Gut gerustet
gegen Urlaubsbeschwerden
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Filr einen unbeschwerten Udaub sollten pRaneliche Arzneimitel
inder Redseapothdoe nicht fehlen.
o R a3 e, vy

Urlaub und Reisen dienen der Erholung. Diese wert-
volle Zeit sollte man miglichst unbeschwert genie-
Een kiimnen. Doch gerade auf Reisen, in ungewohnter
Umgebung, reagiert der Organismus manchmal mit
Unwaohlsein, Verdauungsstirungen oder Schlafpro-
blemen. Deshalb gehiirt immer eine Reiseapotheke
ins Gepack Pflanzliche Arzneimittel sollten hierbei
nicht fehlen, denn sie sind gut vertraglich. Wie sieht
nun die Grundausstattung einer umsic htig zusam-
mengestellten pflanzlichen Reiseapotheke aus?

Endlich Urlaub — Ruhe und Entspannung! Leider lduft dann

doch nicht immer alles rund: Bei Reisen in warme Linder

sind gesundheitliche Probleme ein hiufiges Phinomen.

Lange Anreise, Femdes Klima, fremde Betten, Zeitverschie-
bung, extrerne Temperaturen, zu viel Sonne und ungewohntes Es-
sen machen dem Organismus zu schaffen. Damit evenuel| auftre-
tende Reisebeschwerden nicht allzu sehr den Udaub trilben, sollite
eine gut sortierte Reiseapotheke in Koffer oder Rucksack nicht feh-
len. Bei keichteren Beschwerden kann man sich mit pflanzlichen
Arzneimitteln in der Regel selbd helen Die Azneimitte] wenden
am besten in einer gepolsterten Tasche aufbewahrt; =o sind e gut
geschiltzt, und lastiges Suchen bleibt erspart

TIPP 1m Handel sind spezielle Medikamententaschen erhiltlich, in
denen Arzneimittel sicher tmnsportiert werden knnen

Beschwerden im Magen-Darm-Bereich
Magen-Darm-Probleme sind auf Reizen hiufige Begleiter. Vor allem
eine veranderte Erndhrung, aber auch migliche Vemunreinigungen
des Wassers oder der Speisen kinnen Beschwerden ausksen.
Durchfall Verstopfung und Bl hungen sind oft die Folge: Lange Au-
to-, Schiffs- oder Augreisen kEnnen zudem Ubelkeit werursachen
Drurchfall kommt auf Reisen besonders oft vor. Getrocknete Heidel-
beeren (Vocomium myrilhes ) lnnen hier hilfreich sein. Um daraus
einen Tee zuzubemeiten, 10 g getrocknete Heidelbeeren auf 250mil
Wazzer mben, 10 Minuten kicheln abseihen und bis zu 5 Tassen
taglich trinken. Heidelbeeriee wirkt aufgrund der enthaltenen
Gerbstoffe zusammenziehend, stopfend, antibakteriell und entziin-
dungshemmend. Statt eines Tees kinnen die Beeren auch gut ge-
kaut werden. Altemativ kann eine Tinktur aus der ebenfalls sehr
gerbetoffhaltigen Bhotwurz { Pofentills erecta) zur Amesrendung kom-
men (3-mal taglich 30 Tropfen | Bewdhrt bei Durchfall hat sich auch
ein Fertigarz neimittel aus Myrrhe, Kaffeekohle und Kamille [ Mym-
hinikIntest® Tabletten) sowie Heilerdepubrer zum Einnehmen

Bei Meigung zur Verstopfung kinnen Fohszamen oder Leinsamen
Linderung verschaffen. Flohsamen regen durch ihr Cuellwolumen

die Darmperistaltik an und machen durch die enthaltenen Schleim-
stoffe den Stuhl gleitfahig.

