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Wir packen das..

Endlich Urlaub! Wer freut sich nicht schon Wochen und Monate vorher auf un-
beschwerte und erholsame Tage an Lieblingsferienorten oder in fremden Landern,
die es zu erkunden gibt?!

Damit lhre Auszeit so sorglos wie moglich wird, haben wir diesen kleinen Reise-
Ratgeber mit verschiedenen Informationen zusammengestellt, der Ihnen auch als
Checkliste dienen kann.

Als zertifizierte Apotheke fiir Reisemedizin und Impfschutz sind wir zur personlichen
Beratung fiir Sie da. Sprechen Sie uns gerne an!

Schone Ferien wiinscht lhnen Ihr Team der Witzleben Apotheken!

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprach-
formen mannlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet
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Reisedokumente:
Das A und O jeder Reiseplanung

Dokumente, die man auf Reisen »eng« (diebstahlsicher) bei sich haben sollte:

Reisepass, Personalausweis

Visum

Kreditkarte, EC-Karte

Ggf. internationaler Fiihrerschein
Einreiseimpfvorschriften? Impfpass
Buchungs- / Versicherungsunterlagen
Kontaktdaten fiir einen Notfall

ggf. Schwerbehindertenausweis

Y Tipp

Fragen Sie im Vorfeld nach, ob Sie in Ihrer
Unterkunft eine Moglichkeit haben,
Medikamente kihl zu lagern.
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Medikamentenvorrat

Lebenswichtige Medikamente besser in doppelter Menge mitnehmen und davon
eine Halfte ins Handgepack, die andere in den Koffer.

Ihre Medikamente bevorzugen Temperaturen unter 25 °C - aber mogen keinen
Frost, der im (Flugzeug) Laderaum herrschen kann- achten Sie auf entsprechende
Transport-Verpackung.

Fiir den Fall, dass Medikamente wahrend der Reise abhandenkommen und vor
Ort neue besorgt werden miissen, ist es sinnvoll, sich Hersteller, Namen der
Wirkstoffe und Dosierung zu notieren bzw. lhren Medikationsplan zu kopieren.

Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker, unter welchem Handelsnamen gleiche
Medikamente im Reiseland erhaltlich sind, falls im Notfall Ersatzpraparate
bendtigt werden.

Achtung!

Die Wirkung/ Verlasslichkeit der
Medikamente kann sich bei Durchfall
oder Antibiotika-Einnahme verandern!



Apotheke to go

Vieles davon befindet sich vermutlich bereits in der Erste-Hilfe-Tasche oder dem
Kulturbeutel. Kontrolle ist gut, daher nochmal checken - auch auf Haltbarkeits-
daten. Je nach Urlaubsziel, - Art und Dauer sind zu empfehlen:

() Grundausstattung: Dauermedikation

D Medikamente gegen/ bei:

Durchfall, Erbrechen & (Reise-) Ubelkeit
Fieber/Schmerzen

Verletzungen / Verstauchungen

Halsschmerzen/ Husten/ Schnupfen

Augen- bzw. Ohrenentziindungen

Allergien

Verstopfung

usatzlich:

Wunddesinfektion

Verbandsmaterial/ Heft-, Wund- und Blasenpflaster
Nasen- Spray/ Tropfen

Sonnenschutzmittel mind. LSF 30+ UV-A und UV-B
Insektenschutz und Mittel gegen Insektenstichreaktionen
Elektrolytmischung

Hygienebedarf (Wasche-Schutzeinlagen, Tampons)
Kleine Schere (Achtung: darfim Flugzeug nicht mit ins Handgepack!)
Pinzette (Splitter + Zecken)

Ggf. Kondome

Mittel gegen Venenprobleme

Mittel zur Wasserdesinfektion

(fir Lander mit niedrigem Hygienestandard)
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Gegebenenfalls bendétigen Sie fiir die Mitnahme von verschreibungspflichtigen
Arzneimitteln anGrenzkontrollen ein drztliches Attest.

Ein Gesundheitsbericht Ihres Arztes ist sinnvoll, wenn Sie chronisch krank sind.

