
Den Urlaub genießen 
und gesund und erholt 
zurückkommen

Der Gesundheitsratgeber aus Ihrer Bärenapotheke
www.bärenapotheke-königsborn.de

Schutzgebühr 2,50Euro

Gesund bleiben im Urlaub, das wollen wir alle. Mehr 
noch: Jeder möchte optimal erholt zurückkommen. Das 
muss man nicht dem Zufall überlassen, hier gilt es vor-
zubeugen und die wichtigsten Helfer dabei zu haben
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Wenn jemand eine Reise tut,

so kann er was erz ählen.

Drum nahm ich meinen Stock und Hut

und t ät  das Reisen wählen

Urlaub is t  die schönste Zeit  des Jahres,  endlich kann man sich 
von den Sorgen des Alltags – wenigstens für  eine gewisse Zeit  – 
verabschieden. 

Damit  in den Ferien möglichst  kein neuer Kummer auf  Sie zu-
kommt, sollten Sie auf  eine sinnvoll  zusammengestellte Reise -
apotheke achten. Herausgeber: Norbert Telgmann . Unna-Königsborn | Grafische Gestaltung / Realisation: Studio Steinhoff . Unna | Fotos: S. Rinke (Seite 
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Dringlich und zu allerers t  gehören in 
die Reiseapotheke alle regelmäßig einzu-
nehmenden Medikamente.

Menschen mit  chronischen Krankhei-
ten müssen ihre Urlaube meist  sehr gut 
im Voraus planen, um im Reiseland keine 
Schwierigkeiten zu bekommen. Nur eine 
gute Vorbereitung s tellt  sicher,  dass die 
Erkrankung nicht  zum Problem wird und 
alle nötigen Medikamente immer dabei 
sind.  So planen Sie richtig ,  damit  Ihnen 
die Medikamente im Urlaub nicht  aus-
gehen und Sie keine Probleme mit  den 
Behörden im Urlaubsland oder den Si-
cherheit skontrollen an den Flughäfen be-
kommen: 

Aufgrund der verstärk ten 
Sicherheit svorkehrungen an 
den Flughäfen dür fen Flüs-
sigkeiten und Salben, Gele 
und Sprays nur in begrenz-
ter  Menge an Bord gebracht 
werden. Gefährliche Ge-
genstände – theoretisch 
auch Arzneimit tel  und Insu-
linsprit zen – sind ganz ver-
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boten. Damit  Medikamente die Kontrol-
len passieren,  sollten Sie ein ärz tliches 
At test  oder eine beglaubig te Rezeptko-
pie (zusätzlich in englischer Sprache! ) 
vorlegen können. Für Diabetiker genüg t 
meist  ein Diabetikerausweis.  Bei  s tarken 
Schmerzmit teln oder Psychopharmaka, 
die unter das Betäubungsmit telgesetz 
fallen,  sind ent sprechende Papiere un-
verzichtbar,  insbesondere bei  Reisen in 
islamische Länder.  Informieren Sie sich 
rechtzeit ig bei  der zuständigen Bot schaf t 
über die er forderlichen Formalitäten.

Für den Fall,  dass Gepäck verloren 
geht ,  sollten Flugurlauber wichtige Medi-
kamente s tet s  im Handgepäck t ranspor-
t ieren.  Zudem is t  das Klima im Fracht-
raum nicht für  alle Produk te optimal. 
Überdies können die Medikamente nach 
der Ladung auf dem Flug feld der prallen 
Sonne ausgesetz t  sein.  Denken Sie da-
ran,  ausreichende Mengen im Handge-
päck mitzunehmen. 

Wer mit  dem Auto verreis t ,  hat  of t  mit 
Hitze zu kämpfen. Wenn keine Klimaan-
lage für  angenehme Temperaturen sorg t , 
sollten Sie Arzneien in eine Kühltasche 
packen. Wichtig :  Vermeiden Sie direk ten 

Kontak t  der Medikamente mit 
dem Kälteakku! Lassen Sie sie 
auch nie direk t  in der Sonne 
liegen, nicht  einmal bei  nied-
rigen Temperaturen. Besit z t 
Ihr  Hotelzimmer eine Minibar? 
Dor t  können Sie kühlpf lichtige 
Medikamente verstauen.

