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GESUNDHEIT

Was muss

fiebernden Kleinkind, in Side irgendwo im Nirgendwo innerhalb einer riesigen All inklusive Anlage ein Fiebermittel oder einen Hustensaft gebraucht? Spatestensd
den Sie Uber eine wohlversorgte Reiseapotheke froh sein. Manchmal ist es auch besser, im Akutfall auf gewohnte Medikamente zurtick greifen zu kénnen. Wir'h

wichtisten Regeln und Medikamente fiir Sie zusammen gefast.

Generell beachten:

Wahlen Sie Arzneimittel aus,
die sich bei lhnen bewéhrt ha-
ben und die Sie gut vertra-
gen.

Werfen Sie einen Blick auf
das Verfallsdatum des Arz-
neimittels. Vorsicht: Das Da-
tum gilt bei Flussigkeiten
und Salben nur far ungeo6ff-
nete Packungen.

Bei Reisen in warme Lander
mussen die Lagerungshin-
weise fur Medikamente be-
achtet werden. Ein geschmol-
zenes Schmerz- oder Fieber-
zapfchen niutztim Bedarfsfall
niemandem mehr.
Medikamente werden in ih-
rer Wirkung beeintrachtigt,
wenn der Einnahme-Rhy-
thmus nicht eingehalten
wird. Der Empféangnisschutz
der Pilleistein bekanntes Bei-
spiel dafir.

Die Grundausstattung

Individuell notwendige
Medikamente:

Haben Sie eine chronische Er-
krankung? Nehmen Sie Medi-
kamente, die Sie taglich ein-
nehmen mussen, in ausrei-
chender Menge im Handge-
pack mit.

Neigen Sie zu bestimmten Be-
schwerden? Bestiicken Sie Ih-
re Reiseapotheke mit Medi-
kamenten gegen Allergien,
Sodbrennen, Pilzinfektio-
nen) oder Lippenherpes am
besten mit einem Préaparat,
das Ihnen auch friher schon
geholfen hat.
Wunddesinfektion:

Ein Desinfektionsmittel darf
in keiner Reiseapotheke feh-
len!

Verbandmaterial:

Zur Versorgung von Wunden
sind Pflaster, sterile Wund-
kompressen, Mullbinden,
elastische Binden, Klebe-
band, Schere, Splitterpinzet-
te und Dreieckstuch wichtig.
Fieberthermometer:
Gerade bei Kindern istes not-
wendig, die Kdrpertempera-
tur genau zu erfassen.
Schmerz- und
Fiebermittel:
Medikamente gegen Fieber
und leichte bis mittlere
Schmerzen sind wichtig zur
Behandlung von Fieber, Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen
und Gliederschmerzen, z.B.
bei Erkéaltungen. Am besten
eignet sich hier Paracetamol.
Kautabletten kdnnen auch
ohne Wasser eingenommen
werden.

Die Zusatzausstattung
Nutzlich sind aul3erdem:

Medikamente gegen
Ubelkeit:

Werden Sie von Reiseubel-
keit geplagt, kdnnen Sie be-
reits vor Fahrtbeginn ein ent-
sprechendes Medikament
einnehmen. Bei plétzlicher
Ubelkeit helfen schnell wirk-
same Kaugummi-Préparate.
Doch Vorsicht: Viele dieser
Wirkstoffe machen mude.
Medikamente gegen
Durchfall:

Um Durchfall vorzubeugen,
beachten Sie die Grundre-
geln der Nahrungsmittelhy-
giene. Starker Flussigkeits-
verlust ist die grof3te Gefahr
bei Durchfall, besonders fur
Kinder und Schwangere. Die
wichtigste MafBnahme ist da-
her der Ersatz von Wasser
und Salzen, die der Korper
verloren hat, mit einem Elek-
trolyt-Pulver.

Ubrigens: Das alte Rezept "Co-

la und Salzstangen" ist unge-
eignet und kann den Durch-
fall sogar verschlimmern.
Besser im Notfall: Je halben
Liter abgekochten (!) Wassers
einen halben Teel6ffel Salz
und funf Teel6ffel Trauben-
zucker auflésen, mit Oran-
gensaft abschmecken, und
davon drei Liter am Tag trin-
ken. Loperamid stoppt
Durchfall sofort. Es ist jedoch
nur sinnvoll um geféhrlichen
Wasserverlust zu bremsen
oder kurzfristig eingesetzt
wenn man z.B. eine Busfahrt
Uberstehen muss. Sonst
bleibt der Erreger weiter im
Darm.