ACETUN§ Damit Aohsamen gut quellen kinnen, istes wichtig,
gleichzeitg zur Einnahme viel Wasser zutrinken; Man mimmt 3-
mal tiglich 1-2 TLFlohsamen in wenig Wasser eingeri hri ein und
trinkt direkt danach 200ml Wasser. Von den schleimsto flhaltigen
Leinzamen nimmtman 1 EL {15g) mit mindestens 1 50ml Waszzer
ein

Bei Magen- und Darmkrdmpfen sowie Blihungen hilft oft schon ein
Tee aus Fenchel { Foemicelum vulpare |, Kiimme] { Corum oo | oder
Kamille (Matricaria recufita], die allesamt krampflisend und ent-
blihend wirlen. Bei Fenchel und Kimmel dosiert man 1 TL auf
200ml heiBes Wasser, bei Kamillenbliten 2 TL. Die Ziehd auer be-
tragt in beiden Fillen 10 Mimuten. In meiner Praxis empfehle ich
zudemn Kombinationspriaparate wie _Iberogast Oassic™ oder (Gas-
tritol®, die unterschiedliche Magen-Dam-Beschwerden gleichzei-
tig linderm

I” ﬂ Fenchel kommt auch bei Husten zum Einsatz, daer schleim-
lésend und auswurffardernd wirkt

Ubelkeit auf Reisen kann verschiedene Ursachen haben, sehr hiufig
tritt sie jedoch in Zuzammenhang mit Auto-, Flug- oder Schiffsrei-
sen auf. Um die Beschwerden zu lindern, hat sich der Einsatz von
Impwrer (Zingiber officnale) bewdhrt, den man in frischer Form an
den meisten Urlaubsorten kaufen kann. Damus stellt man einen
Impwertes her, indem man einige 5cheiben der Knolle mit heiEem
Wasserlibergiefft und 10 Minuten ziehen ==t Mit etwas Zitronen-
saft angereichert, steht =0 ein hilfreiches Getrink gegen Reisedbel-
keit zur Verfilgung. Erganzend sind auch lutschtabletten auf Ing-
werbasis oder das Fertigpraparat fintona™ erhaltlich, Hilfreich ist
auBemdern PRfferminztee, der brechreizlindemde und krampflé-
sende Eigenschaften besitzt.

Verletzungen

Wer im Urlaub aktiv ist, lange Wanderungen und Spazierginge un-
termimmit cder Sport treibt, sollte etwas gegen Muskelkater, Ver-
stauchungen oder Prellungen im Gehick haben Hier eignen sich
selbst hergestellte oder gekaufte Salben und Gele auf der Basis van
Arnika (Arnica montona] oder Beinwell (Symphyium officinale].
Diese Pflanzen wirken entzindungshemmend und schmerzlin-
dernd. Kleine Schiirferunden lindert eine Tinktur aus der wundhei-
lungdordernden Ringelblume (Colendulo officnalis), die man zur
Desinfektion und als Wundums=chlag nuizen kann Dazu wind 1 EL
Tinktur mit 100m] abgelochtem Wasser verdinnt

Sonnenbrand und Insektenstiche

Vaor allem bei Menschen, die sich beruflich eher in geschlo=enen
Riumen aufhalten, besteht im Urlaub die Gefahr, dass sie sich
lange der Sonne aussetzen. Hinzu kommit je nach Reiseland eine be-
sonders intensive Sonneneinstrahlung Trotz Sonnenschutzmitteln
kann es dann zu einem Sonnenbrand kommen Als SofortmaBnah-
meempfiehlt es sich dann, die Haut mit kalten Umschlagen zu kith-



Ein selbstgemachtes iInsektent! mit Lemongras, Rosengeranie und
Lavendel hilft, Steckmicken abzuwehren.
© bava gl adde. com ~ Sk phat. Poed by 4 maddl.
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Insekten-Abwehrol

Eine Mischung der dtherischenOle von Zitroneneukalyp tus,
lemongras, Rosengerande und Lavendd schidtzt vor unlieb-
samen Stechmilcken. Gemischt mit Kokosdl entsteht da-
raus ein wirksames Insekten-Abwehr ol

Zutaten

50 g Kokosdl

7-10 Tr. Zitroneneukalyptus (Eucalyptus clitriodora)
7-10 Tr. Lemongras (Cymbopogan dtratis)

