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Basis-Reiseapotheke
Tipps der Facharzte
Hilfe bei Notfillen im Ausland

GUT .

BERUTET

durch den Urlaub

BITTE BEACHTEN: WENN
ARZNEIEN REISEN

ACHTUNG, HITZE: Die macht nicht nur uns
ganz schonzu schaffen, sondern kann auch die
Wirksamkeit unserer Praparate inder Reise-
apotheke negativ beeinflussen. Deshalb die
Reiseapotheke niemalsim Autooderinder
prallen Sonne liegenlassen. Wichtig: Manche
Praparate (z. B. Insulin) gehorenkuhl gelagert.

ACHTUNG, ZEITVERSCHIEBUNG &
PILLENEINNAHME: Bei 6strogen- und gesta-
genhaltigen Kombipraparatenkannein siche-
rer Schutzgewahrleistet werden, wenn zwi-
schen der Einnahme zweier aufeinanderfol-
gender Pillen nicht mehrals 36 Stundenver-
streichen. Sonderfall ist die Minipille (ent-
halt nur Gestagen). Schoneine Zeitverschie-
bung vonmehr als drei Stunden begintrachtigt
den Empfangnisschutz. Denndie Minipille
muss exakt alle 24 Stunden genommen wer-
den. Wer die Minipille nimmt, sollte bereits bei
einer Zeitverschiebung ab drei Stundeneine
zusatzliche Pille zwolf Stunden nach der letz-
tenEinnahme nehmen.

SONNE UND ARZNEIEN: Vorsicht: Bestimm-

te Arzneimittelgruppen die Eigenschutzfahig-
keit der Haut!

DAUERMEDIKAMENTE: Arzneien, die regel-
maBiggenommenwerden missen, dirfen
keinesfalls vergessenwerden. BeiFlugreisen,

wennmoglich, imHandgepack transportieren.

reichen gesundé&fit-
Reise-Extra, wie Sie ge-
sund durch die schoénste
Zeit des Jahres kommen.

ie war Ihr letzter Sommer-
urlaub? War er entspan-
nend, war er schon? Konn-

tenSie ihninvollen Ziigen

genieflen? Oder haben Sie
ihn beim ersten ausgiebigen Schwimmen
im Meer, beim Geniefien der eis(wiirfel)-
gekiihlten Drinks, beim Flanieren im nas-
sen Badezeug, ... sozusagen gleich in den
Sand gesetzt? Acht von zehn Urlaubern
leiden im Sommerurlaub zumindest an
leichten Beschwerden. ,Jeder Dritte bis
Vierte, der in den Siiden reist, verliert kost-
bare Urlaubstage durch eine Darmerkran-
kung®, so Darmexperte Dr. Friedrich A.
Weiser. Fast ebenso hiufig sind Infektio-
nen der Harnwege, die oft nur durch Anti-
biotika in den Griff zu bekommen sind.
Erste unachtsame Schritte an der prallen

Mittagssonne konnen fiir verheerende

Sonnenbrinde sorgen, die eine Woche lang
starke Schmerzen verursachen. >
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GUT LACHEN
hat, wer gut
vorbereitet in
den Urlaub —
vor allem in
den Stiden —
reist.
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REISE-

DIE BASISAPOTHEKE

Arzneimittel gegen:

- Fieber, Schmerzen, Grippe

-Mund-und Rachenentziindungen

- Durchfall

- Erbrechen

- Reisekrankheit

- Verdauungsbeschwerden

- Sonnenbrand, Insektenstiche,
Allergie

- Nasentropfen

- Augentropfen (fur jeden Reisenden
eineigenesFlaschchen)

- Praparatzum ErsatzvonMineral-
stoffen bei schwerem Durchfall

- Fieberthermometer

- Arzneimittel zur Prophylaxe
spezieller .Tropenkrankheiten” -
jenachReiseziel
(Infos www.tropeninstitut.at).

