
GESUNDE TIPPS FÜR JEDENURLAUBSTYP

GRATISBROSCHÜREGRATISBROSCHÜRE

Nichts als 
Fernweh haben!

JETZT REISEBEGLEITER EINPACKEN!

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

*
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Vom Fernweh 
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 plötzliche 
 Beschwerden wie Kopfschmerzen, Durchfall oder 
 andere Reisekrankheiten am Urlaubsort auftreten, kann 
die Stimmung schnell getrübt 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 Gepäck können 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 Ihrer individuellen Reiseplanung beraten 
unsere Mitarbeiter Sie gerne bei der Zusammenstellung 
Ihrer Reiseapotheke, damit Sie alle wichtigen Reise-
begleiter dabeihaben – egal wohin Sie verreisen. 

Eine gute und vor allem gesunde Reise wünscht Ihnen

Ihr Apotheken-Team

JETZT REISEBEGLEITER EINPACKEN
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Ich packe 
meinen Koffer ... 
aber effi zient!

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

  Links und rechts ist Platz für 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 gegenüberliegen.

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

  Gürtel zusammengerollt in den Hemdkragen legen – das spart Platz 
und verhindert, dass Kragen im Koffer zerdrückt werden.

  Besonders platzsparend: T-Shirts, Unterwäsche und Badekleidung 
aufgerollt in kleine Freiräume zwischen andere Kleidungsstücke legen. 

  Entlang der Kofferseiten fi nden Flaschen, Döschen und Tuben Platz – 
diese vorher jeweils einzeln in einen verschließbaren Plastikbeutel packen.

Ein altbekanntes 
Problem: 
Der prall gefüllte 
Koffer lässt sich 
 gerade so schliessen 
und am Urlaubs ort 
sind Blusen und 
T-Shirts dann völlig 
zerknittert. Für richtiges 
Kofferpacken gilt zu-
nächst: Was muss mit? Und dann: Wie wird 
es  gepackt? Mit diesen einfachen Tricks können 
Sie Ihr Gepäckstück effi zient packen: 
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Welcher Urlaubs-
typ sind Sie?

KULINARIK UND WELLNESS 

ERHOLUNG UND RUHE

ERLEBNIS UND EVENTS

B 

A 

C

Was verbinden Sie mit Urlaub?

SPORTSCHUHE

BADEMANTEL

BUCH

C 

B 

A

Was darf in Ihrem Koffer nicht fehlen?

RESTAURANTS BESUCHEN

NICHTS

LAUFEN GEHEN

B 

A 

C

Was machen Sie an einem freien Tag am liebsten?

IN EINER REISETASCHE

IN EINEM KOFFER

IN EINEM RUCKSACK

A 

B 

C

Wie transportieren Sie Ihr Gepäck?

SELBSTTEST VOR DER REISE
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SONNE UND STRAND

ABWECHSLUNG UND ACTION

KULTUR UND KULINARIK 

A 

C 

B

Was ist für Sie am Urlaubsort am wichtigsten?

HÜTTE IM WALD

FERIENWOHNUNG AM STRAND

DESIGNHOTEL IM STADTZENTRUM

C 

A 

B

Wie sieht Ihre Traumunterkunft im Urlaub aus?

SÜDTIROL 

SÜDFRANKREICH

MALEDIVEN

Wohin würden Sie am liebsten reisen?

C 

B 

A

COCKTAIL

WEIN

LIMONADE

Was ist Ihr Lieblingsgetränk im Urlaub?

A 

B 

C

TIPPS AUF DEN NÄCHSTEN SEITEN

VORWIEGEND A

VORWIEGEND B

VORWIEGEND C

DER ERHOLUNGSSUCHENDE

DER GENIESSER 

DER AKTIVE

jj_sommer_promo_2016_EV_broschuereCH_DV_awa.indd   5 18.12.15   18:18



REIF FÜR  
DIE INSEL

A DER ERHOLUNGSSUCHENDE

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

Entspannung tut gut – mit einfachen Übungen 
nach Jacobson:

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und nehmen Sie 
sich circa 15 – 20 Minuten Zeit. Führen Sie alle 
 Übungen abwechselnd für beide Körperseiten durch. 
Halten Sie die Anspannung jeweils etwa 5 bis 7 
 Sekunden, anschliessend plötzlich loslassen und der 
Entspannung etwa 15 Sekunden nachspüren.

Nehmen Sie das Kinn zum Hals und 
drücken Sie den Hinterkopf gegen 
eine imaginäre Kopfstütze.

