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JETZT REISEBEGLEITER EINPACKEN

erwischt?

Liebe Kundinnen,
liebe Kunden,

Sie haben Sehnsucht nach Sonne und den Wunsch
nach Abwechslung vom Alltag? Bei diesen Symptomen
ist die Diagnose ganz einfach: Das Fernweh hat Sie
erwischt! Um es zu lindern, ist der Sommerurlaub

ein beliebtes Mittel. Doch aufgepasst: Wenn plotzliche
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Durchfall oder
andere Reisekrankheiten am Urlaubsort auftreten, kann
die Stimmung schnell getribt werden.

Umso wichtiger ist es, gut vorbereitet in die Reise-
saison zu starten — mit passenden Arzneimitteln aus
Ihrer Apotheke. Denn mit der richtigen Reiseapotheke
im Gepack kénnen Sie die Beschwerden im Urlaub
schnell wieder loswerden.

Lassen Sie sich jetzt vom Fernweh anstecken — mit
wertvollen Tipps rund um die Gesundheit am Urlaubsort!

Passend zu lhrer individuellen Reiseplanung beraten
unsere Mitarbeiter Sie gerne bei der Zusammenstellung
lhrer Reiseapotheke, damit Sie alle wichtigen Reise-
begleiter dabeihaben — egal wohin Sie verreisen.

Eine gute und vor allem gesunde Reise winscht lhnen

Ihr Apotheken-Team
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nacke
meinen Koffer ...
aber effizient!

Ein altbekanntes
Problem:

Der prall geflllte
Koffer lasst sich
gerade so schliessen
und am Urlaubsort
sind Blusen und
T-Shirts dann vollig
zerknittert. FUr richtiges
Kofferpacken gilt zu-
nachst: Was muss mit? Und dann: Wie wird

es gepackt? Mit diesen einfachen Tricks kénnen
Sie Ihr Gepéackstiick effizient packen:

Legen Sie die schwersten Sachen (z. B. Kulturbeutel) an die untere
Kante, auf der Ihr Koffer am haufigsten steht.

Links und rechts ist Platz fir Schuhe, am besten ausgestopft mit
Socken - so bleiben sie in Form. Die Schuhe paarweise mit den
Oberseiten aneinander so in den Koffer legen, dass sich Spitze und
Ferse gegenlberliegen.

Hosen und Hemden in die Mitte legen: Hosen nur einmal quer falten
und so Ubereinander legen, dass die Hosenbilnde immer versetzt
sind (Gleiches gilt fir Hemdkragen).

und verhindert, dass Kragen im Koffer zerdrlickt werden.

Besonders platzsparend: T-Shirts, Unterwéasche und Badekleidung
aufgerollt in kleine Freirdume zwischen andere Kleidungsstticke legen.

Entlang der Kofferseiten finden Flaschen, Ddschen und Tuben Platz —
diese vorher jeweils einzeln in einen verschlieBbaren Plastikbeutel packen.

o Gurtel zusammengerollt in den Hemdkragen legen — das spart Platz
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SELBSTTEST VOR DER REISE
T

typ sind Sie?

Was verbinden Sie mit Urlaub?

KULINARIK UND WELLNESS B |
ERHOLUNG UND RUHE A
ERLEBNIS UND EVENTS c

Was darf in lhrem Koffer nicht fehlen?

SPORTSCHUHE c| |
BADEMANTEL B |

BUCH A |

Was machen Sie an einem freien Tag am liebsten?

RESTAURANTS BESUCHEN B |
NICHTS A D
LAUFEN GEHEN c D

Wie transportieren Sie lhr Gepack?

IN EINER REISETASCHE Al
IN EINEM KOFFER B |
IN EINEM RUCKSACK c
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ABWECHSLUNG U
KULTUR UND KULINARIK

Was ist Ihr Lieblingsgetréink in

COCKTAIL
WEIN
LIMONADE c D

Wohin wiirden Sie am liebsten reisen?

SUDTIROL c
SUDFRANKREICH B
MALEDIVEN A

Wie sieht Ihre Traumunterkunft im Urlaub aus?

HUTTE IM WALD c |
FERIENWOHNUNG AM STRAND Al
DESIGNHOTEL IM STADTZENTRUM B

VORWIEGENDA " DER ERHOLUNGSSUCHENDE
VORWIEGEND B Tf DER GENIESSER

( 3
VORWIEGEND € l,\s DER AKTIVE

————

TIPPS AUF DEN NACHSTEN SEITEN
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A DER ERHOLUNGSSUCHENDE

= — = =

Am Urlaubsort ankommen und direkt abschalten? Das
ist leichter gesagt als getan. Denn viele kénnen den
Alltagsstress in den ersten Urlaubstagen nur schwer
hinter sich lassen. Damit auch der Kopf Ferien macht,
sind bereits simple Methoden hilfreich: Dazu gehdren
zum Beispiel progressive Muskelentspannungstibungen,
die sich leicht an jedem Ort ausfiihren lassen und
Schritt fUr Schritt fur Entspannung sorgen.