Er unterstitzt Sie auch beim geeigneten Einnahmeschema Ihrer Dauermedikation
auf Hin- und Riickreise, wenn Sie mehrere Zeitzonen liberfliegen.
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Reisen mit Kindern

Durchfall oder Fieber sowie kleinere Verletzungen sind bei Kindern haufiger.
Da nichtimmer ein Arzt sofort erreichbar ist, sollte Ihre Reiseapotheke deshalb
fiir eine Erstbehandlung ausgestattet sein.

Besprechen Sie mit lhrem Kinderarzt, ob aufgrund von Vorerkrankungen zusatzlich
antiallergische und antibiotische Medikamente mitgenommen werden sollten.

Reisen Sie in stidliche Lander, sind Safte oder Tropfen den leicht schmelzenden
Zapfchen vorzuziehen, wenn eine kiihle Lagerung nicht sichergestellt ist.
Bewahren Sie die Reiseapotheke wahrend der Reise und am Reisezielort kinder-
sicher auf.

Reise Impfschutz
Je nach Reiseziel und Vorerkrankung ist die medizinische Vorsorge durch
Impfungen ein wichtiger Teil der Reisevorbereitung, die spatestens 6 Wochen

vor Reisebeginn eingeplant werden sollte.

Zu den empfehlenswerten Impfungen gehoren je nach Reiseziel:
FSME; Gelbfieber; Hepatitis A; Hepatitis B; Meningokokken; Tollwut; Typhus



Gute Sonne, bose Sonne

Wir kdnnen nicht ohne sie leben und miissen uns doch vor ihr schiitzen.

K

Benutzen Sie ein Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor,
(mind. LSF 30) das mehrmals taglich aufgetragen werden sollte.

Zur vollen Wirksamkeit den Sonnenschutz ca. 30 Minuten vor der
Sonnenexposition auftragen. Wenn bendtigt: einziehen lassen und
erst anschliefend den Miickenschutz auftragen.

Verfallene Produkte gehdren in den Mill - nicht auf die Haut.
Gewdhnen Sie lhre Haut langsam an die intensive Sonneneinstrahlung
- beginnt sie sich zu réten, ist sie bereits verbrannt

Meiden Sie die Mittagshitze.

Medikamente, Parfiims, Deodorants und Kosmetika konnen in der
Sonne Hautreaktionen verursachen

Tragen Sie eine Kopfbedeckung, um einen Sonnenstich zu vermeiden
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Erste Hilfe MaRnahme beim Hitzekollaps, der sich dufern kann durch blasse, kalt-
schweilige Haut, allgemeine Schwiche, Schwindel, Ubelkeit, ...: sofort in schatti-
ge und kiihlere Umgebung, FiiRe leicht hoch lagern und viel trinken.

Trinken Sie jeden Tag mindestens 2 Liter Wasser
um den durch Schwitzen verursachten Flussig
keits- und Mineralhaushalt auszugleichen -
besonders dltere Menschen haben ein
reduziertes Durstgefiihl.

Empfehlung
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PKW und Fahre

Wer seinen Urlaubsort mit dem eigenen Pkw oder Wohnmobil ansteuert, sollte
darauf achten, ausgeruht und mit durchgechecktem Fahrzeug an den Start zu
gehen. Unter dem Vordersitz findet Ihre Reiseapotheke den kiihlsten Platz. Um
Reiselibelkeit auf langen Autofahrten und bei Fahrverbindungen besonders bei
Kindern vorzubeugen, empfehlen sich regelmaRige Zwischenstopps und viel
frische Luft - und Blick geradeaus nach vorne wahrend der Fahrt.

Auf dem Schiff ist ein Platz in der Mitte am besten, weil dort die Schwankungen
am geringsten sind.

Pflanzliche Mittel zum Einnehmen oder Elastikarmbander mit einer Akupressur-
Wirkung kdnnen zusatzlich unterstitzen.

Fernreisen

»Keine Fernreise ohne reisemedizinische Beratung!« ist
die grundsatzliche Empfehlung. Impfschutz checken!
Gesundheitsrisiken in unterschiedlichen Gebieten
kdnnen sich innerhalb kurzer Zeit verandern.