Da manche Medikamente nicht  auf 
leeren Magen eingenommen werden sol-
len,  dür fen Reiseproviant und Flüssigkeit 
zum Hinunterspülen der Tablet ten im 
Handgepäck nicht  fehlen.  Die Getränke 
kommen allerdings nicht  durch die Si-
cherheit skontrollen am Flughafen; vom 
Bordpersonal erhalten Sie jedoch jeder-
zeit  ein Glas Wasser. 

Achtung bei Arzneimitteln 
die lichtempfindlich ma-
chen.

Strandurlauber aufgepasst :  Viele Mit-
tel,  zum Beispiel  das Antibiotikum 
Doxycyclin,  andere Antibiotika aus der 
Gruppe der Gyrasehemmer und man-
che Rheumamit tel,  können im Zusam-

Die wichtigsten Medikamente gehören 
ins Handgepäck.
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menspiel  mit  Sonnenlicht  gefährliche 
Nebenwirkungen auf der Haut hervor-
rufen,  weshalb intensives Sonnenbaden 
unbeding t  vermieden werden sollte. 
Sonnenschutzmit tel  sei-
en in ihrer  Wirkung viel 
zu schwach, um lichtbe-
ding te Reak tionen sicher 
zu verhindern.  Gibt  der 
Beipackzet tel  keine Aus-
kunf t ,  f ragen Sie Ihren 
Arz t  oder Ihren Apothe-
ker,  ob Sie t rotz der ein-
genommenen Arznei in 
die Sonne dür fen.

Schmerzen allgemein beeinträchtigen 
die Lebensqualität  in beachtlicher Wei-
se.  Meistens sind es Kopf-  oder speziell 
Zahnschmerzen, die ausgesprochen un-
angenehm sind und einem die f röhliche 
Urlaubsst immung verleiden können. Ein 
Päckchen Schmerz tablet ten mit  einzupa-
cken is t  sinnvoll.  Dafür bieten sich ver-
schiedene Arzneis tof fe an.

Fangen wir  mit  der altbekannten Ace-
tylsalicylsäure (= ASS ) an,  ein seit  lan-
gem bewähr tes Schmerz- und Fiebermit-
tel.  Ein bis  zwei Tablet ten reichen aus, 
bei  s tärkeren Schmerzen oder höherem 
Fieber kann man auch dreimal täglich 
500  mg einnehmen. Jedoch sollten ma-
genempfindliche Personen darauf ach-

ten,  dass gerade ASS in höheren Dosie -
rungen und länger fris t ig eingenommen 
schmerzhaf te Magenschleimhautentzün-
dungen hervorrufen kann.

Ein weiterer,  altbewähr ter  Arzneis tof f 
is t  das Paracetamol,  vor allem bei Kopf-
schmerzen. Zwei-  bis  dreimal täglich 1 
Tablet te zu 500 mg Wirkstof f  reichen 
meistens aus,  um die läst igen Schmerzen 
in Schach zu halten.  Beachten sollte man 
gleichwohl die andere Eigenschaf t  des 
Paracetamols,  dass es nämlich nicht  sehr 
f reundlich mit  der Leber des Menschen 
umgeht ,  dies gilt  vor allem in höheren 
Dosierungen und bei  längerer Anwen-
dungszeit  und gerade auch in Gesell-
schaf t  von Alkohol.  Und da sollte nicht 
aus den Augen verloren werden, dass in 
der Urlaubszeit  der Alkoholkonsum, sei 
es durch Cock tails,  Bier  oder auch le -
ckeren Weiß- oder Rotwein mit  zum Ur-
laubsvergnügen beit räg t .  Gerade Para-
cetamol und Alkohol in jeweils  größerer 
Menge sind nicht  ver t räglich und passen 
nicht  zueinander. 