Medikamente gegen
Verstopfung:

Verstopfung wirken Sie am
besten entgegen, indem Sie
genitgend trinken und ball-
aststoffreiche Nahrung es-
sen. Eine grofRe Portion Obst
mit getrockneten Pflaumen,
Feigen, Melonen oder reifer
Papaya schmeckt und wirkt.
Haben Sie mit diesen einfa-
chen MalBnahmen keinen Er-
folg, ist fur kurze Zeit ein mil-
des Abfuhrmittel hilfreich.
Medikamente gegen
Allergien:

Insektenstiche oder Aller-
gien konnen lastigen Juck-
reiz hervorrufen. Zur Aus-
wahl stehen Mittel zum Ein-
nehmen oder zum Einreiben.
Medikamente zur Be-
handlung von Prellungen
und Zerrungen:
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In erster Linie sind Erste-
Hilfe-MaRRnahmen wichtig.
Entzindungshemmende Me-
dikamente lindern Schmer-

Impfvorschriften
fur die Turkei

Keine

Zusatzliche Impfempfeh-

lungen
Hepatitis A fur Risikogrup-
pen (Rucksack- und Aben-
teuerreisende in abgelege-
nen Gebieten)

Tollwut fur Risikogruppen:
Reisende in Gebiete mit er-
héhtem Tollwut-Vorkommen
oder erhdhter Infektionsge-
fahr durch Langzeitaufent-
halte, Rucksack- und/oder
Abenteuerreisen. Kinder gel-
ten als besonders gefahrdet.

Typhus
Risikogruppen: Reisende in
Lander mit unzureichender

Hygiene und Trinkwasser-

versorgung (z.B. wahrend

Rucksack- und Abenteuer-
reisen).

Hinweis:

Im Einzelfall sind unter-
schiedlichste Aspekte zu be-
rucksichtigen. Es empfiehlt

sich deshalb immer, recht-
zeitig (etwa 4 bis 6 Wochen)

vor der Reise einen reise-
medizinisch erfahrenen Arzt

zen und lassen Schwellungen
abklingen. Bei anhaltenden
starken Schmerzen und
Schwellungen mussen Sie ei-
nen Arztaufsuchen.
Medikamente gegen
Erkéaltung:

Durch Klimaanlagen in Hotel
und Bus holt man sich leicht
eine Erkéltung. Wenn Sie
Schnupfen oder eine Nasen-
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nebenhéhlen-Entzindung
haben, kénnen Sie dadurch
auf dem Flug eventuell kei-
nen Druckausgleich mehr
machen. Abschwellende Na-
sensprays sind dann wichtig
um Ohrenschmerzen oder
gar Innenohrschaden zu ver-
hindern.

Medikamente gegen
Augenbeschwerden:
Staub, Wind oder Licht verur-
sachen auf Reisen haufig Bin-
dehautentziindungen. Eine
Sonnenbrille ist daher ein
Muss. Lindernd wirken ab-
schwellende Augentropfen.
Auch so genannte kinstliche
Tranen helfen bei leichter Rei-
zung und Augentrockenheit.
Ist die Augenreizung aller-
gisch bedingt, helfen antial-
lergische Augentropfen.
Sonnenschutzmittel:

Sie sollten in fast alle Reise-
gebiete ein gutes Sonnen-
schutzmittel mitnehmen. Da-
mit vermeiden Sie nicht nur
einen lastigen Sonnenbrand,
Sie beugen auch moglichen
Langzeitfolgen wie Haut-
krebsvor. Die Starke des Son-
nenschutzmittels wahlen Sie
entsprechend lhrem Reise-
ziel und lThrem Hauttyp aus.
Bei leichten Verbrennungen
helfen eine gute Apreés-
Creme oder ein Antihistami-
nikum, am besten als kiihlen-
des Gel. Bei starken Rotun-
gen hilft kurzfristig eine din-
ne Kortison-Lotion oder Cre-
me.

Insekten abweisende
Mittel (Repellentien):

Ein guter Schutz vor Mu-
ckenstichen ist in Gebieten
wichtig, in denen z.B. Mala-
ria, Gelbfieber, Dengue-
Fieber oder die japanische En-
zephalitis verbreitet sind.
Von der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) wird der
Wirkstoff Bayrepel® empfoh-
len. Er ist in Deutschland in
dem Praparat Autan® enthal-
ten. Mittel auf der Basis athe-

Individuelle Touren fur 6-8

eine schwacher
Wirkung und s .

In entlegenden
mit medizinischer
sorgung, ist es sinny
zen und Kanule
ner GrofRRe, sowie ei
sionsbesteck mitzufihren.
Bei mangelnder Wasserh-
giene, wie z.B. aufmdlwdueﬂ
len Dschungeltreckingto
ren, kann Flusswasser mit
bernitrat-Tabletten entkei

werden.

Erstellen Sie sich vor der Ab-
reise eine Liste der wichtigs-
ten Adressen mit dazugehori-
gen Telefonnummern.

Dazu gehdren:

Wichtige Adressen

Deutsches Konsulat oder Bot-
schaft

Deutsch sprechende Arzte
Krankenhauser in der Ur-
laubsregion
Krankenversicherung, Ruck-
holversicherung

Vertretung der Reisegesell-
schaft in Deutschland und
am Urlaubsziel

Vertretung der Fluggesell-
schaft in Deutschland und
am Urlaubsziel
Kreditkartengesellschaft,
Bank

Vergessen Sie nicht, die wich-
tigsten privaten Adressen
mitzufuhren. Verlassen Sie
sich dabei nicht auf Ihr gutes
Gedachtnis, denn im Notfall
mussen diese Telefonn-
ummern auch anderen zur
Verfugung stehen kénnen.

Martina Yaman

Personen:

im beguemen Mercedes-
Minibus mit deutsch sprechendem

Fahrer/in

43 wanwew autovermietung-alanyva.de whwawialanya-tuerkel. de