Jetlag

Pro Stunde Zeitdifferenz benétigt der Kdrper etwa einen
halben Tag, um den neuen Tag-Nacht-Rhythmus anzuneh-
men,; - wobei Fliige nach Westen besser verkraftet werden
als nach Osten.

Versuchen Sie schon einige Tage vor der Abreise damit, lhre
Einschlaf- und Aufstehzeiten leicht zu verschieben. Gehen
Sie am Ankunftsort nicht gleich schlafen, sondern passen
Sie sich den dortigen Zeiten an. Entspannende Spaziergan-
ge am Reiseziel unterstiitzen den Umstellungsprozess.




Hoch hinauf oder tief hinunter

Trekkingtouren und Aufenthalte in Hohen liber 2500 Meter (Hohenkrankheit,
Hoéhenlungenddem) - sowie Tauchurlaube sollten gut vorbereitet sein -
besonders von untrainierten und alteren Menschen.

Fir einen Tauchurlaub benétigen Sie
eine arztliche »Tauchtauglichkeits-
Bescheinigung«

Unsere Empfehlung

Buchen Sie Tauchkurse
nur bei qualifizierten
Tauchlehrern!
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Denken Sie an lhren Reisepass! Auch wenn regular nur der Personalausweis notig
ist, kann dieser bei »Not«- Anlaufen eines Hafens auRerhalb der geplanten Route
gebraucht werden.

Kreuzfahrten

Ebenfalls wichtig: Miickenschutz und Sonnencreme, sowie ggf. eine Impfung gegen
Gelbfieber oder Meningokokken.

Y Tipp

Befeuchtendes Nasenspray und Lutschbonbons wahrend des Fluges
benutzen, um die Schleimhaute zu unterstiitzen.
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Wippen gegen Thrombose

Je langer Sie sitzend auf dem Weg an Ihr Urlaubsziel unterwegs sind, umso grofier
die Gefahr der Bildung von Blutgerinnseln - den sogenannten Thromben - in den

Beinvenen. Besonders dltere und libergewichtige Menschen, Raucher, frisch Ope-

rierte und Frauen, die die Pille nehmen, sollten gut vorsorgen.

Unser Tipp: Tragen Sie bequeme Kleidung. Kompressionsstriimpfe, so genann-
te Reisestriimpfe bzw.

»Travel Socks«, unterstiitzen den Blutfluss. Freiverkdufliche Praparate zur Einnah-
me bzw. zum Auftragen auf die Haut konnen ebenfalls das Gewebe unterstiitzen.
Trinken Sie moglichst viel Mineralwasser, Friichtetees oder Safte. Verzichten Sie auf
Alkohol, der durch die GefdRerweiterung den Blutstrom zusétzlich verlangsamt.
Und durch haufigeres Fulwippen mit anspannen und lockern der Wadenmuskeln
(»Hacken-Spitze« - geht auch im Sitzen) sowie auf- und abgehen einmal stlindlich,
konnen Sie zusatzlich einer Thrombose vorbeugen.

Senioren

Neben der empfohlenen Grippeschutzimpfung und Impfung gegen Lungenentziin-
dung fiir Personen ab 60 Jahren sind eventuell reiserelevante Impfungen wichtig.
Spatestens 6 Wochen vor Reisebeginn sollten Sie einen Termin fiir eine reisemedizi-
nische Beratung vereinbaren.

Tragen Sie eine Zahn-Prothese? Sie kdnnen sich fiir einen Notfall wahrend der
Reise ein spezielles Dental-Klebe-Set in der Apotheke besorgen, um Zahnersatz
provisorisch zu kleben!

Bei kurzfristigen grofRen Klimaverdnderungen (vom nasskalten Deutschland in den
trockenen heifden Siiden) sollte man sich wenigstens zwei Tage fiir die Klimaanpas-
sung Zeit lassen und erst dann gréfiere Wanderungen oder Besichtigungstouren
unternehmen.