Entspannung tut gut — mit einfachen Ubungen
nach Jacobson:

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und nehmen Sie
sich circa 15—20 Minuten Zeit. Fihren Sie alle
Ubungen abwechselnd flir beide Kérperseiten durch.
Halten Sie die Anspannung jeweils etwa 5 bis 7
Sekunden, anschliessend plétzlich loslassen und der
Entspannung etwa 15 Sekunden nachsptiren.

Nehmen Sie das Kinn zum Hals und
drlcken Sie den Hinterkopf gegen
eine imaginére Kopfstitze.

ANSPANNEN - HALTEN -
LOSLASSEN - NACHSPUREN
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Ballen Sie langsam die Hand zur
Faust. Spannen Sie die Muskeln von
Hand und Unterarm an. Spannung
halten und plétzlich lockern.

ANSPANNEN - HALTEN -
LOSLASSEN - NACHSPUREN

Ziehen Sie die Schulterblatter zusam-
men und schieben Sie Ihr Brustbein
nach vorne.

ANSPANNEN - HALTEN -
LOSLASSEN - NACHSPUREN

Strecken Sie den Fuss nach vorne,
beugen Sie die Zehen und drehen Sie
den Fuss leicht nach innen.

ANSPANNEN - HALTEN -
LOSLASSEN - NACHSPUREN
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Zum absoluten Reisegenuss gehort fur viele auch das
Probieren fremder Speisen. Doch auf der Suche

nach dem passenden Gericht trifft man auch auf den
ein oder anderen Exoten in der Speisekarte. So

kann die kulinarische Reise schnell zu einer echten
Uberraschungsttite fiir den Magen werden. Bereiten
Sie sich deshalb gut vor — mit ein paar wertvollen
Tipps rund um die ,fremde Kiche®.

Was kommt wo auf den Tisch? Klassiker und
Spezialitaten aus aller Welt:

/11 ISLAND
Ein Ragout aus gekochtem Fisch, Kartoffeln, Zwiebeln
und weisser Sosse, serviert mit Roggenbrot und Butter.
Urspriinglich als Resteessen entstanden, ist es heute
eine echt islandische Spezialitat.

/// BRASILIEN
Die brasilianischen Kéaseballchen sind in jeder Béackerei
zu finden. Der Brandteig wird mit Stéarke (Polvilho) und
verschiedenen Kéasesorten zubereitet.

/11 GRIECHENLAND
Eine Vorspeise, die je nach Region aus unterschied-
lichen Kasesorten zubereitet wird. Dabei wird eine etwa
fingerdicke Kasescheibe mehliert und gebraten oder
paniert und frittiert. Seine Bezeichnung hat das Gericht
von dem gleichnamigen Pfannchen mit zwei Henkeln.
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/// PORTUGAL
Eine Eierspeise mit Stockfisch (Bacalhau) und gebra-
tenen Kartoffelstiften. Dazu werden schwarze Oliven
und Petersilie gereicht.

/1/ JORDANIEN
Ein feiner orientalischer Eintopf aus Lammragout,
exotischen Gewurzen und Joghurt.

/// FRANKREICH
Das klassische Geflugelgericht ist gleichzeitig

ein franzosisches Nationalgericht: Hahnchen mit

Krautern und Wein aus dem Backofen.
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Auspowern, um neue Energie zu tanken — fur manche
ist gerade der Aktivurlaub die hdchste Entspannung.
Doch nur wer im Urlaub fit ist, kann sich an der
Bewegung im Freien erfreuen. Lastige Blasen oder
schmerzhafte Druckstellen an den Flssen hingegen
konnen den Aktiven im Urlaub ganz schon ausbremsen.

Ob Stadtetrip oder Bergwanderung — auf das
richtige Schuhwerk kommt es an:

» Schuhe sollten bequem sein und dem Fuss
gentigend Halt bieten.

» Geschlossene Schuhe sollten aus atmungsaktiven
Materialien sein, damit die entstehende Feuchtigkeit
und Warme entweichen kann.

» Blasenpflaster bei jedem Stadtetrip in Griffnahe
halten. Schon bei ersten Anzeichen einer schmerz-
haften Druckstelle aufkleben.

