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Frau Dr. Schaffer, was sollte in keiner
Reiseapotheke fehlen?

Wichtig ist, wohin die Reise geht. In hei-
Bem Klima treten andere Probleme auf
als in geméBigtem. Bei hohen Tempe-
raturen, eventuell zusammen mit hoher
Luftfeuchtigkeit, sind kreislaufstabili-
sierende Mittel, vor allem Magnesium,
unerlasslich. Bei ungewohntem Essen
sollte man an den Magen denken.

Was gehort zur Grundaustattung?
Neben der Gblichen kleinen »Erste-
Hilfe«-Ausstattung (Desinfektionsmittel,
Pflaster, Mullbinde, Heilsalbe) stehen
vor allem Mittel gegen Magen-Darm-

Rat und Hilfe aus der Apotheke

So kommen Sie gut ausgestattet durch den Urlaub

Urlaub - schonste Zeit im Jahr

Jetzt beginnt sie wieder — die sommerliche Reisezeit. Vor lauter Vor-
freude und Urlaubsvorbereitungen sollten hilfreiche Medikamente fiir
den Fall des Falles im Urlaubsgepéck nicht vergessen werden.

Erkrankungen an erster Stelle. Magen-
mittel, die fast jedem gut helfen (bei
Sodbrennen, Vollegefiihl, Speisenunver-
traglichkeit, Ubelkeit) sind SiiBholzpra-
parate (z.B. Iberogast® Tropfen). Kommt
es zusatzlich zu Durchféllen, haben sich
neben Kohletabletten oder Imodium®
auch Okoubakaglobuli C30 als »Wunder-
mittel« bewdhrt. Bei Erbrechen miissen
verlorengegangene Elektrolyte wieder
aufgefiillt werden (Elotranspulver® oder
Oralpédon®).

Was empfehlen Sie noch?

Oft leiden Urlauber schon bei der Anreise
unter Ubelkeit, vor allem bei Schiffs-
reisen, aber auch bei Fliigen. Kindern
wird es haufig schlecht bei langeren
Autofahrten. Hier empfehle ich neben
den iiblichen Reisetabletten mit dem
Inhaltsstoff Dimenhydrinat (iibrigens nur
fiir Erwachsene geeignet) fir die ganze
Familie homdopathische Globuli, z. B.
Nux vomica (Brechwurz) und ein spagy-

risch aufbereitetes pflanzliches Spray
(Ingwer, Pfefferminze und Kockelskor-
nerextrakt). Mehrmals drei SpriihstdBe
in den Mund - und die (An-)Reise macht
keine Probleme mehr.

Was kann man bei Kopfschmerzen
oder leichter Erkéltung tun?
Erkéltungen beginnen meist mit Hals-
schmerzen. Ein pflanzliches Spray mit
Tropaeolum (rote Kapuzinerkresse), in
kurzen Abstanden tief in den Rachen
gespriiht, verhindert, dass Rhinoviren
und Bakterien tiefer in den Korper ein-
dringen. Leichte fiebersenkende Mittel
(Paracetamol oder besser Globuli, z. B.
Aconitum D6, Belladonna D12 und Fer-
rum phos. D12) und die tiblichen Kopf-
schmerztabletten (oder homdopathisch
Gelsemium C30) diirfen nicht fehlen.
Was kann man bei Sonnenbrand und
Insektenstichen tun?

Geeigneter Sonnenschutz (mind. Licht-
schutzfaktor 30) sollte einen Sonnen-

brand verhindern. Bei Insektenstichen
lindert eine kiihlende, antihistaminische
Salbe (z.B. Fenistil-Gel®) den Juck-

reiz. Eine natiirliche Alternative wéren
Teebaumdl und ein geraniolhaltiges
Miickenspray. Beides hilft Gbrigens vor-
beugend. Sogar Malaria iibertragende
Miicken konnen mit Hilfe dieses Sprays
weitgehend abgehalten werden.
Bendtigt man fiir Kinder andere
Mittel?

