
Gesundheits-tipp

Tipps für die Reiseapotheke
Das Packen für einen lang ersehnten
Urlaub kann sehr chaotisch sein.
Während einige Dinge wie Sonnen-
creme oder der geblümte Bikini nie
vergessen werden, können andere,
wie z. B. ein Erste-Hilfe-Set für den
Urlaub, in Vergessenheit geraten, bis
sie sich im Notfall als unentbehrlich
erweisen. Bevor Sie Ihre Reise antre-
ten, sollten Sie wissen, wo sich die
nächstgelegenen Apotheken oder
Krankenhäuser befinden. Nehmen
Sie sicheinpaarMinutenZeit, umauf
einer Karte nachzuschauen, wo sich
diese befinden. So können Sie sich
vor der Abreise beruhigt zurückleh-
nen. Für kleinere Zwischenfälle gibt
es hier ein paar Tipps, die in Ihrer Rei-
seapotheke nicht fehlen dürfen,
wenn Sie auf Reisen gehen.

iHre Speziellen meDiziniScHen
beDürfniSSe

HabenSieoder jemand in Ihrer Reise-
gruppe eine Krankheit? Es kann sich
als notwendigerweisen, zusätzliches
Insulin für Diabetiker, einen EpiPen
für Allergiker oder einen Inhalator
für Asthmatiker einzupacken. Neh-
men Sie auch Medikamente mit, die
Sie oder andere Mitreisende benöti-
gen. Wenden Sie sich an Ihren Arzt,
wenn Sie wissen möchten, wie Sie
die richtigen Medikamente für Ihren
Gesundheitszustand einpacken.

Je nachdem, wohin Sie reisen,
müssen Sie möglicherweise Dinge
für den jeweiligen Ort einpacken.
WennSie anden Strand fahren, soll-
ten Sie zusätzliche Sonnenschutz-
mittel oder Aloe-Vera-Gel
gegen Sonnenbrand mitneh-
men. Oder Sie benötigen je
nach Reiseziel bestimmte
Medikamente wie Mala-
riamittel. Möglicherwei-

se müssen Sie auch einen Nachweis
über bestimmte Impfungen vorle-
gen. Berücksichtigen Sie alle diese
Faktoren.

WennSie eine längere Reise antre-
ten, müssen Sie möglicherweise
mehr einpacken. Wenn Sie oder je-
mand, mit dem Sie reisen, verschrei-
bungspflichtige Medikamente ein-
nehmen, vergewissern Sie sich, dass
sie in ausreichender Menge vorhan-
den sind. Ist dies nicht der Fall, spre-
chen Sie mit Ihrem Arzt, um vor der
Abreise eine neue Packung zu erhal-
ten.

Keine Reiseapotheke ist vollstän-
dig ohne diese Grundlagen
•antibakterielle Tücher: Tücher, die
Keime abtöten, können bei der Rei-
nigung von Werkzeugen und Hän-
den hilfreich sein.
•Handdesinfektionsmittel: Bevor Sie
Schnitt- oder Schürfwunden berüh-
ren, verwenden Sie ein Handdesin-
fektionsmittel, das mindestens 60
Prozent Alkohol enthält.
• Sofort-Kältepack: Diese Einwegpa-
ckungen werden schnell kalt, um
Beulen, Prellungen und kleinere Ver-
brennungen zu lindern.
• Schmerztabletten: Paracetamol
oder Ibuprofen sind hilfreich bei
Kopfschmerzen oder Verstauchun-
gen. Wenn Sie Kinder haben, neh-
men Sie ein Kinderpräparat mit.

• Schere: Dieses Werkzeug
brauchen Sie vielleicht, um
Mull zu schneiden, Ver-

bände anzulegen oder
Medikamentenpa-
ckungen zu öffnen -
aber wenn Sie fliegen,
verstauen Sie sie lieber
in Ihr Aufgabegepäck als
in Ihr Handgepäck.
• Selbstklebende Bandage:
Verbinden Sie schmerzende Knie,
Knöchel oder andere Verletzungen
mit selbstklebenden Bandagen, die
keine Nadeln oder andere Hilfsmittel
benötigen.
•Thermometer: PrüfenSie Fiebermit
einem zuverlässigen Thermometer,
und reinigen Sie es anschließend mit
einem antibakteriellen Tuch.
• Pinzette: Sie ist das wichtigste
Werkzeug zum Entfernen von Bie-
nenstichen, Splittern und Zecken.