ANSPANNEN – HALTEN –  
LOSLASSEN – NACHSPÜREN

NACKEN UND KIEFER
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Ballen Sie langsam die Hand zur 
Faust. Spannen Sie die Muskeln von 
Hand und Unterarm an. Spannung 
halten und plötzlich lockern.

ANSPANNEN – HALTEN – 
LOSLASSEN – NACHSPÜREN

HAND UND UNTERARM

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

ANSPANNEN – HALTEN – 
LOSLASSEN – NACHSPÜREN

BRUST UND SCHULTER

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

ANSPANNEN – HALTEN – 
LOSLASSEN – NACHSPÜREN

FUSS
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REISEN GEHT
DURCH DEN  
MAGEN

B DER GENIESSER

Zum absoluten Reisegenuss gehört für 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 
Über raschungstüte für den Magen werden. Bereiten  
Sie sich deshalb gut vor – mit ein paar wertvollen  
Tipps rund um die „fremde Küche“. 

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

PLOKKFISKUR /// ISLAND 
Ein Ragout aus gekochtem Fisch, Kartoffeln, Zwiebeln 
und weisser Sosse, serviert mit Roggenbrot und Butter. 
Ursprünglich als Resteessen entstanden, ist es heute 
eine echt isländische Spezialität. 

PAO DE QUEIJO /// BRASILIEN 
Die brasilianischen Käsebällchen sind in jeder Bäckerei 
zu finden. Der Brandteig wird mit Stärke (Polvilho) und 
verschiedenen Käsesorten zubereitet.

SAGANAKI /// GRIECHENLAND 
Eine Vorspeise, die je nach Region aus unterschied-
lichen Käsesorten zubereitet wird. Dabei wird eine etwa 
fingerdicke Käsescheibe mehliert und gebraten oder 
paniert und frittiert. Seine Bezeichnung hat das Gericht 
von dem gleichnamigen Pfännchen mit zwei Henkeln.
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BACALHAU À BRAS /// PORTUGAL
Eine Eierspeise mit Stockfi sch (Bacalhau) und gebra-
tenen Kartoffelstiften. Dazu werden schwarze Oliven 
und Petersilie gereicht. 

LAHÎM KHARÛF BI-LABAN /// JORDANIEN
Ein feiner orientalischer Eintopf aus Lammragout, 
exotischen Gewürzen und Joghurt.

COQ AU VIN /// FRANKREICH
Das klassische Gefl ügelgericht ist gleichzeitig 
ein  französisches Nationalgericht: Hähnchen mit 
Kräutern und Wein aus dem Backofen.

DAS SOLLTEN SIE VERMEIDEN – 

DAMIT DER MAGEN ENTSPANNT BLEIBT: 

» Eiswürfel, die mit Leitungswasser hergestellt wurden

»  Nahrungsmittel, z. B. Obstsorten, die möglicherweise 

mit Leitungswasser gewaschen wurden 

» Salate und ungek
ochtes Gemüse

» Eiscreme aus unzuverlässige
n Quellen oder kaltes Fle

isch

» Schalentiere oder
 rohe Meeresfrüchte

» nicht pasteurisiert
e Milch (im Zweifelsfall abkochen) 

» Aufgewärmtes Essen
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C DER AKTIVE

Auspowern, um neue Energie zu tanken – für manche 
ist gerade der Aktivurlaub die höchste Entspannung. 
Doch nur wer im Urlaub fit ist, kann sich an der 
 Bewegung im Freien erfreuen. Lästige Blasen oder 
schmerzhafte Druckstellen an den Füssen hingegen 
können den Aktiven im Urlaub ganz schön ausbremsen. 

Ob Städtetrip oder Bergwanderung – auf das  
richtige Schuhwerk kommt es an: 

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

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

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

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

  WEITERE INFORMATIONEN UNTER: WWW.COMPEED.CH

REISENDE
SOLL MAN 
NICHT  
AUFHALTEN
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Weltweit in Form bleiben – mit Fitnessübungen 
nach Mark Lauren: 

Stärkung Schultergürtel und Rumpf
•  Beginn in klassischer Liegestütz-

position: Nacken, Rücken, Beine in 
gerader Linie. 

•  Die Arme durchgehend gestreckt 
 halten, Hände senkrecht unter die 
Schultern.

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

DER BERGSTEIGER

Kräftigung Bauch- und Hüft-
muskulatur
•  Ausgangsposition: auf dem Rücken 

 liegend, Arme nach beiden Seiten 
aus gestreckt. 