Fiir Kinder ab drei Jahren konnen alle
aufgefihrten homdopathischen und
pflanzlichen Arzneimittel verwendet wer-
den. Bei kleineren Kindern gelten eigene
Regeln. Ein Fieberthermometer und
Sauglingszapfchen, eventuell auch ein
Nasenspray fiir Kleinkinder, sollten nicht
fehlen. Ich biete in meiner Apotheke eine
homdopathische Reiseapotheke eigens
fiir kleine Urlauber an.

Noch ein letzter Tipp von lhnen?
Augentropfen auf der Basis von Euphra-
sia (Augentrost) oder Calendula (Ringel-
blume) sind nach einem Strandtag mit
viel Wind und Sonne wohltuend.

AUCH LESEN HALT GESUND — UNSERE BUCHTIPPS
Entziindungen - und was Sie

Magen und Darm natiirlich

behandeln

dagegen tun konnen

Niemand sollte sich mit dem Leidensdruck abfinden, der mit Verstop-
fung, stresshedingten Magenschmerzen, standigen Blahungen, Durch-
fall oder haufigem Sodbrennen verbunden ist. Hier kann gerade die
Naturheilkunde wertvolle Dienste leisten: Sie bietet bewdhrte Metho-
den, mit denen Verdauungsbeschwerden auf sanfte, aber nachhaltige
Weise gelindert und sogar geheilt werden kdnnen. Welche naturheil-
kundlichen Mittel bei welcher Verdauungsstorung geeignet sind, ist
Thema des neuen Ratgebers »Magen und Darm natiirlich behandeln«.
Nach einer Einfiihrung, wie das Verdauungssystem funktioniert und
warum gerade der Darm fiir die Gesundheit unseres Organismus (und
unseres Immunsystems) so wichtig ist, nennen die Autoren Dr. Nicole
Schaenzler und Dr. Christoph Koppenwallner die wichtigsten Mal3-
nahmen der Natur- und Pflanzenheilkunde sowie hadufig eingesetzte
Akutmittel der Homdopathie. Zudem geben sie Tipps fiir eine auf das
jeweilige Beschwerdebild abgestimmte Erndhrung sowie eine gesund-
heitsfordernde Lebensweise. Der beiliegende Folder enthalt die wich-
tigsten Heilkrduter von A bis Z, mit denen man Verdauungsstorungen
behutsam lindern kann.

Dr. Nicole Schaenzler,

Dr. Christoph Koppenwallner

Magen und Darm natiirlich behandeln
Grafe und Unzer Verlag 2009, (2. Aufl.),
128 S., 12,90 €

Unser Korper wird Tag fiir Tag mit Eindringlingen von aul3en, aber auch
mit korpereigenen Angriffen konfrontiert. Das Immunsystem schiitzt
uns vor diesen Anfeindungen und wehrt sich in Form von akuten und
chronischen Entziindungen. Der Ratgeber »Versteckte Entziindungen«
erklart erstmals ganz genau, wie Entziindungen entstehen, welche Aus-
wirkungen sie auf den Organismus haben konnen und wie man sich mit
einfachen Mitteln wirkungsvoll vor Krankheiten schiitzen kann.

Die bei Entziindungen gebildeten Botenstoffe konnen auch entfernt
vom eigentlichen Entziindungsherd schwerwiegende Krankheiten
wie Diabetes, Alzheimer, Herzinfarkt, Allergien oder Krebs ausldsen.
Ob eine Entziindung harmlos bleibt oder geféhrlich wird, hangt da-
von ab, wie infektids der Erreger ist und wie es um die Abwehrkraft
unseres Immunsystems bestellt ist. Das Autorenteam zeigt fundiert,
wie man versteckte Entziindungen aufspiiren und entschdrfen kann.
Neben einem Kurziiberblick iiber schulmedizinische Therapiemal3-
nahmen bietet der Praxisteil des Ratgebers einen Selbsttest sowie
zahlreiche MaRBnahmen fiir die Starkung der Selbstheilungskrafte.
Das Programm reicht von Bewegung iiber Stress-
bewaltigung bis hin zu iiber 80 entziindungs-
hemmenden Kochrezepten.
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