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GESUNDHEITS-TIPP

Tipps fiir die Reiseapotheke

Das Packen fUr einen lang ersehnten
Urlaub kann sehr chaotisch sein.
Waéhrend einige Dinge wie Sonnen-
creme oder der geblimte Bikini nie
vergessen werden, kénnen andere,
wie z. B. ein Erste-Hilfe-Set fir 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
nachstgelegenen Apotheken oder
Krankenhéuser befinden. Nehmen
Siesich ein paar Minuten Zeit, um auf
einer Karte nachzuschauen, wo sich
diese befinden. So kénnen Sie sich
vor der Abreise beruhigt zurlickleh-
nen. Fir kleinere Zwischenfalle gibt
es hier ein paar Tipps, diein lhrer Rei-
seapotheke nicht fehlen durfen,
wenn Sie auf Reisen gehen.

IHRE SPEZIELLEN MEDIZINISCHEN
BEDURFNISSE

Haben Sie oder jemand in Ihrer Reise-
gruppe eine Krankheit? Es kann sich
alsnotwendig erweisen, zusatzliches
Insulin fir Diabetiker, einen EpiPen
fur Allergiker oder einen Inhalator
fUr Asthmatiker einzupacken. Neh-
men Sie auch Medikamente mit, die
Sie oder andere Mitreisende benoti-
gen. Wenden Sie sich an lhren Arzt,
wenn Sie wissen mochten, wie Sie
die richtigen Medikamente fir Ihren
Gesundheitszustand einpacken.

Je nachdem, wohin Sie reisen,
mussen Sie moglicherweise Dinge
fur den jeweiligen Ort einpacken.
Wenn Sie an den Strand fahren, soll-
ten Sie zusdtzliche Sonnenschutz-
mittel oder Aloe-Vera-Gel
gegen Sonnenbrand mitneh-
men. Oder Sie benétigen je
nach Reiseziel bestimmte
Medikamente wie Mala-
riamittel. Moglicherwei-
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se mussen Sie auch einen Nachweis
Uber bestimmte Impfungen vorle-
gen. Berlcksichtigen Sie alle diese
Faktoren.

Wenn Sie eine langere Reise antre-
ten, mussen Sie maoglicherweise
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 lhrem Arzt, um vor der
Abreise eine neue Packung zu erhal-
ten.

Keine Reiseapotheke ist vollstan-
dig ohne diese Grundlagen

eantibakterielle Tucher: Tlcher, die
Keime abtéten, kénnen bei der Rei-
nigung von Werkzeugen und Han-
den hilfreich sein.
¢ Handdesinfektionsmittel: Bevor Sie
Schnitt- oder Schiirfwunden beriih-
ren, verwenden Sie ein Handdesin-
fektionsmittel, das mindestens 60
Prozent Alkohol enthalt.
* Sofort-Kéltepack: Diese Einwegpa-
ckungen werden schnell kalt, um
Beulen, Prellungen und kleinere Ver-
brennungen zu lindern.
e Schmerztabletten: Paracetamol
oder Ibuprofen sind hilfreich bei
Kopfschmerzen oder Verstauchun-
gen. Wenn Sie Kinder haben, neh-
men Sie ein Kinderprdparat mit.

¢ Schere: Dieses Werkzeug
brauchen Sie vielleicht, um
Mull zu schneiden, Ver-
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bande anzulegen oder
Medikamentenpa-

ckungen zu offnen -

aber wenn Sie fliegen,

verstauen Sie sie lieber

in Ihr Aufgabegepack als

in Ihr Handgepack.

e Selbstklebende Bandage:
Verbinden Sie schmerzende Knie,
Knochel oder andere Verletzungen
mit selbstklebenden Bandagen, die
keine Nadeln oder andere Hilfsmittel
bendétigen.

e Thermometer: Priifen Sie Fieber mit
einem zuverlassigen Thermometer,
und reinigen Sie es anschlieBend mit
einem antibakteriellen Tuch.

e Pinzette: Sie ist das wichtigste
Werkzeug zum Entfernen von Bie-
nenstichen, Splittern und Zecken.

DAS WICHTIGSTE BEI
HAUTPROBLEMEN

Packen Sie diese Dinge in |hre Reise-
apotheke, um sich um Hautproble-
me zu kiimmern:

o Aloe-Vera-Gel: Dieses Multitalent
istideal bei Sonnenbrand und gereiz-
ter Haut.

e antibiotische Salbe: Tragen Sie anti-
biotische Salbe auf, bevor Sie einen
Verband anlegen.

¢ Antiseptikum: Ein Antiseptikum in
Form eines Sprays oder Tichern ist
ideal, um Schmutz und Keime von
kleineren Schnitten und Kratzern zu
entfernen.

e \erbande: Es gibt kleine, mittlere
und groBe GroBen.

o Mull: Halten Sie Mullbinden und
eine Rolle Mull fur groBere Verlet-
zungen bereit, die mehr als einen
Verband erfordern.