Alternativ kann zu einem Kombinati-
onsschmerzmit tel  gegrif fen werden, wel-
ches Paracetamol als  auch Acetylsalicyl-
säure in jeweils  geringer Menge enthält , 
kombinier t  noch meist  mit  etwas Cof-
fein,  welches den schmerzstillenden Ef-
fek t  erhöhen soll.  Insgesamt wirk t  die 

Seite 6 Seite 7



Kombination für den Organismus nicht 
so belastend wie die jeweiligen Einzel-
s tof fe in jeweils  größerer Menge. Drei-
mal täglich 1 Tablet te reicht  in der Regel 
aus,  moderate Schmerzen zuverlässig zu 
lindern. 

Eine weitere Alternative eröf fnet  sich 
über den Wirkstof f  Ibuprofen.  Empfeh-
lenswer t  is t  die Wirkstärke 400 mg. Die-
ses Präparat  eignet  sich auch gut für  die 
Linderung von Regelschmerzen bei  Frau-
en. Zu beachten is t  hier  aber,  dass dieses 
Mit tel  in höheren Dosen und über einen 
längeren Zeit raum angewendet ,  nicht 
sehr f reundlich zu den Nieren is t .  Stehen 
vor allem Schmerzen im Stütz-  und Bewe-
gungsapparat  im Vordergrund, wie zum 
Beispiel   Gelenk- oder Rückenschmer-
zen, Ischialgien und dergleichen, s teht 
auch noch Diclofenac zur Ver fügung. 50 
bis  75 mg, ver teilt  über den Tag,  können 
für eine gewisse Zeit  für  Abhilfe sorgen. 
Und darauf sollte auch das Augenmerk 
liegen, dass sich die Schmerzzustände 
nach einiger Zeit  wesentlich verbessern. 
Andernfalls,  wenn die Schmerzen ganz 
schlimm werden oder sich andere Krank-
heit ssymptome hinzu gesellen,  sollte un-
beding t  ärz tlicher Rat  eingeholt  werden. 

Letz t lich neigen alle Schmerzmit tel 
mehr oder weniger dazu, Magen- und 
Darmverst immungen auszulösen. Für 

diesen Fall  kann man zum Schutz der 
Magenschleimhaut zu Pantoprazol oder 
Omeprazol greifen.  Einmal täglich 20 
mg, vorzugsweise abends eingenommen, 
beug t Sodbrennen und Magenschleim-
hautreizung zuverlässig vor.  Alternativ 
können  auch Säurebinder wie zum Bei-
spiel  Hydrotalcid und dergleichen ge-
nommen werden. Diese Mit tel  gehören 
per-se in die Reiseapotheke,  auch wegen 
anderer Magenbeschwerden. Genauso 
wie Mit tel  gegen Durchfall,  Verstopfung 
und Blähungen.

Gegen richtige Übelkeit  und Erbrechen 
kann man ein Päckchen Dimenhydrinat 
(Vomex) in Dragee- oder Zäpfchenform 
dazu legen, für  Kinder ent sprechend 
niedriger dosier t .

Bei  Durchfall  gibt  es 
zwei bekannte Mit tel, 
welche ich nicht  glei-
chermaßen empfehle : 
Zunächst  empfehlens-
wer t  is t  die ganz bana-
le medizinische Kohle, 
welche beding t  durch 
ihr großes Fassungsver-
mögen den Großteil  der 
Durchfall  auslösenden 

Stof fe aufnehmen und natürlich auslei-
ten kann, ohne die Darmmotili tät  nen-
nenswer t  zu beeinträchtigen. Fünfzehn 
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bis zwanzig Kohletablet ten auf  einmal 
sollten es bei  richtigem Durchfall  schon 
sein. 

Das andere Mit tel  is t  Loperamid, so 
gesehen die Feuerwehr gegen wässri-
gen Durchfall.  Nach jedem durchfallar t i-
gen Stuhlgang eine Kapsel  oder Tablet te 
angewendet ,  zieht  dies eine zuverläs-
sige Beruhigung des Darmes nach sich, 
gibt  man dann noch mehr,  kann die gan-
ze Sache in Verstopfung umschlagen. 
Der Nachteil  dieses Wirkstof fs  is t ,  dass 
die Peris talt ik des Darms wie gelähmt 
is t  und alle Durchfall  auslösenden und 
krankmachenden Keime im Darmmilieu 
verbleiben und sich dor t  schlimmsten-
falls  wieder vermehren können. 

