam eine
Apotheke zu suchen, sich mit Handen
und Fissen zu verstandigen oder einen
fremdsprachigen Beipackzettel zu erra-
ten? Medikamente tragen im Ausland
haufig andere Namen oder sind gar nicht
erhaltlich.

Die Zusammensetzung der Reiseapothe-
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ke wird natirlich auch vom jeweiligen
Urlaubsziel und von der Art des geplan-
ten Urlaubs bestimmt. Zum Inhalt geho-
ren Medikamente, die Sie individuell
brauchen (z.B. fir Herz/Kreislauf, Aller-
gien oder Rheuma), eine Grundausstat-
tung fir alle Félle und eventuell Mittel
gegen Beschwerden, zu denen Sie nei-
gen (z.B. Verdauungsbeschwerden oder
Pilzinfektionen). Im Kasten auf Seite 22
ist eine mogliche Basisausstattung fir
Sie zusammengestellt.

Aktivurlaub

Wer sich in den Ferien sportlich betatigt,
ob er nun wandert, reitet, segelt, golft
oder taucht, sollte als «Grundversiche-
rung» eine Tube A.Vogel Rheuma-Gel in
der Tasche haben. Der pflanzliche All-
rounder hilft bei allen kleinen Verletzun-
gen, Verstauchungen, Prellungen und
Insektenstichen. Auch Blutergusse bilden
sich mit dem Gel schneller zurtick.

Die bosen Miicken

Gegen Insektenstiche, Schmerz und Juck-
reiz ist in fast jedem Urlaubsland ein
Kraut gewachsen: Zerdriickte Wegerich-
oder Farnblatter helfen, sehr wohltuend
ist auch ein frisch aufgeschnittenes Blatt
der Aloe.

Auf in die Alpen

Die Alpenregionen gehéren nach wie vor
zu den beliebtesten Urlaubszielen. Unbe-
dingt in die pflanzliche Reiseapotheke
fur die Schweiz und ihre Nachbarn geho-
ren Arnika fiir Verletzungen oder Muskel-




kater und Echinacea. Wetterumschwiin-
ge, wie sie fur alpine Regionen typisch
sind, kénnen leicht einen Schnupfen zur
Folge haben. Echinaforce® oder Echina-
force® Protect stimulieren die Immunab-
wehr und stoppen fast jede Erkaltung.
Kopfschmerzen durch Wetterumschwung
oder Fon lassen sich wirkungsvoll mit
Pfefferminzol behandeln.

Ans Meer, ans Meer!

Denken Sie bei Reisen in sidliche Lander
an den richtigen Sonnenschutz. Neben
einem guten Sonnenschutzmittel, am
besten von einem Naturkosmetikherstel-
ler, sollten Sonnenbrille, Hut und/oder
Schirm nicht fehlen. Haben Sie sich trotz
aller Vorsicht einen Sonnenbrand geholt,
hilft Johannisol.

Kommt man beim Baden im Meer mit
einer Qualle in Kontakt: Sofort aus dem
Wasser gehen, die Haut an der Luft trock-
nen lassen und auf keinen Fall reiben! Es
sitzen noch zahlreiche ungeplatzte Nes-
selkapseln auf der Haut. Erste Hilfe: Die
Hautstellen mit trockenem Sand, Essig,
Zitrone oder Rasierschaum vorsichtig
abwischen. Bei grossflachigen Verbren-
nungen sollte man zum Arzt gehen.

Essen und Trinken

Verdauungsbeschwerden durch das in
den Mittelmeerlandern reichlich verwen-
dete Olivenol dirften selten geworden
sein, seit auch wir Mitteleuropder wis-
sen, wie gesund Olivendl ist und die
Mittelmeerkiiche Idngst bei uns Einzug
gehalten hat. Verstopfung wirken Sie am
besten entgegen, indem Sie sich be-
wegen, viel trinken und ballaststoffrei-
che Nahrung essen. Im Zweifelsfalle
wirkt eine Portion getrockneter Pflau-
men, Feigen oder frische Papaya (samt
Kernen!). Haben Sie mit diesen Mass-
nahmen keinen Erfolg, konnen Sie fiir
kurze Zeit ein mildes Abfiihrmittel wie
A.Vogel Linoforce® (nicht in D) einsetzen.

Keine Angst vor Garkichen und landes-
typischen Lokalen, aber darauf achten,
dass alle Speisen durchgegart sind. In
Nordafrika oder Landern wie Agypten
raten Mediziner dazu, wegen moglicher
Infektionen rohe Lebensmittel und nicht
abgekochtes Wasser (auch Eiswiirfel!) zu
meiden.

Die Ferne ruft

Soll es in die USA, in die Tropen oder
nach Australien gehen? Da steht lhnen
eine lange Flugreise bevor. Seit wir vom
«Touristenklasse-Syndrom» gehort ha-
ben, wissen wir, dass ununterbrochenes
Sitzen unter beengten Verhdltnissen zu
einer Thrombose fiihren kann.

Zur Vorbeugung sollten Sie viel (Wasser)
trinken, sich so qut wie moglich an Bord
bewegen und die Beine mit A.Vogel Aes-
culaforce® Venen-Gel einreiben. Das
Frischpflanzen-Praparat aus Rosskasta-
niensamen fordert die Durchblutung. Fiir
Menschen, die zu Durchblutungsstorun-
gen neigen, empfiehlt es sich auch,
Kompressions- oder Stitzstrimpfe zu
tragen.