7-10 Tr. Rosengeranie (Pelargonium graveolens)
7-10 Tr. Lavendd (Lovandula angustifolls)

Zuberdtung/Anwendung

Kokosdl nach Bedarf im Wasserbad verfliissigen. Atherische
Ole in das Kokosd | tropfen und gut vermischen. Auf die
Haut auftragen.

len. AnschlieRend kanndas dtherische 01 des Lavendels ( Lavandula
angustfolia) aufgetragen werden. Es wirkt entziindungshemmend,
schmerzlindemd und wundheilungsfordernd und ist auch in kon-
zentrierter Form nicht hautreizend. Hilfreich sind auch Gele auf
der Basis von Abbevera. Sie spenden der Haut Feuchtigkeit und wir-
ken kithlend.

Nicht alle Urlaubsdomizile sind mit Fiegengittern oder Moskito-
netzen ausgestattet, obwohl gerade in warmen Lindern zahlreiche
Stechmicken unterwegs sein kénnen. Um sich vor ihnen zu schit-
zen, gibt es Sprays und Lotionen auf der Basis insektenabwehrender
dtherischer Ole. Dazu gehéren beispielsweise Zitroneneukalyptus
({ Eucalyptus citriodora), Lemongras (Cymbopogon citratus), Rosen-
geranie (Pelargonium graveolens) und Lavendel. Ein Ol zur Insek-
tenabwehr lisst sich auch leicht selbst herstellen, indem man die
oben genannten dtherischen Ole 3-4%ig in Kokosél gibt.

Einschlafstorungen

Urdaub bedeutet auch immer Schlafen in ungewohnter Umgebung
und in fremden Betten. e nach Unterkunft kann man dabei mehr
Gerduschen ausgesetzt sein als in heimischer Umgebung. Dadurch
kommt es bei vielen Menschen zu Einschlafstérungen und unruhi-
gem Schlaf Manchmal hilft es dann schon, Ohrstopsel und eine
Schlafmaske zuverwenden. Tee oder Fertigarzneimittel aus Baldn-
an ( Valeriana officinalis), Melisse ( Melissa officnalis), Hopfen (Hu-
mulus lupulus) und Lavendel kdnnen aufgrund ihrer beruhigenden
und entspannenden Wirkung ebenfalls einen erholsamen Schlaf
schenken.

“PP Beruhigend und schlafférdernd wirken auch ein paar Tropfen
dtherisches Lavendeldl auf dem Kopfkissen.

Erkaltungen

Durch Klimaanlagen und damit einhergehende Temperatur-
schwankungen sind Erkaltungen im Urlaub keine Seltenheit Auch
die trockene Luft im Flugzeug kann Erkdltungen begunstigen Zu-
dem stoBt man in fernen Lindern oft auf unbekannte Erreger.

Bei Erkiltungen und Infektionen der Atemwege ist es gut, ein Fer-
tigpraparat des immunstimulierenden Sonnenhuts ( Echinacea pur-
purea)inder Medikamententasche zu haben. Hierbeiist es wichtig,
den Beipackzettel mit den Kontraindikationen genau durchzulesen.
Hilfreich sind auch die senfolhaltigen Pflanzen Meerrettich (Armeo-
racia rusticana ) und Kapuzinerkresse ( Tropaeolum majus), die anti-
bakteriell und antiviral wirksam sind. Man kann sich daraus selbst
eine Tinktur herstellen. Altemativ empfehle ich in meiner Praxis
das Fertigpraparat _/Angpcin Anti-Infek t*. Bei Halsschmerzenist zu-
satzlich Salbei (Salvia officinalis) als Tee oder als Lutschpastillen
hilfreich. Salbei entfaltet im Mund- und Rachenraum seine entziin-
dungshemmenden, zusammenziehenden und antibakteriellen
Kréfte. Bei Husten sind auch ein Tee aus Thymian ( Thymus vulgaris)
oder daraus hergestellte Hustensifte und Tinkturen emphlens-
wert. Thymian wirkt auswurfférdernd, krampflisend sowie anti-
bakteriell und antiviral