¢ medizinisches Klebeband: Sie be-
nétigen 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 fur die Ver-
dauungsgesundheit  ein,
um fur alle Félle geriistet zu
sein. Ob Sodbrennen und Verdau-
ungsstérungen oder Verstopfung
und Durchfall - Sie koénnen sich
unterwegs helfen, damit Sie die Be-
schwerden in Schach halten und
lhren Urlaub in vollen Zligen genie-

Ben kdnnen.

Jetlag. Lange Néchte. Flugverspa-
tungen. Auch wenn der Urlaub meist
wunderbar ist, kann er gelegentlich
Kopfschmerzen verursachen. Pa-
cken Sie Paracetamol oder Ibuprofen
ein, damit Sie bei Bedarf Linderung
bekommen und Ihren Urlaub weiter
genieBen kénnen.

Nachdem Sie Ihre Reiseapotheke
vorbereitet haben, sollten Sie darauf
achten, dass Sie die Medikamente si-
cher verwenden: Halten Sie sich an
die Dosierungen. Werfen Sie alte
Medikamente weg. Bewahren Sie al-
le Etiketten auf. Wenn Sie verschrei-
bungspflichtige Opioide oder Medi-
kamente mit Nadeln haben, nehmen
Sie einen arztlichen Zettel mit, der er-
klart, warum Sie sie verwenden. Dies
ist hilfreich, falls Ihr Gepéck auf der
Reise von Behorden durchsuchtwird.
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 ReiBverschlusstasche kén-
nen Sie beruhigt reisen und wissen,
dass Sie gut vorbereitet sind.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Menschen im
Fufdball-Fieber

AOK-Umfrage zur FuBball-EM: Jeder Fiinfte
hatte nach Besuch eines Sport-Events schon
mal einen Sonnenbrand.

Libeck im FuBball-Fieber: Mit
dem Beginn der Europameister-
schaft zieht es viele FuBball-Fans
in Lubeck direkt ins Stadion oder
zum Public Viewing auf ¢ffentli-
chen Platzen 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 Halfte (52 Prozent) der Besu-
cherinnen und Besucher eines
Sport-Events im Freien fast im-
mer Sonnenschutzmittel ein.
Und das, obwohl jeder Fiinfte (20
Prozent) bei solch einem Anlass
schon mindestens einmal einen
Sonnenbrand hatte. ,Bei aller
Freude auf dieses sportliche
GroBereignis, sollte ein ausrei-
chender Sonnenschutz nicht ver-
gessen werden. Deshalb am bes-
ten schon zu Hause mit entspre-
chendem Lichtschutzfaktor ein-
cremen, langdrmelige Kleidung
tragen, Mutze 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 regelmaBige Verwenden von
Sonnencremes und -sprays mit
hohem Lichtschutzfaktor gehort

mit zu den wichtigsten MaBnah-
men, um mogliche Gesundheits-
gefahren durch die Sonne zu ver-
meiden.

Das gilt natdrlich auch beim
Public Viewing oder live im Sta-
dion bei der FuBball-EM. Nur 60
Prozent der Befragten in Schles-
wig-Holstein, die Sport-Events
im Freien anschauen, achten da-
rauf, langdrmelige Kleidung an-
zuziehen und eine Cap aufzu-
setzen, die sie vor der Sonne
schitzt. Und 45 Prozent der
Sport-Event-Besucherinnen und
—Besucher ist bei der Platzwahl
eine gute Sicht wichtiger, als an
einem sonnengeschitzten 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 6ffent-
lich entsprechende Veranstaltun-
gen verfolgen, haben diese Ant-
wort gegeben. 23 Prozent der
Befragten gehen dazu auch ger-
ne in den Garten von Familie und
Freunden, fur 15 Prozent der
Sport-Fans kommt Public View-
ing in Frage. Mehrfachnennun-
gen waren méglich.

ANZEIGE

Briichige Nagel?

Diese Tipps sollten Sie kennen ...

Gepflegte Fingernagel sind ein
wichtiger Teil eines schénen
AuBeren. Leider brechen sie oft
ab oder reiBen ein. Der Wunsch
nach festen Nageln muss aber
nicht unerfullt bleiben.

Der Erhalt schoner Nagel kann
durchaus zur Herausforderung
werden. Vor allem wenn sie be-
reits von Natur aus spréde sind.
Gleichzeitig konnen auch duBe-
re Umstande wie haufiges Han-
dewaschen oder der Kontakt
mit Putzmitteln dazu beitragen,
dass sie austrocknen und da-
durch abbrechen.

Wir haben uns angesehen, wie
man gegensteuern kann.

Alltagstipps

gegen briichige Nagel

Als erste SofortmaBnahme kann
es helfen, die Hande und spe-
ziell die Nagel mittels geeigne-
ter Cremes zu pflegen. Sie ver-
sorgen die sproden Nagel mit
Feuchtigkeit von auBen und be-
wahren auch die Nagelhaut vor
dem EinreiBen.