TIPP

Die Reiseapotheke mit
ihren Flaschchen und
Tuben gehdrt bei Flug-
reisen nicht ins Hand-
gepdck! Denken Sie
an die neuen Sicher-
heitsbestimmungen.

Das stille Ortchen -
auf Reisen nicht
immer ein Ort unge-
tribter Entspannung.
Schlagt «Montezumas
Rache» zu, hilft die
Blutwurz (siehe
Kasten S. 22).
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Naturheilkunde & Medizin

Die pflanzliche Reiseapotheke

¥

\;w Verletzungen, Insektenstiche, Schmerzen
R Pflaster, sterile Wundkompressen, Mullbinden,
elastische Binde, Klebeband, Schere und Pinzette.
- Teebaumoal wirkt desinfizierend, antibakteriell und
vl pilzabtotend. Auch Calendula-Essenz kann man
zum Reinigen und Desinfizieren von Wunden ver-
wenden.
, A.Vogel Rheuma-Gel als «Allroundwaffe» bei Ru-
B ~a #, cken-, Gelenk- und Nackenschmerzen, Hexen-
‘ ' - schuss, rheumatischen Schmerzen, Sportverlet-
zungen, Verstauchungen, Prellungen, blauen Fle-
cken, Insektenstichen. In Deutschland nicht erhalt-
lich: Verwenden Sie ersatzweise eine Arnikasalbe.
Nelken- oder Lavendeldl als Insektenabwehrmittel.
Pfefferminzol gegen Kopfschmerzen.

Reiselibelkeit .
| Frischer Ingwer, Ingwerbonbons, Ingwerpraparate
3 wie Zintona® Kapseln oder Cocculus Dé.

Hautreizung, Sonnenbrand, kleine Verbrennungen
A. Vogel Johannisol.

Magen- und Verdauungsprobleme

Molkosan® Vitality-Portionen zur natirlichen Un-

terstiitzung der Verdauung.

: A. Vogel Boldocynara® (in D: Artischocken-Tropfen

\ :! V] gegen Blahungen, Aufstossen und Vollegefiihl.
" e« A Vogel Tormentasan® aus frischer Blutwurz ge-

» NJA gen Durchfallerkrankungen (nicht in D; alternativ

){ z.B. die Homoopathika Arsenicum album oder

\ =7 QOkoubakal.

Thromboseprophylaxe und Venenprobleme
f" e AVogel Aesculaforce® Venen-Gel hilft auch bei
' % ~ schmerzenden oder geschwollenen Beinen [nicht
3 / in D; alternativ eine Rosskastaniensalbe).

_ Erkaltungsprophylaxe
™, e Echinaforce® Protect (nicht in D), Echinaforce®-

m Tropfen.

» Fieber: Belladonna D30. Bruchsicher verpacktes
Fieberthermometer nicht vergessen.

Zahnschmerzen

e Gewiirznelken (kauen) oder verdinntes Nelkendl
zum Betupfen der schmerzenden Stellen.

22 Gesundheits-Nachrichten 6/07

Risikofaktor Klimaanlage

In heissen Landern dusserst angenehm,
aber oft ein Garant fir eine Erkdltung. In
stark gekihlten Rdumen (Flugzeug,
Restaurant, Supermarkt) sollten Sie Jacke
oder Pulli dabeihaben. Gegen drohende
Erkaltungen empfiehlt sich auch hier
Echinaforce Protect. Ein Tipp zum Auspro-
bieren: Schalten Sie die Klimaanlage im
Hotelzimmer ab oder kihlen Sie das
Zimmer nur fir kurze Zeit vor dem Schla-
fengehen. Sie werden sich besser an das
Klima im Urlaubsland anpassen.

Die Pflanzen haben mich nie
im Stich gelassen, auch in
lebensgefahrlichen Situatio-
nen nicht. Alfred Vogel

In den Tropen

Um sich gegen Moskitos und die Malaria
iibertragenden Anopheles-Miucken zu
schiitzen, sollten Sie in tropischen Lan-
dern ein Moskitonetz dabeihaben. Ver-
zichten Sie auf Parfum oder Deodorant,
die kleinen Biester lieben diese Difte!
Auch Filter zur Wasserreinigung oder ein
kleiner Tauchsieder, um Wasser abzuko-
chen, konnen sinnvoll sein.

Vorsicht beim Baden: Binnengewadsser
kénnen mit Saugwurmlarven verseucht
sein, die die Haut durchdringen und die
Krankheit Bilharziose verursachen. Wun-
den konnen sich in den Tropen schnell
mit Staphylokokken oder dhnlichen Bak-
terien infizieren. Daher sollte man auch
den kleinsten Ritz sofort - z.B. mit Tee-
baumél - desinfizieren.

Gute Reise

Gut geriistet? Wird die Reiseapotheke

gar nicht bendtigt, umso besser. Beim

nachsten Urlaub muss dann nur ber-

prift werden, ob alle Medikamente und

das Verbandsmaterial noch haltbar sind.
* R
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