Bei  kleinen Kin-
dern kann man sich 
mit  geriebenem Ap-
fel  behelfen oder man 
nimmt ein Päckchen 
Perenterol  junior (He-
fekeime) mit ,  zwei bis 
drei  Tütchen über den 
Tag ver teilt  in Flüssig-
keit  sind ausreichend.

Kurz erwähnen möchte ich noch die 
Insider t ips aus den alten Hausrezeptu-
ren für  Erwachsene, die da sagen, dass 
bei  Unpässlichkeiten im Darmbereich 
ein Glas „furz trockener“ Rotwein gut  is t 

und zum Aufbau einer physiologischen 
Darmflora ein Glas Hefeweizenbier hel-
fen soll.

Darmträgheit  is t  häuf ig ein Urlaubs-
thema, beding t  durch Klima- und Kost-
veränderung. Wächst  sich dies zu einer 
unangenehmen Verstopfung aus,  kann 
man zur sprichwör tlichen Lösung dieses 
akuten Falls  Glycerinzäpfchen oder Mi-
niklis t iere mit führen, die bedenkenlos 
angewendet werden können.

Abführ t ropen oder Abführ tees emp-
fehle ich nicht ,  um die Neigung zur Dau-
eranwendung zu vermeiden. 

Wer bei  Kostumstellung im Urlaub 
auch vermehr t  zu Blähungen neig t ,  kann 
sich beispielsweise mit  Dimeticon ( Le-
fax)  helfen,  welches auch mit  verdau-
ungsfördernden Enzymen kombinier t  zu 
haben is t  ( Enzym-Lefax) . 

Zu diesem Umfeld sollte auch kurz die 
Problematik der Reiseübelkeit  angespro-
chen werden, welche häuf ig bei  Schif fs- 
und Flugreisenden zu beobachten is t . 

Bewähr t  hat  sich der Wirkstof f  Di-
menhydrinat ,   wie er  in Vomex oder Rei-
segold zu f inden is t .  Diese Mit tel  wer-
den etwa 20 Minuten vor Reiseantrit t 
genommen. Kinder erhalten die ent spre-
chend niedrigere Dosierung. 
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Eine elegante Alternative sind die Rei-
sekaugummis,  die im akuten Fall  ange-
wendet werden können. Durch den Kau-
vorgang wird der Wirkstof f  f reigesetz t 
und direk t  über die Mundschleimhaut 
aufgenommen. Ab dem 6. Lebensjahr 
sind diese Kaugummis zugelassen. 

Zu beachten is t  in diesem Zusammen-
hang, dass diese Präparate Müdigkeit 
verursachen können und deshalb bei-
spielsweise von Fahrzeug führern verant-
wor tungsvoll  benutz t  werden sollten. 

Meist  wird in der Fe-
rienzeit  möglichst  gu-
tes Wet ter  gesucht , 
nach dem Mot to :  „…..
wir  fahren der Sonne 
hinterher.“ Vielleicht 
sollte man bei  der Su-
che nach der Sonne 
auf ein wenig Abstand 
achten, um sich nicht 
im wahrsten Sinne des  
Wor tes an ihr  zu ver-
brennen. Guter Son-
nenschutz is t  deshalb absolute P f licht  im 
Reisekof fer.  Es gibt  viele Präparate die 
ganz individuell  auf  den Haut typ abge-
st immt sind. Vor allem Kinder sollten im-
mer eingecremt werden, weil  ihre Haut 
noch sehr empfindlich is t .  Licht schutz-
fak tor 50 is t  in südlichen Urlaubsregio -

nen, vor allem am Meer,  durchaus ange-
bracht .  Wenn es dann doch geschehen 
is t  mit  dem Sonnenbrand, empfehle ich 
kühlende und hautberuhigende Gele, 
wie zum Beispiel  das Naturmit tel  Com-
budoron-Gel,  welches man auch zur Be-
handlung banaler Prellungen benutzen 
kann. Auch das altbekannte Soventol 
oder Fenis t il-Gel leis ten diesbezüglich 
gute Dienste.  Diese Mit tel  haben sich 
gleichzeit ig auch bei  der Behandlung 
von Insek tenstichen gut bewähr t . 

