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Die Grundausstattung

Unbedingt dabei haben:

Individuell notwendige Medikamente: Haben Sie eine chronische Erkrankung? Nehmen Sie Medikamente,
die Sie taglich einnehmen mussen, in ausreichender Menge im Handgepack mit. Beraten Sie sich mit Inrem
Arzt oder Apotheker, ob Wechselwirkungen mit anderen Arzneien bestehen. Neigen Sie zu bestimmten
Beschwerden? Bestlcken Sie lhre Reiseapotheke mit Medikamenten gegen Allergien, Sodbrennen, Pilzin-
fektionen (Scheidenpilz, FuBpilz) oder Lippenherpes. Am besten nehmen Sie einPraparat, das lhnen schon
frGher geholfen hat.

Wunddesinfektion: Ein Desinfektionsmittel darf in keiner Reiseapotheke fehlen!

Verbandmaterial: Zur Versorgung von Wunden sind Pflaster, sterile Wundkompressen, Mullbinden elasti-
sche Binden, Klebeband, Schere, Splitterpinzette und Dreieckstuch wichtig.

Fieberthermometer: Gerade in Landern mit Malaria-Gefahr ist es notwendig, die Kérpertemperatur genau
zu erfassen. Beachten Sie bitte: Thermometer aus Glas sind ungeeignet, da sie leicht zerbrechen.

Schmerz- und Fiebermittel: Medikamente gegen Fieber und leichte bis mittlere Schmerzen sind wichtig
zur Behandlung von Fieber, Kopfschmerzen, Zahnschmerzen und Gliederschmerzen, etwa bei Erkaltungen.
Vorsicht: in Regionen, in denen zu Blutungen fihrende hamorrhagische Fieber, wie Dengue-Fieber oder
Gelbfieber auftreten, sind blutverdinnende Stoffe wie Acetylsalicylsaure oder Diclofenac ungeeignet. Am
besten eignet sich hier Paracetamol. Kautabletten kébnnen auch ohne Wasser eingenommen werden.Die
Zusatzausstattung

Nutzlich sind auBerdem:

) Medikamente gegen Ubelkeit: Werden Sie von Reiselibelkeit geplagt, nehmen Sie vielleicht schon vor

Reiseantritt ein entsprechendes Medikament ein. Bei plétzlicher Ubelkeit helfen schnell wirksame Kaugum-
mipraparate. Doch Vorsicht: Viele dieser Wirkstoffe machen mide. Eine Ausnahme ist das verschreibungs-
pflichtige Scopolamin, das als Pflaster auf die Haut geklebt wird. Gegen andere Ursachen von Ubelkeit
wirkt das ebenfalls verschreibungspflichtige Metoclopramid.
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)} Medikamente gegen Durchfall: Durchfall kénnen Sie vorzubeugen, wenn Sie auf die Nahrungsmittel- und
Trinkwasserhygiene achten. Starker Flussigkeitsverlust ist die groBte Gefahr bei Durchfall, besonders fur
Kinder und Schwangere. Die wichtigste MaBnahme ist daher der Ersatz von Wasser und Salzen, die der Kor-
per verloren hat, mit einem Elektrolytpulver. Ubrigens: Das alte Rezept ,Cola und Salzstangen" ist ungeeig-
net und kann den Durchfall sogar verschlimmern. Besser im Notfall: Je halben Liter abgekochten (1) Was-
sers einen halben Teeldffel Salz und funf Teeldffel Traubenzucker auflosen, mit Orangensaft a schmecken,
und davon drei Liter am Tag trinken. Loperamid stoppt Durchfall sofort. Es ist jedoch nur sinnvoll, um den
gefahrlichen Wasserverlust zu bremsen oder wird kurzfristig eingesetzt wenn Sie zum Beispiel eine Bus-
fahrt Uberstehen mussen. Als Alternative auch fur Kinder geeignet sind Praparate zum Aufbau der Darmflo-
ra. Kohletabletten haben ihre Bedeutung bei der Durchfallbehandlung verloren.