ZUR VERSORGUNG VON

VERLETZUNGEN

- Mittel zur Hautdesinfektion

- Wund-undHeilsalbe

- aluminisierter Verbandmull
gegen Verbrennungen

—elastische Binde5m/6cm

~Mullbinden6cmund 8cm

- Heftpflaster, Pflaster-Strips
Einwegspritzen (nur mit mehr-
sprachiger Erklarung)

- Erste-Hilfe-Anleitung

- eine Schere und eine Pinzette

- Kaltespray oder Kaltebeutel

- Haftbandagen

- Salbenfur Prellungen/
Verstauchungen

REISEN MIT KINDERN

- Fiebersenkende Mittel als
Zépfchenoder Saft

- Elektrolytpraparate bei Durchfall
undErbrechen

- Mikroklistiere gegen Verstopfung )

- Kindergerechter Insekten-und -
Sonnenschutz &
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FIT FURS
WASSER
Experten verra-
ie Sie sich
Infektio-
" nen & Co. opti-
- mal schiitzen.
HARNWEGSINFEKTION:JSgtYs E1g={ge]tively) 5
urologischen ProblemeimUrlaubist die Harn-
wegsinfektion. Vorallem Frauensind betroffen.
Eine Harnwegsinfektion kann auBerst
schmerzhaft seinund wird meist voneinem
haufigen Harndrang begleitet.
Eine der haufigsten Ursachen hierfiirist
das Nichtwechseln des Badeanzugs, der
Badehose nach dem Aufenthaltim Wasser. Die
Kalte des nassen Badeanzugsam Unter-
bauch begtinstigt eine Harnwegsent-
zundung. Deshalbist es wichtig — vor
allemfur Frauen—,immer nachdem
BadendenBadeanzug zuwechseln.

Behandlung: Sollte es bereitszu ei-
ner Harnwegsinfektion gekommen
sein, hilft Warme und bei starkeren
Infektionen sollten Antibiotika ein-
genommenwerden.

UNIV.-PROF. DR.
SHAHROKH ?
SHARIAT

Facharzt fiir Urologie; i L
shariat.at : e

Unsere wahren Prob-
lemzonen im Sommer:
Ohren, Darm und Haut.
Widmen wir ihnen so viel
Aufmerksamkeit wie
unserer Figur. Die besten
Tipps der Spezialisten.

Achtsame Reisevorbereitung. Wer aller-
dings mit einer gut bestiickten Reise-
apotheke reist und mit Know-how bepackt

ist, kann Erkrankungen/Beschwerden
vorbeugen und sich im Akutfall selbst
helfen. Auf den kommenden Seiten
: verraten Fachirzte, was sie in ihre
2. == Reiseapotheke packen, worauf
" beim Transport zu achten ist und
wie Medikamente & Co. priventiv
sowie im Fall der Fille zum Einsatz
kommen. Zudem erfahren Sie auf
Seite 55, was zu tun, falls es im Aus-
land doch zu einem Notfall kommt.

Optimale Vorsorge. Unsere Problemzo-
nen Darm, Intimbereich, Haut und Ohren
kénnen mit einfachen Mafnahmen ge-
sund gehalten werden. Wer sein lidngstes
Organ - ja, den Darm - vorab mit guten
Darmbakterien fiittert und die leicht ein-
prigsame (WHO-)Didt-Regel ,peel it, boil
it, cook it or forget it!“ (,,schilen, kochen,
braten oder verzichten®) verinnerlicht >
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Furober-
flachliche Schurfwundenund Kratzer Split-
terpinzette, Desinfektionsmittel und was-
serfeste, atmungsaktive Wundpflaster
einpacken. Sprihverbénde sindzweite Wahl.

Elasti-
sche Bandage, Coolpack und entzindungs-
hemmende Pflaster (Salben) zur Linderung.

Vorbeugen mit einer
Hals-/Nackenbandage
(Schanzkrawatte).

Magenschutzbei
Schmerzmitteleinnahme.

DR. MANUEL SABETI

FA f. Orthopé&die, Orthopadi-
sche Chirurgie & Sportarzt;
www.sportweh.at

Durch Pilze verursachte
Infektionskrankheiten sind keine Seltenheitim
Urlaub. Deshalb eine Einmal-Vaginaltablette
(Canesten, rezeptfrei) und eine Scheiden-
cremeindie Reiseapotheke einpacken. Noch
einfacherin der Handhabung st eine Einmal-
tablette FlLuconazol zum Schlucken —erspart
die vaginale Applikation.