Damit  es mit  den Insek ten gar nicht 
so weit  kommt, sollte man Insek tenspray 
mitnehmen, sogenannte Repellentien. 
Da gibt  es derer viele Sor ten auf  chemi-
scher als  auch auf natürlicher Grundla-
ge.  Da lässt  man sich am besten in der 
Apotheke seines Ver t rauens auch hin-
sichtlich der individuellen Hautver t räg-
lichkeit  beraten. 

An den Stränden des sonnigen Sü-
dens sind die Augen größeren Belastun-
gen ausgesetz t ,  durch Wind, Sonne und 
Salzwasser.  Ich empfehle beruhigende 
Augentropfen, wie zum Beispiel  Iso -Au-
gentropfen oder Augentrost-Augentrop-
fen. 

Mitunter gesellt  sich eine leichte Er-
kältung hinzu. Für diesen Fall  reicht  ein 
einfaches Nasenspray,  welches nicht  viel 
Platz wegnimmt.
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Sprechen wir  jetz t  noch den Wundbe-
reich an, sollte ein Haut-  und Wunddes-
infek tionsmit tel  nicht  fehlen.  Es gibt  rei-
zarme kleine,  handliche Spray f laschen.

Normales,  am besten haut freundliches 
Wundpflaster,  dessen Wundauflage nicht 
sehr verklebt ,  reicht  in den Maßen 1 m x 
6 cm völlig aus.

Wenn man es volls tändig haben möch-
te,  kann man noch Kompressen und Mull-
wickeln und eine Bandage hinzu legen. 

Eine kleinere Menge 
Verbandwat te sollte nicht 
fehlen,  um mit  kleinen 
Wat tebäuschchen die 
empfindlichen Ohren vor 
Zugwind und Sprit zwas-
ser zu schützen. 

Pinzet te,  Schere,  Fie -
ber thermometer,  Zahn-
bürste und Papier-
taschentücher sind 
wahrscheinlich eh im 
Kulturbeutel  vorhanden. 

Abschließend gebe ich Ihnen eine 
Checklis te an die Hand, nach der sie 
sich zusammen mit  ihrer  Apotheke eine 
sinnvolle Reiseapotheke zusammenstel-
len können.
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Zum Abschluss möchte ich noch eini-
ge Hinweise den Impfschutz betref fend 
geben, welche nicht  nur für  Fernreisende 
interessant sein könnten. 

Für die Gesundheit  auf 
Reisen sind die Standar-
dimpfungen nach den 
Empfehlungen der Ständi-
gen Impfkommission (STI -
KO) am Rober t-Koch- Ins-
t itut  (RKI )  noch wichtiger 
als  daheim. Dazu gehö-
ren ak tuelle Impfungen 
gegen Tetanus,  Diphthe-
rie,  Per tussis,  Haemophilus inf luenzae 
Typ B (Hib) ,  Poliomyelit is,  Hepatit is  B, 
Pneumokokken, Rotaviren,  Meningokok-
ken C, Masern,  Mumps, Röteln und Va-
rizellen,  je nach Alter  und Geschlecht 
auch Inf luenza  und HPV (Humane Pa-
pillomviren) .  Viele Erwachsene wurden 
allerdings als  Kind nicht  gegen alle diese 
Erkrankungen geimpf t .  Of t  fehlen auch 
notwendige Auf frischimpfungen. Des-
halb sollte jeder Reiselust ige rechtzei-
t ig vor dem Urlaub prüfen lassen, wie es 
um seinen Impfschutz bestellt  is t .  Denn: 
In vielen Urlaubsländern sind Erkran-
kungen wie Polio,  Diphtherie oder Ma-
sern noch weit  verbreitet  und die Anste -
ckungsmöglichkeiten um ein Vielfaches 
höher als  zu Hause.