Auch ein Olbad kann helfen.
Einfach eine kleine Schale mit
lauwarmem Olivendl fullen und
die Nagel darin etwa zweimal
die Woche 10 Minuten ,ba-
den”. Eine Alternative zu Oliven-
ol ist auch Zitronensaft, der zu-
satzlich unschéne Verfarbungen
entfernen kann.

Problemzone:
Nahrstoff-Haushalt

Wer sich mit dem Thema ausei-
nandersetzt, stoéBt auch immer
wieder auf die Behauptung,
dass ein Mangel an Vitaminen
und anderen Mikronahrstoffen
fir die bruchigen Nagel ver-
antwortlich sein kann bzw. das
Problem noch verstarkt. Tat-
sachlich ist es so, dass bei einem
Ungleichgewicht im Nahrstoff-
haushalt zufriedenstellende Er-
gebnisse ausbleiben — ganz egal
wie intensiv man die Nagel von
auBen pflegt. Auch Experten
sind sich einig: Die Zufuhr der
richtigen Nahrstoffe ist eine der
erfolgversprechendsten Optio-

nen bei brichigen Nageln. Die-
se gelangen Uber die Blutbahn
direkt zu den Nagelwurzeln, wo
Zellteilung und Regeneration
stattfinden. Sie unterstitzen
somit genau dort, wo es am
effektivsten ist. Doch welche
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sollte man nun
konkret einnehmen?

Richtige Wahl

Die Wahl des optimalen Produk-
tes fur eine sinnvolle und vor al-
lem wirksame Nahrungsergan-
zung ist fur Konsumentinnen
nicht immer einfach. SchlieBlich
ist die Auswahl riesig und nur
die Wenigsten kdnnen sagen,
ob die enthaltenen Inhaltsstof-
fe tatsachlich den gewiinschten
Effekt herbeifihren kénnen.

Umso  vertrauenserweckender
ist es da, wenn Pharmazeuten
eine klare Empfehlung fur ein
bestimmtes Praparat ausspre-
chen. So empfiehlt etwa eine
deutliche Mehrheit der 6sterrei-
chischen Apotheker Dr. B6hm®
Haut Haare N&gel.* Es enthalt
eine ausgewogene Zusammen-
setzung essenzieller Nahrstoffe
fur ein gesundes Nagelwachs-
tum, darunter etwa:

- Silizium (aus Goldhirse und
Kieselerde) als wichtiger Be-
standteil fester Nagel. Das Spu-
renelement tragt auch zur Elasti-
zitat bei, was gerade bei sproden
Nageln wichtig ist.

- Naturlicher Schwefel (oft als
.MSM" abgekirzt) befindet sich
von Natur aus im Korper und ist
ein Strukturelement der Nagel.
Steht nicht ausreichend davon zur
Verfigung, werden sie briichig.

- Biotin zur Erhohung des
Keratin-Anteils im Korper, der
ebenfalls die Nagel festigt.

Die Dr. Bohm® Haut Haare Nagel
Tabletten sind auch in unseren
deutschen  Apotheken erhalt-

..Ich habe schon viel
ausprobiert, da meine
Fingerndgel immer absplit-
tern und sich regelrecht
abgebléttert haben.
Endlich wachsen sie
normal und sind richtig
kréftig geworden.”

Johanna S. (42)**

der Re

Set

@ Silizium aus der Goldhirse
fir Spannkraft und Elastizitat

@ Nattrlicher Schwefel (MSM)

fir Volumen und Glanz
& Selen flr den Haarfollikel

&0 Tabletten + 75 mil FuBcreme ¢Criging
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Haut Haare Négel

PZN 19236426
UVP 19,90 €

Nur fir kurze Zeit

gibt es Dr. B6hm® Haut Haare Négel im
Vorteils-Set. Es enthdlt eine Gratis-Tube
der Nr.-1-FuBcreme' von Lasepton® in
OriginalgréBe. Erhaltlich in Ihrer

Apotheke - solange der Vorrat reicht.

'It. 1QVIA Osterreich OTC Offtake MAT 09/2023

lich und begeistern hierzulande

schon tausende Anwender mit
spur- und sichtbaren Ergebnissen.

Geduld zahlt sich aus

Da Nagel nur zwischen 0,5 und
1,2 mm pro Woche wachsen,
brauchen sie mehrere Monate

Zeit, um sich vollstandig zu er-

neuern. Deshalb sollten die Mi-
krondhrstoffe zumindest Uber

8 bis 12 Wochen hinweg ein-
genommen werden, um best-

maogliche Ergebnisse zu erzielen.

Wer Geduld hat, wird mit spur-

baren Ergebnissen belohnt.

*Apothekenabsatz Mittel fiir Haare und Négel It IQVIA
Osterreich OTC Offtake MAT 10/2023. ** Name und
Alter geéndert
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