Notfallkontrazeption (die
Pilledanach®)istim Aus-
land schwer erhaltlich.

DR. JOHANNES SEIDEL
Facharzt fir Gynakologie;
womanandhealth.at

Das Wasserin
Poolsistindenmeisten Fallen nicht steril -
kannBakterienund Pilze enthalten. Das feuch-
teundim Sommer zumeist warme Milieuim
Gehorgang begtinstigt das Wachstum von Bak-
terien undPilzen, die dann Entziindungendes
Gehorganges verursachen. Um vorzubeugen,
Normisonohrentropfenverwenden. Akut kon-
nen Otalganohrentropfen helfen.

Stortdie Tubenbeluf-
tung undsomitden Druck-

ausgleich: nicht tauchen! ,‘

BeiFliigen helfenab- v

schwellende Nasentropfen. el o
'n» ;

AO. UNIV.-PROF. DR. BERIT
SCHNEIDER-STICKLER

FA fiir Hals-Nasen-Ohren-
heilkunde; med4com.at

[ &

Das Wichtigste: Vorsorge
mit hohem Lichtschutzfaktor: (2 mg/cm?
Haut). Mittagssonne meiden. Wenn Sonnen-
brand entsteht: kihlende Inhaltsstoffe auftra-
gen(z.B.EucetaGel, Aloe Vera Gel, Bepanthen
Schaumspray). Sollte der Sonnenbrand so
stark sein, dass Blasen entstehen, hilft eine
kortisonhaltige Salbe.

meist durch
starkes Schwitzenausgelost. Eshelfen Haut-
beruhigende Salben (s.0.). Beistarkem Juck-
reiz: antiallergische Tabletten Uber einige Tage
einnehmen.

Als Soforthilfe
isteine kortison-/antibioti-
kahaltige Salbe lokal fur
zweibis drei Tage
aufzutragen.

4
DR. SABINE SCHWARZ
ist Hautarztin;

hautzentrumwien.at 4
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REISEN MIT
KIDS Da
braucht es
Extra-Ge-
pack, auch die
Reiseapotheke
betreffend. Die
Kinderérztin
gibt Rat.

DARM
DT CTOTTE Fremde Keime und unge-

wohntes EssenkonnenimUrlaub das Verdau-
ungs-Systemaus dem Gleichgewicht bringen.
Bereiten Sie den Darm deshalb mit Synbiotika
vor. Plus: aufvermehrte Hygiene achten.
Rohkost, Eiswirfel 0. A.im Suden vermeiden.

WL T EElektrolytlosungen, die mit Mi-
neralwasser getrunkenwerden, helfen, durch
Reisedurchfall bedingte Austrocknung auszu-
gleichen. Achtung: Bei blutigen Durchfallenist
eine Antibiotikakuranzuraten - ansassige
Arztewissen uber gangige Keime Bescheid.

Beinormalem Durchfallkannder Einsatz eines
Peristaltikhemmers (Loperamid) helfen.
VERSTOPFUNG:EF(loE
empfiehlt sich die Mitnah-
me von Laxantien (Arznei-
mittel zur Forderung der
Darmentleerung).

DR. FRIEDRICH A.

WEISER

Facharzt fiir Chirurgie;
www.medico-chirurgicum.at

Mit den Top-Medizinern
in den Urlaub: Facharzte,
darunter Dermatologin

Dr. Sabine Schwarz u. v. w.,
verraten, was sieinihre
Reiseapotheke packen.

- erhdht seine Chancen, von Reisediarrhoe
verschont zu werden. Das Wechseln der
Badesachen beugt nach dem Schwim-
- men - nach wie vor - Harnwegsin-
fektionen vor. Die Haut braucht
stindigen Schutz sowie spezielle
.y After-Sun-Pflege und die Ohren
(/) konnenmitspeziellen Tropfen vor
/77 Entziindungen geschiitzt werden.
. % Besonders achtsam sollte die

Reiseapotheke gepackt werden,
wenn bereits bestehende Beschwer-
den vorhanden sind. Denn etwa Allergien
machen niemals Urlaub - im Gegenteil
(siehe Risikenrechts).