» Bei Bergwanderungen empfiehlt sich ein groberes
Profil, das nach allen Richtungen Halt bietet und
einen ausgepragten Absatz hat.

» WEITERE INFORMATIONEN UNTER: WWW.COMPEED.CH
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Weltweit in Form bleiben — mit Fitnessiibungen
nach Mark Lauren:

Stéarkung Schultergiirtel und Rumpf

e Beginn in klassischer Liegestutz-
position: Nacken, Ruicken, Beine in
gerader Linie.

* Die Arme durchgehend gestreckt
halten, Hande senkrecht unter die
Schultern.

e Zuletzt leichte Sprungbewegung:
abwechselnd linkes und rechtes
Bein nach vorn unter die Brust und
wieder zurlick setzen.

Kraftigung Bauch- und Hiift-

muskulatur

® Ausgangsposition: auf dem Riicken
liegend, Arme nach beiden Seiten
ausgestreckt.

¢ Die gestreckten Beine rechtwinklig
Uber die Hufte heben. Kopf heben und
Beine im rechten Winkel zur Seite
absenken, ohne sie abzulegen.

* Dann wieder anheben und zur anderen
Seite absenken.

e \orsicht: Unbedingt darauf achten, die
Ubung primar mit den Bauchmuskeln
durchzufiihren. Sonst droht Uberbean-
spruchung des Ruckens.

Kraftigung Trizeps und schriage

Bauchmuskulatur

o Auf die Seite legen, Korper in
gerader Linie.

* Mit der Hand des unteren Arms an die
obere Schulter greifen und die Hand
des oberen Arms so unter den unteren
Oberarm setzen, dass die Finger in
Richtung Kopf weisen.

¢ \/om Boden abdriicken, bis der obere
Arm durchgestreckt und der Ober-
korper bis zur Hufte abgeknickt ist.
Dann langsam wieder absetzen.
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REISEBEGLEITER GEGEN DURCHFALL

Schnelle’ Hilfe im Gepack
Was tun, wenn Sie trotz Vorbeugung das Pech haben,

auf Reisen von einer Durchfallattacke heimgesucht zu
werden?

} Imodium

lingual Durchfall akut®
Schmelztabletten

loperamidi hydrochleridum

2o ® .

Bei akutem Durchfall Schmelztabletten

Nehmen Sie ein rezeptfreies Arzneimittel gegen akuten Durchfall mit,
wie Imodium?® lingual Durchfall akut®, die Nr. 1?in der Selbstmedikation
bei akutem Durchfall.

Imodium® lingual Durchfall akut®

wirkt schnell bei akutem Durchfall®
T ® Schmilzt in Sekunden auf der Zunge

e ® Einnahme ohne Wasser
o |deal fUr unterwegs

Imodium® duo - die Kombi-Hilfe

o Wirkstoffkombination aus Loperamid
und Simeticon

g;h‘_gg;‘m@ggdummg e Kann bei akutem Durchfall und zusatzlich
gegen Krampfe wirken
® | eicht zu schluckende Tabletten

Trinken Sie ausreichend Wasser und gleichen
Sie den Elektrolytverlust mit Elektrolytpraparaten
aus (vor allem bei Kindern und Senioren).

Gehen Sie zum Arzt, wenn die Symptome
langer als 48 Stunden andauern, wenn Sie
% » Fieber Uber 38 °C bekommen oder wenn

. p Sie Blut oder Schleim im Stuhl entdecken.
-

\
* Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
" Wirkung kann nach 2 Stunden eintreten.

2|MS Health Oktober 2015, Volume YTD

# Ausfiihrliche Informationen: www.swissmedicinfo.ch
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REISEBEGLEITER GEGEN ERBRECHEN UND UBELKEIT

Fur den Notfall griffbereit
Von Ubelkeit und Erbrechen ist fast jeder von uns ab und
zu betroffen. Die Ursachen daflr kénnen sehr vielfaltig
sein. Eine Magen-Darm-Grippe, Migrane, Ubermassiger
Alkoholkonsum und zu fettiges oder zu stark gewUrztes

Essen sind nur einige Beispiele fur haufige Ausloser.
Lassen Sie sich Ihre Ferien davon nicht verderben.

Motilium lingual Gastrosan® kann lhre Beschwerden lindern.