DaS wicHtiGSte bei
Hautproblemen

Packen Sie diese Dinge in Ihre Reise-
apotheke, um sich um Hautproble-
me zu kümmern:
• Aloe-Vera-Gel: Dieses Multitalent
ist ideal bei Sonnenbrandundgereiz-
ter Haut.
• antibiotischeSalbe: TragenSie anti-
biotische Salbe auf, bevor Sie einen
Verband anlegen.
• Antiseptikum: Ein Antiseptikum in
Form eines Sprays oder Tüchern ist
ideal, um Schmutz und Keime von
kleineren Schnitten und Kratzern zu
entfernen.
• Verbände: Es gibt kleine, mittlere
und große Größen.
• Mull: Halten Sie Mullbinden und
eine Rolle Mull für größere Verlet-
zungen bereit, die mehr als einen
Verband erfordern.
• medizinisches Klebeband: Sie be-
nötigen medizinisches Klebeband,
um die Mullbinden auf der Haut zu

befestigen.
Niemand mag im

Urlaub eine Magen-
verstimmung, also pa-
cken Sie am besten ein
paar Basics für die Ver-

dauungsgesundheit ein,
um für alle Fälle gerüstet zu

sein. Ob Sodbrennen und Verdau-
ungsstörungen oder Verstopfung
und Durchfall - Sie können sich
unterwegs helfen, damit Sie die Be-
schwerden in Schach halten und
Ihren Urlaub in vollen Zügen genie-
ßen können.

Jetlag. Lange Nächte. Flugverspä-
tungen.AuchwennderUrlaubmeist
wunderbar ist, kann er gelegentlich
Kopfschmerzen verursachen. Pa-
cken Sie Paracetamol oder Ibuprofen
ein, damit Sie bei Bedarf Linderung
bekommen und Ihren Urlaub weiter
genießen können.

Nachdem Sie Ihre Reiseapotheke
vorbereitet haben, sollten Sie darauf
achten, dass Sie dieMedikamente si-
cher verwenden: Halten Sie sich an
die Dosierungen. Werfen Sie alte
Medikamenteweg. Bewahren Sie al-
le Etiketten auf. Wenn Sie verschrei-
bungspflichtige Opioide oder Medi-
kamentemit Nadeln haben, nehmen
Sie einen ärztlichen Zettelmit, der er-
klärt, warum Sie sie verwenden. Dies
ist hilfreich, falls Ihr Gepäck auf der
Reise vonBehördendurchsuchtwird.
Ihre Reiseapotheke ist bei kleineren
Problemen hilfreich, aber bei schwe-
ren Verletzungen und Krankheiten
sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Mit
ein wenig Planung und einer guten,
stabilen Reißverschlusstasche kön-
nen Sie beruhigt reisen und wissen,
dass Sie gut vorbereitet sind.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Menschen im
Fußball-Fieber
AOK-Umfrage zur Fußball-EM: Jeder Fünfte
hatte nach Besuch eines Sport-Events schon
mal einen Sonnenbrand.
Lübeck im Fußball-Fieber: Mit
dem Beginn der Europameister-
schaft zieht es viele Fußball-Fans
in Lübeck direkt ins Stadion oder
zum Public Viewing auf öffentli-
chen Plätzen oder im heimischen
Garten.Dabei gilt: Sonnenschutz
nicht vergessen. Laut einer aktu-
ellen forsa-Umfrage im Auftrag
der AOK NordWest packen in
Schleswig-Holstein jedoch nur
die Hälfte (52 Prozent) der Besu-
cherinnen und Besucher eines
Sport-Events im Freien fast im-
mer Sonnenschutzmittel ein.
Unddas, obwohl jeder Fünfte (20
Prozent) bei solch einem Anlass
schon mindestens einmal einen
Sonnenbrand hatte. „Bei aller
Freude auf dieses sportliche
Großereignis, sollte ein ausrei-
chender Sonnenschutz nicht ver-
gessen werden. Deshalb am bes-
ten schon zu Hause mit entspre-
chendem Lichtschutzfaktor ein-
cremen, langärmelige Kleidung
tragen, Mütze auf den Kopf set-
zen und Sonnenschutz in die Ta-
sche packen“, sagt AOK-Service-
regionsleiter Reinhard Wunsch.

Gute SicHt iSt wicHtiGer
alS ScHutz vor Der Sonne

Das regelmäßigeVerwenden von
Sonnencremes und -sprays mit
hohem Lichtschutzfaktor gehört

mit zu den wichtigsten Maßnah-
men, ummögliche Gesundheits-
gefahren durch die Sonne zu ver-
meiden.
Das gilt natürlich auch beim

Public Viewing oder live im Sta-
dion bei der Fußball-EM. Nur 60
Prozent der Befragten in Schles-
wig-Holstein, die Sport-Events
im Freien anschauen, achten da-
rauf, langärmelige Kleidung an-
zuziehen und eine Cap aufzu-
setzen, die sie vor der Sonne
schützt. Und 45 Prozent der
Sport-Event-Besucherinnen und
–Besucher ist bei der Platzwahl
eine gute Sicht wichtiger, als an
einem sonnengeschützten Platz
zu sitzen.

am liebSten im Garten
oDer auf Dem balkon

Der beliebteste Ort, Sport-Events
im Freien zu gucken, ist der eige-
ne Garten oder Balkon. 27 Pro-
zent der Menschen in Schleswig-
Holstein, die privat oder öffent-
lich entsprechendeVeranstaltun-
gen verfolgen, haben diese Ant-
wort gegeben. 23 Prozent der
Befragten gehen dazu auch ger-
ne in den Garten von Familie und
Freunden, für 15 Prozent der
Sport-Fans kommt Public View-
ing in Frage. Mehrfachnennun-
gen waren möglich.
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