Klingen bestehende Beschwerden nicht
ab, respektive verstirken sich die Beschwer-
den, heif’t es - vor allem im Ausland - ge-
wusst wie: Die blaue Seite der e-card ver-
schafft uns in vielen EU-Lindern und der
Schweiz den Status eines nationalen Patien-
ten, in manchen Lindern braucht es Aus-
landsbetreuungsscheine.

‘Wer gut vorbereitet ist, reist entspannter.
Wir wiinschen einen gesunden Urlaub!

NINA FISCHER m

1Stock, Getty, Hersteller, Beigestellt
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ZUM ARZT
in einem
fremden Land.
Auch in die-
sem Fall gilt:
Vertrauen Sie
lhrem Bauch-
gefiihl. Holen
Sie, wenn
Unsicherhei-
ten bestehen,
eine zweite
Meinung ein.

ICH MUSS ZUM ARZT, WAS NUN?

Den passenden ArztimAusland zu finden
ist gar nicht soeinfach. Empfehlungener-
halten Sie beim Konsulat vor Ort, dem
Reiseveranstalter oderimHotel. Fragen
Sie nacheinem Arzt, der eine Sprache
spricht, die Sie beherrschen, umsich mit
ihmverstandigen zu konnen. Folgende
Indizienlassen aufeinMindestmaB an
Qualitat der Behandlung schlieBen:

- Die Praxis legt sichtbar Wert auf Hygie-
ne, das medizinische Personal nimmt
Riicksicht auf Sprachprobleme, der
Patient wird nach Allergien, Vorerkran-
kungen, Medikation gefragtund tber
Risiken der Behandlungaufgeklart.

Was Sie tun kénnen: Fragen Sie immer
nachNebenwirkungen und Gefahren der
Therapievorschlage, Nutzen und Kosten
beziehungsweise Alternativen.

Indenmeisten LandernEuropas (EU,
EWR, Schweiz, Serbien, Mazedonien, Bos-

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
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nien-Herzegowina) sind Vertragsarzte und
-krankenanstalten verpflichtet, die Euro-
paische Krankenversicherungskarte
(EKVK) - blaue Ruckseite dere-card - zu
akzeptieren unddenPatienten wie einen
nationalen Patienten zu behandeln. For
Montenegro unddie Turkei benotigen Sie
einen Auslandsbetreuungsschein (Ur-
laubs-oder Auslandskrankenschein),
erhaltlich beim Dienstgeber oder Versi-
cherungstrager. Bei ReiseninLander ohne
Krankenversicherungsabkommen (Kuba,
China, Amerika etc.) missen Sie die Be-
handlung privat bezahlen undanschlie-
BendbeiderKrankenkasse umRuckver-
gutungeinreichen.

Ruckholkostenaus demAusland, etwa fir
Hubschrauber, Ambulanz-Jet, Rettungs-
wagen, sind keine Leistung der gesetzli-
chenKrankenversicherung.
Einzusatzlicher Krankenversiche-
rungsschutz (Reiseversicherung,
Schutzbrief) ist zu empfehlen.

MADONNA ;23
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( Schmerz- oder
Fiebermittel mitfuhren.

BeiFlugreisenhelfen
Nasentropfen den Druck besser
auszugleichen.

nehmen Sie
ein Desmfekhonsmlttel und Pflaster mit.
Ohrentrop-
fen aufant|b|ot|scherBa3|s werdenoft beno-
tigt, daeshaufigerzueiner
Entzindungim auBeren H
Gehorgang kommt.

DR. BIANCA SCHENDER-
SCHEFFKNECHT
Facharztin fir Kinder- und
Jugendheilkunde;
www.ihrkinderarzt.at  *

Mitdem Vertrauens-
arztiiber Urlaubspldne sprechen. Injedem
Landgibt es andere allergische Grundsituatio-
nen. Pollenflug undBlute setzeninverschiede-
nenlLandernzuverschiedenen Zeitenein.

! Wichtigist es, Kreuzaller-
glen zuvermelden (z. B.keineKiwiessen,
wenn man Birkenallergie hat). Voraberkunden.

‘ 5 - Asthma-
tikersolltenstark umwelt-
verschmutzte Orte meiden
- provoziert Anfille.

OMR DR. ELISABETH
ZEHETNER

Facharztin fir Lungenkrank-
heiten und Allergien;
www.lungenspezialist.at
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