Die praktische Schmelztablette zerfallt innerhalb von Sekunden
auf der Zunge und kann ohne Wasser eingenommen werden.
Dank dieser Eigenschaften ist sie auch bei stérkerer Ubelkeit und
flr unterwegs geeignet. Motilium lingual Gastrosan® kann ohne
Rezept in der Apotheke erworben werden.
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REISEBEGLEITER PIZ BUIN® UND ROC®

o

Von der Sonne gekiist

Instant Glow™

Skin llluminating

® Sonnenschutzspray
mit natlrlichem

Goldschimmereffekt

Wet Skin

Transparent Spray

® Perfekt geschutzt im und
am Wasser — kann auf nasse
Haut aufgetragen werden

After Sun
® Pflege nach dem Sonnenbad,

spendet 24 h Feuchtigkeit
o Mit Aloe Vera und Minzextrakt

ERWIESENE Hervorragende Wirksamkeit
48-STUNDEN- ® Enthalt einen leistungsfahigen
WIRKUNG schweisshemmenden Wirk-
- igdlaln Keops® Deo Stick ohne|  Stoff', der enwiesenermassen
Aluminium erhéltlich Schwitzen, Feuchtigkeit und
Unbehaglichkeit reduziert.
Ein Anti-Geruchskomplex
= . schitzt vor unangenehmem
KEOPS® Schweissgeruch.

DEODORANT A BILLE
DEODORANTE ROLLON

g ' Optimale Vertraglichkeit
> Sy ST ‘ o Sorgfaltig ausgewahlte
Inhaltsstoffe fur minimales
[Rog —— - Allergierisiko: ohne Duftstoffe &

ohne Alkohol?

" Ausser Deo Stick
2 Ausser Fresh-Spray-Deo
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REISEBEGLEITER COMPEED® UND NEUTROGENA®

-
A

Keine Blasenschmerzen
auf Reisen

FUr jede Blase hat COMPEED® das rich-
tige Produkt. Rusten Sie sich aus, damit
Ihr Urlaub nicht durch Blasenschmerzen
gestort wird.

BLASENPFLASTER | 2iebiaiion

COMPEED® Blasenpflaster stoppen den @ Cre=
Blasenschmerz und polstern gegen Reibung
* Medium: fUr grosse Blasen an den Fersen

e Small: fUr kleine Blasen an den Fersen und Fussseiten
e Zehen: flUr Blasen an den Zehen

¢ Mix: die beliebtesten Pflaster in einer Packung

¢ Unter den Fissen: flr Blasen an den Fussballen

Norwegische Formel spendet
auch im Sommer Feuchtigkeit

Auch Fusse brauchen intensive Pflege. Die schnell
einziehende Fusspflege von Neutrogena® ist optimal
auf die Bedurfnisse Ihrer Flsse abgestimmt.

e Sie ist fUr normale bis hin zu trockenen
FUssen sehr gut geeignet, beruhigt und
spendet 24 h Feuchtigkeit

o Hilft beanspruchte Fusse in nur 3 Tagen*
ZU reparieren

o Aufbauende Pflege flr trockene Flsse:
3 x mehr Feuchtigkeit* — mit der
einzigartigen Powerfrucht

* Wissenschaftliche Studie an 32 Probanden: 2 x tdgliche Anwendung; 2004. Ergebnis: Nach 3 Tagen
ist die ausgeprégte Trockenheit um 45,3 % reduziert. 2,7 Stunden nach Anwendung im Vergleich zu
unbehandelter Haut
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WEITERE REISEBEGLEITER

Weitere Produkte, die im
Urlaub nutzlich sein konnen

Mit 0.b.® Tampons haben Sie véllige
Bewegungsfreiheit, grosstmaéglichen
Komfort und das richtige Mass an
Schutz fur jeden Tag Ihrer Periode. Sie
fUhlen sich selbstbewusst und sicher —
ganz gleich, was Sie tun! Fuhlen Sie
sich téaglich sauber und frisch — mit
Carefree® Slipeinlagen. Sie bieten Ihnen
jeden Tag ein GefUhl der Frische.

LISTERINE® verleiht auch Ihrem Mund
eine Urlaubsfrische. Zweimal taglich nach
dem Zahneputzen verwendet, verbessert
LISTERINE® nachweislich lhre Mund-
hygiene, indem sie an den Stellen wirkt,
die mit einer Zahnburste nur schwer zu
erreichen sind.

Le Petit Marseillais — die DUfte aus der
Provence sorgen auch in den Ferien
fir Momente des puren Dusch- und
Pflegevergntigens.

_ Stugeron® Tabletten
cinnarizinum
25mg

Stugeron® hilft bei See-,

Flug- oder Reisekrankheiten.

* Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
" Ausfiihrliche Informationen: www.swissmedicinfo.ch
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lingual Durchfall akut*
Schmelztabletten

GELASSENHEIT BEI AKUTEM REISEDURCHFALL:
Mit Imodium® lingual Durchfall akut®

Auch Feinschmecker missen sich an fremde Gewdrze erst
gewohnen: Wenn auswartige Nahrungsmittel zu Durchfall fihren,
kann Imodium® lingual Durchfall akut® helfen. Die schnelle Hilfe'
bei akutem Durchfall kann ohne Wasser eingenommen werden
und schmilzt sofort auf der Zunge.

sz DER ERHOLUNGSSUCHENDE

EIN GUTES MUNDGEFUHL FUR UNTERWEGS:
Mit LISTERINE®
Vergessen Sie auch nach exotischen Speisen und Cocktails nicht die

Mundhygiene. LISTERINE® ist die ideale Erganzung zum Zahneputzen,
denn mit der Spulung reinigen Sie nahezu 100 % des Mundes.

NICHT INS SCHWITZEN KOMMEN:
Mit Roc® Keops® Deo Stick
Gerade am Strand tribt lastiger Schweiss die Urlaubsstimmung.

Der Roc® Keops® Deo Stick reduziert das Schwitzen — und schiitzt
vor unangenehmem Geruch.

‘.’
3
,\ DER AKTIVE

ERHOLUNG FUR DIE FUSSE:
Mit COMPEED® Blasenpflaster und Neutrogena®

Ob beim Stédtetrip oder beim Wandern in den Bergen — die
FUsse werden unterwegs stark beansprucht:

COMPEED® Blasenpflaster bieten sofortige Schmerzlinderung
und Schutz vor Reibung. Und Neutrogena® spendet trockenen
Fussen aufbauende Feuchtigkeit.
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REISEWISSEN

Urlaubsstress

So vermeiden Sie typische Stressfallen — und
kommen ganz entspannt an. Unsere Tipps,
um stressfrei am Urlaubsort anzukommen:

J Anreise und Aufenthalt friihzeitig planen und sich
genau Uber das Land seiner TrAume informieren.

J Auf Einreiseformalitaten und eventuelle Visum-
antrage achten. Wichtig: Gultigkeit der Reise-
dokumente (z. B. Reisepass) Uberprifen!

J Bei langen Autofahrten zum Urlaubsort gentigend
Pausen einplanen.

J Bei Langstreckenfligen mdglichst am Tag vorher
einchecken und auch schon am Abend vorher
das Gepack aufgeben.

J Den Jetlag in Grenzen halten: bei Fligen Richtung
Osten ein bis zwei Stunden friher ins Bett gehen
und friher aufstehen. Bei Flligen Richtung Westen
spater schlafen gehen und spéter aufstehen.

J Wahrend der Reise immer gentgend Nahrung
und Getranke griffoereit haben, um den Blut-
zuckerspiegel und den FlUssigkeitshaushalt
konstant zu halten.

J Im Voraus sowohl eine umfassende Reise-
apotheke als auch ein Notfallset fur die
Handtasche zusammenstellen. Darin: Notfall-
nummern (Familienangehérige, Hausarzt).
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VEISICNOIUNG ...oveiiieeieriieiseesanaannessaasseasnee s
KranKenKASSE ......cccceeericiiriieeiieeiesiasasaneaaiae i s SN
Notrufnummern Schweiz
Polizei
FEUBIWENT it 118
Sanitat, Ambulanz. ... e P TR . | 144
Pannanhilfie e S 140
Lawinenbulletin  ....eeee e 187
HAUSAIZE e
Notrufnummern International
Internationale NotrufnUMMEr ........cccccoviiiiiiieiiecc e 112
Rega, Rettungsflugwacht ........cccccceviviiiiiienn, +41 333 333 333
TropeninsStitut  ..vooeeece +41 61 284 81 11

NOTRUFNR. DER WICHTIGSTEN URLAUBSLANDER

112 gilt in sehr vielen L&ndern als einheitliche Notrufnummer flr Polizei und
Notarzt: Danemark, Deutschland, Frankreich, Griechenland, Grossbritannien,
Italien, Niederlande, Osterreich, Portugal, Schweden, Spanien

Weitere Notrufnummern:

USA, Kanada: Polizei und Notarzt 911; Norwegen: Polizei 112, Notarzt 113;
Turkei: Polizei 115, Notarzt 112
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Gesunde
HEIMREISE

INSTANT
Stow™

30, Imodium
lingual Durchfall akut®
Schmelztabletten

-
loperamidi hydrochloridum

em Durchfall

Apothekenstempel

DU v
*Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die
_I Packungsbeilage. Janssen-Cilag AG, 6300 Zug

PHCH/IMIO/1215/00
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@mpeed” Imodumio  \GIERINE RoC|  Motilium
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