Ein Gepackservice von Haus zu Haus wird von der Deutschen Bahn, einigen Flugli-
nien sowie vielen Reiseunternehmen angeboten. Ein organisierter Gepacktransport
erleichtert eine entspannte An- und Abreise.
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Hygiene beachten - Durchfall vermeiden

Die haufigste Reiseerkrankung ist der Durchfall, meistens ausgeldst durch
Koli- oder die gefahrlicheren Ruhr-Bakterien, Parasiten oder Viren. Sie gelangen
mit der Nahrung oder Getranken in den Korper.

& Vermeiden Sie rohe oder halbgare Speisen, es sei denn, es ist Obst und
Gemdlse, das Sie selbst geschalt haben.
& Besondere Vorsicht bei Speiseeis und Wasser/ Eiswiirfeln!

Hat es Sie trotzdem erwischt, trinken Sie viel, am besten eine sogenannte orale
Rehydratationslosung (ORS-Losung). Sie dient der Flissigkeitsregulierung im
Darm und gibt zusatzlich die verlorenen Mineralstoffe zuriick.

Praparate zur Ruhigstellung des Darms sollten nur im Notfall und nur kurzfris-
tig genommen werden (etwa bei Ausfliigen und Rundreisen in der Gruppe). Der
normale wassrige Reisedurchfall, der dafiir sorgt, dass der Kérper die Erreger
schnellstens ausscheidet, beruhigt sich dann meistens innerhalb von 2 -4 Tagen
von selbst.

Sofortige Konsultatio~ eines Arztes ist notwendig, wenn es sich um
blutige oder eitrige ychfélle und bei Durchfall mit Fieber handelt!

Tlpp ’ Getrdnk bei Durchfall

Auf 1 Liter Trinkwasser:

3/4 Teeloffel Backpulver (Natriumbikarbonat),
wenn vorhanden.

8 gestrichene Teeloffel Zucker,
’ 1 gestrichener Teeloffel Kochsalz,

12



ﬁﬁg = g

%“\ ﬁ/ % %@ﬁﬁb

P
;% K. S

Insekten-, Mlicken und Zeckenschutz

Tragen Sie helle, korperbedeckende Kleidung. Dunkle Flachen locken Miicken an.
Da Moskitos durch diinne Materialien hindurchstechen kdnnen, kann es sinnvoll
sein, die Haut zusatzlich mit einem Insektizid zu schiitzen. Bei einem Urlaub in den
Tropen ist Schutz vor Malaria, die durch Stechmiicken tibertragen wird, besonders
wichtig. Anzeichen sind Fieber, verbunden mit Kopf- und Gliederschmerzen,
Durchfall oder Erbrechen. Anhaltendes Fieber kann unbehandelt zu schweren
Komplikationen, evtl. zum Tod fiihren. Jede rechtzeitig erkannte Malaria ist heilbar
- deshalb sollte bei Fieber wahrend oder nach einem Tropenaufenthalt immer ein
Arzt aufgesucht werden.

Ein Zeckenstich kann Sie mit verschiedenen Krankheitserregern infizieren.
In bestimmten Landesteilen kann dies auch der Erreger der FSME sein, die zu einer
Hirnhautentziindung fiihren kann. Eine vorbeugende Impfung ist moglich.

Sexuell Ubertragbare Krankheiten wie Chlamydien,Feigwar-
zen, Herpes genitales, Gonorrhoe (Tripper), Syphilis, Ulcus
molle, HIV, Hepatitis B und HPV sind weltweitverbreitet und
die Erkrankungszahlen steigen stetig an.

Wahrend es fiir Hepatitis B und HPV Impfungen gibt, hilft

gegen die anderen Erkrankungen nur geschiitzter Sex mit
Kondomen!
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Betaubungsmittel

Einige Arzneimittel unterliegen dem Betdubungsmittelgesetz, dazu zahlen
verschreibungspflichtige Schmerz- und Schlafmittel sowie Cannabis Praparate.
Bei grenziiberschreitenden Reisen informieren Sie sich am besten beim
Auswartigem Amt Uiber die Einreisebestimmungen.

https://www.bfarm.de/DE/Bundesopiumstelle/
Betaeubungsmittel/Reisen-mit Betaeubungsmitteln/
_node.html

Achtung

Der Besitz bereits einer kleinen Menge
Cannabis ist in einigen Landern
mit hohen Haftstrafen verbunden!