Gegen Kopfschmerzen kann ein Pfefferminzblpraparat (zum Bei-
spiel .Euminz®) zur duBerichen Anwendung auf den Schlifen in
die Reiseapotheke gepackt werden. Das dtherische Ol der Peffer-



minze (Mentha x piperita) wirkt kithlend und lokal betaubend. Bei
Fieber und Kopfschmerzen hilft ein Tee aus MadesiR (Filipendula
ulmaria). Dafir 1 TL MadestuBbluten mit 150ml Wasser uberbri-
henund die Mischung 10 Minuten ziehen lassen. Abseiben und bis
zu 3 Tassen taglich trinken. *
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Hintergrundwissen

Zwiebel-Honig-Hustensirup

Aus der Kibchenzwiebel, die an jedem Urlaubsort zu kaufen
tst, ldsst sich in Kombination mit Honlg schnell &n Husten-
sirup herstellen.

Zutaten
Aviebs
Honig

Zuberdtung/Anwendung

Aviebd Kein schnelden und mit Honilg bedecken. Die Mi-
schung 2 Stunden ziehen lassen. Den entstandenen Sirup
absethen und teeliffawetse einnehmen (3- bis 4-mal tig-
lich). Den Zwiebelsirup kithl lagern und innerhalb von 1-2
Tagen aufbrauchen.

Grundausstattung der Atherisches Pfefferminzol ist ein natiidiches Mittel gegen
pflanzlichen Reiseapotheke T
Mag en-Danm-Probleme

Flohsamen oder Lainsamen (Verstopfung), Heldelb eeren
oder Blutwurz (Durchfall), Fenchel, Kimmel oder Kamille
{Blihungen, Krampfe), iIngwer oder Pefferminze (Ubelkelt)

Verletzungen
Zubereltungen aus Amika oder Beinwell und Ringelblume

Sonnenbrand und Insektenstiche
Atherisches Lavendaldl und Aloe vera-Gel (Sonnenbrand),
insekten-Repellent mit dtherischen Olen

Autorin

Bnschlafsérungen
Baldrlan, Mdisse, Hopfen oder Lavendel

Erkdtungen und Atemwegsinfektionen
Zubereitungen aus Sonnenhut, Meemrettich und Kapuzi-
nerkresse (Erkdltungen), Salbal (Halsschmerzen), Thymian Helga Ell-Belser
oder Zwiebsd (Husten), MddesliB und athertsches Pleffer-
minzdl (Kopfschmerzen)

naturhedlp raxis@ el -betserde
Helga Bl-Belser tstseit 1997 somatik. Sie ist Autorin

Sonstige (nicht-pflanzliche) Helfer In algener Prais titlg. thre  zahlreicher Fachartikel und
Sonnenschutz, Zeckenzange oder -karte, Verbandmaterial Schwerpunkte sind Phyto-  -blicher sowle Dozentin an
und Pflaster {auch Blasenpflaster), Schmerzmittel, Fleber- therapie, fraven- undKin-  der Freiburger Hall pflanzen-
thermometer derheilkunde sowle Psycho- schule.

Wicht iger Hinwels: Wie jode Wissen sch it ist die Hedpflanzeniounde stindigen Ertwiddung en unerwarfen. Sowest in der Zeitschrift medanische Sachwerhale, Arrwen
dungen und Rezeptumn beschreben werden, handdt es sch mtumgemna un algameine Darstellungen, de aine indviduslie Beatung, Dlagnose und Befundlung durch
cinen Arzt oder Apoficker nicht emetzen kirnen. jeder Nutrer ist fir die etwaige Anwen dung und varhenge sargfalige Priifun g von Dasesungen, Applitionen oder sons
tigen Angaben selbst werartwortlich . Autoren, Hemusg eber und Vedag haben grofie Sorghalt d rauf verwendet, dxsdiese Angaben bel ifrer Vesiffen Sichung demn aktuclien
Wesmnsstand emtsprechen. Ene Haftung fir Schiden oder andem Nachtede ist jed och ausgeschiassen.