Die Hepatit is  A is t  eine besonders in 
den Tropen verbreitete Virusinfek tion der 
Leber.  Weil  die Leber Gallenfarbstof fe 
nicht  mehr abbauen kann, kommt es zur 
t ypischen Gelbfärbung des Augapfels  und 
der Haut (Gelbsucht ) .

Die Viren werden über den Darm ausge-
schieden; anstecken können sich Reisen-
de durch engen Kontak t  mit  Inf izier ten, 
durch verunreinig tes Wasser oder über 
Nahrungsmit tel.  In Ländern mit  niedrigem 
Hygienestandard is t  die Gefahr deshalb 
besonders groß. Nach zwei Impfdosen im 
Abstand von 6 bis  18 Monaten bleibt  der 
Schutz mindestens zehn Jahre erhalten. 

Hepatit is -B-Viren werden dagegen vor 
allem durch Geschlecht sverkehr über t ra-
gen, aber auch durch kontaminier te Blut-
produk te oder Sprit zen. Die Grundimmu-
nisierung besteht  aus drei  Teilimpfungen. 
Kinder erhalten sie ent sprechend der Emp-
fehlung der STIKO im ersten Lebensjahr 
als  Standardimpfung. Der Impfschutz hält 
nach bisherigen Erkenntnissen dann ver-
mutlich lebenslang.  Laut einer Studie des 
RKI hat  jedoch nur jeder drit te Erwachse-
ne mindestens einmal eine Impfdosis  be-
kommen. Eine Neu- oder Auf frischimpfung 
gilt  bei  ihnen als  Reiseimpfung. Hepatit is 
A und B sind außerhalb von Westeuropa, 
den USA und Australien in fast  allen Län-
dern verbreitet . 
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Ratgeber aus Ihrer
Bärenapotheke Königsborn

Nicht jeder f reut  sich auf  den Frühling: 
Diese Jahreszeit  is t  für  viele auch eine 
Zeit  unangenehmer Einschränkungen. 
Heuschnupfen in Verbindung mit  bren-
nenden Augen sind nur zwei Symptome, 
mit  denen viele Menschen zu tun haben. 
Band 1 unserer kleinen Ratgeber befasst 
sich mit  der Frage,  welche homöopathi-
schen Mit tel  bei  Allergien zum Frühling 
zumindest  eine Verbesserung des Wohl-
bef inden erreichen. 

Der Ratgeber für  die Reise :  Immer 
wieder f ragen die Kunden, was die rich-
t ige Reiseapotheke enthalten soll.  So 
pauschal is t  das nicht  zu beantwor ten, 
denn es is t  auch abhängig vom Reise-
ziel  und den teilnehmenden Personen. 
Dieser Band 2 der kleinen Ratgeber aus 
der Bären Apotheke Königsborn gibt 
Anhalt spunk te und wer tvolle Tipps zur 
Ausstat tung einer Reiseapotheke für die 
schönste Zeit  des Jahres.

Beide Ratgeber erhalten Sie bei  uns in der Apotheke oder im 
Internet  als  Download : www.bärenapotheke-königsborn.de

Dor t  f inden Sie auch Vor t räge in unserer Apotheke und weitere 
Veranstaltungstips zum Thema Gesundheit .

Der Reisenotfallkoffer aus Ihrer
Bärenapotheke Königsborn

Unser Reisenot fallkof fer,  vorgepack t 
mit  allen wichtigen Helfern für  den sor-
genfreien Urlaub. Einfach noch Ihre ei-
gene Medizin dazulegen und Sie sind 
rundum für alle Fälle gut  versorg t .

Lassen Sie sich individuell  beraten!
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Der Gesundheitsratgeber aus Ihrer Bärenapotheke
www.bärenapotheke-königsborn.de

Bärenapotheke Königsborn
Norbert Telgmann e.K.
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