Homosexualitat
Nichtin allen Landern wird ein offener Umgang mit Homosexualitat akzeptiert.

Besonders in den arabischen und afrikanischen Landern werden homosexuelle
Handlungen abgelehnt oder sogar bestraft.

Die International Lesbian, Gay, Bisexual, Transand Intersex Association (ILGA) ver-
offentlicht jéhrlich eine Karte, die alle Lander anhand von Kriterien wie der Rechte
Homosexueller oder der Kriminalisierung homosexueller Handlungen bewertet.
ILGA: https://ilga.org/maps-sexual-orientation-laws
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HIV

In einigen Landern bestehen Einreisebeschrankungen fiir HIV-Positive!
Weitere Infos: https://www.aidshilfe.de/rechtliche-aspekte

Unbeliebt, aber wichtig:
(Reise-)Versicherungen
Empfehlenswert ist auf jeden Fall eine Auslandskrankenversicherung, da die

gesetzlichen Krankenkassen selbst innerhalb der EU nicht alle Kosten tiberneh-
men.

Eine Reiseriicktrittsversicherung lohnt sich bei sehr teuren Reisen- hier ist
genau zu priifen, welche Riicktrittsgriinde versichert sind.

Fir Kreuzfahrt Reisen gibt es spezielle Krankenversicherungen fiir Behandlungen
an Bord.

Bei ausgedehnten Reisen empfiehlt sich auch die Uberpriifung Ihrer Haftpflicht-,

Unfall-, Hausrat- sowie KFZ- Versicherung.
Die Verbraucherzentralen geben auch hierzu gute Informationen.
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Haustiere

Wahrend Flugreisen fiir Hunde Stress bedeuten, sind lange Autofahrten sind fiir sie
kein Problem, vorausgesetzt, Sie machen immer wieder Zwischenstopps.

Beachten Sie: bei Bahnreisen miissen Sie fiir Tiere, die grofier als eine Katze sind,
ein eigenes Ticket kaufen!

Erkundigen Sie sich auf jeden Fall bei Buchung, ob Tiere in lhrer Ferienunterkunft
willkommen sind. Wer in Staaten auerhalb der EU reist, sollte sich tiber die jeweils
aktuellen Einreisebestimmungen flir Haustiere informieren.

Weitere Hinweise rund um das Thema Urlaub und Haustiere gibt der deutsche
Tierschutzbund. https://www.tierschutzbund.de

Auch wenn Sie sich am Urlaubsort, speziell in Osteuropdischen Landern - in einen
»Streuner« verlieben - bringen Sie keine Tiere mit nach Hause! Leishmaniose oder
Ehrlichiose sind durch Parasiten verursachte Krankheiten, die man nicht sofort
erkennt, deren Behandlung aber sehr aufwéndig und teuer wird.
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An alles gedacht?

Jedes Mal das Gleiche: Man packt am Ziel seinen Koffer aus und stellt fest, dass das
Ladegerat fiir die elektrische Zahnbiirste noch daheim in der Steckdose steckt, die
Sonnenbrille in der Schublade liegt und die Wiirfel und Kartenspiele ebenfalls ver-

gessen wurden.

Machen Sie sich sicherheitshalber im Vorfeld eine: »lch packe meinen Koffer mit ...«
Liste!

Und sonst noch...

Zeitung abbestellt?

Wasser abgedreht?

Post weitergeleitet?

Urlaubsort-Wahrung besorgt?

den Nachbarn Bescheid gesagt und den Schlussel gegeben?
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Bitte beachten Sie, dass im Internet angebotene Informationen
eine Beratung durch einen Arzt oder reisemedizinisch qualifizierten
Apotheker nicht ersetzen kdnnen.

Wir wiinschen eine gute Reise!

@itzlebenApotheke
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