} Medikamente gegen Verstopfung: Einer Verstopfung wirken Sie am besten entgegen, indem Sie genugend
trinken und ballaststoffreiche Nahrung essen. Eine gro3e Portion Obst mit getrockneten Pflaumen, Feigen,
Melonen oder reifer Papaya schmeckt und wirkt. Haben Sie mit diesen einfachen MaBnahmen keinen Er-
folg, ist fur kurze Zeit ein mildes Abfuhrmittel hilfreich.

} Medikamente gegen Allergien: Insektenstiche oder Allergien kdnnen lastigen Juckreiz hervorrufen. Zur Aus-
wahl stehen Mittel zum Einnehmen oder zum Einreiben.

} Medikamente gegen Prellungen und Zerrungen: In erster Linie sind bei Prellungen und Zerrungen die
richtigen Erste-Hilfe-MaBnahmen wichtig. Entzindungshemmende Medikamente lindern Schmerzen und
lassen Schwellungen abklingen. Bei anhaltenden starken Schmerzen und Schwellungen mussen Sie einen
Arzt aufsuchen.

)} Medikamente gegen Schnupfen: Durch Klimaanlagen in Hotel und Bus holt man sich leicht eine Erkaltung.
Wenn Sie Schnupfen oder eine Nasennebenhdhlen-Entzundung haben, kénnen Sie dadurch auf dem Flug
eventuell keinen Druckausgleich mehr machen. Abschwellende Nasensprays sind dann wichtig um Ohren-
schmerzen oder gar Innenohrschaden zu verhindern.

} Medikamente gegen Halsschmerzen: Bei Halsentzindungen konnen Medikamente mit desinfizierender
Wirkung Linderung bringen. Oft ist in diesen Medikamenten noch zusatzlich ein schmerzstillender Wirkstoff
enthalten. Bei starken Schmerzen und Fieber sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen.

)} Medikamente gegen Augenbeschwerden: Staub, Wind oder Licht verursachen auf Reisen haufig Binde-
hautentziindungen. Eine Sonnenbirille ist daher ein Muss. Lindernd wirken abschwellende Augentropfen.
Auch so genannte kunstliche Tranen helfen bei leichter Reizung und Augentrockenheit. Ist die Augenrei-
zung allergisch bedingt, helfen antiallergische Augentropfen.

} Sonnenschutzmittel: Sie sollten in fast alle Reisegebiete ein gutes Sonnenschutzmittel mitnehmen. Damit
vermeiden Sie nicht nur einen lastigen Sonnenbrand, Sie beugen auch méglichen Langzeitfolgen wie Haut-
krebs vor. Die Starke des Sonnenschutzmittels wahlen Sie entsprechend Ihrem Reiseziel und |hrem Hauttyp
aus. Bei leichten Verbrennungen helfen eine gute Apres-Creme oder ein Antihistaminikum, am besten als

kUhlendes Gel. Bei starken Rétungen hilft kurzfristig eine diinne Kortison-Lotion oder Creme.
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Insekten abweisende Mittel (Repellentien): Ein guter Schutz vor MUckenstichen ist in Gebieten wichtig,in
denen z.B. Malaria, Gelbfieber, Dengue-Fieber oder die japanische Enzephalitis verbreitet sind. Empfehlens-
wert sind beispielsweise Praparate mit dem Wirkstoff Diethyltoluamid (DEET). Mittel auf der Basis atheri-
scher Ole wie Teebaumél, Zitronenél oder Kokosél haben dagegen eine schwachere und kirzere Wirkung
und sind daher in solchen Risikogebieten nicht zu empfehlen.

Malariatabletten: In den meisten Malariagebieten reicht es aus, ein Medikament fur den Notfall dabeizuhaben.

In entlegenden Gegenden mit medizinischer Unterversorgung, ist es sinnvoll, Spritzen und Kanulen ver-

schiedener GroBe sowie ein Infusionsbesteck mitzufuhren. Bei mangelnder Wasserhygiene, wie etwa auf
individuellen Dschungeltreckingtouren, kann Flusswasser mit Silbernitrat-Tabletten entkeimt werden.

Wir wunschen Ihnen einen erholsamen
und gesunden Urlaub

Ihr Praxisteam Dr. Jurgen Krafft und Kollegen
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