•  Die gestreckten Beine rechtwinklig 
über die Hüfte heben. Kopf heben und 
Beine im rechten Winkel zur  Seite 
 absenken, ohne sie abzulegen. 

•  Dann wieder anheben und zur  anderen 
Seite absenken. 

•  Vorsicht: Unbedingt darauf achten, die 
Übung primär mit den Bauchmuskeln 
durchzuführen. Sonst droht Überbean-
spruchung des Rückens.

BEINTWIST

Kräftigung Trizeps und schräge 
 Bauchmuskulatur
•  Auf die Seite legen, Körper 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.

•  Vom Boden abdrücken, bis der obere 
Arm durchgestreckt und der Ober-
körper bis zur Hüfte abgeknickt ist. 
Dann langsam wieder absetzen.

TRIZEPSSTRECKER
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Schnelle1 Hilfe im Gepäck

REISEBEGLEITER GEGEN DURCHFALL

Was tun, wenn Sie trotz Vorbeugung das Pech haben, 
auf Reisen von einer Durchfallattacke heimgesucht zu 
werden?

Gehen Sie zum Arzt, wenn die Symptome 
länger als 48 Stunden andauern, wenn Sie 
Fieber über 38 ° C bekommen oder wenn 
Sie Blut oder Schleim im Stuhl entdecken.

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

Nehmen Sie ein rezeptfreies Arzneimittel gegen akuten Durchfall mit, 
wie Imodium® lingual Durchfall akut®, die Nr. 12 in der Selbstmedikation 
bei akutem Durchfall.

* Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
1 Wirkung kann nach 2 Stunden eintreten.
2 IMS Health Oktober 2015, Volume YTD
3 Ausführliche Informationen: www.swissmedicinfo.ch

Imodium® lingual Durchfall akut®

wirkt schnell bei akutem Durchfall3 
 Schmilzt in Sekunden auf der Zunge
 Einnahme ohne Wasser
 Ideal für unterwegs

Imodium® duo – die Kombi- Hilfe
 Wirkstoffkombination aus Loperamid 
und Simeticon

 Kann bei akutem Durchfall und zusätzlich 
gegen Krämpfe wirken

 Leicht zu schluckende Tabletten

*

*

*
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Für den Notfall griffbereit

REISEBEGLEITER GEGEN ERBRECHEN UND ÜBELKEIT

Motilium lingual Gastrosan® kann Ihre Beschwerden lindern. 
Die  praktische Schmelztablette zerfällt innerhalb von Sekunden 
auf der Zunge und kann ohne Wasser eingenommen werden. 
Dank dieser Eigenschaften ist sie auch bei stärkerer Übelkeit und 
für  unterwegs  geeignet. Motilium lingual Gastrosan® kann ohne 
Rezept in der  Apotheke erworben werden.

Von Übelkeit und Erbrechen ist fast jeder von uns ab und 
zu betroffen. Die Ursachen dafür können sehr vielfältig 
sein. Eine Magen-Darm-Grippe, Migräne, übermässiger 
Alkoholkonsum und zu fettiges oder zu stark gewürztes 
Essen sind nur einige Beispiele für häufi ge Auslöser. 
 Lassen Sie sich Ihre Ferien davon nicht verderben.

Praktische Schmelztablette:
• Schmilzt schnell auf der Zunge
• Einnahme ohne Wasser
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Von der Sonne geküsst

REISEBEGLEITER PIZ BUIN® UND ROC®

Frische für Ihre Achselhöhlen

Instant Glow™ 
Skin Illuminating
 Sonnenschutzspray 
mit natürlichem 
Goldschimmereffekt

Wet Skin
Transparent Spray
 Perfekt geschützt im und 
am Wasser – kann auf nasse 
Haut aufgetragen werden

After Sun
 Pfl ege nach dem Sonnenbad, 
spendet 24 h Feuchtigkeit

 Mit Aloe Vera und Minzextrakt

Keops® Deo Stick ohne 
Aluminium erhältlich

ERWIESENE 
48-STUNDEN- 
WIRKUNG
ohne Parfum

Hervorragende Wirksamkeit
 Enthält einen leistungs fähigen 
schweisshemmenden Wirk-
stoff1, der erwiesenermassen 
Schwitzen, Feuchtigkeit und 
Unbehaglichkeit reduziert. 
Ein Anti-Geruchs komplex 
schützt vor unangenehmem 
Schweissgeruch.

Optimale Verträglichkeit
 Sorgfältig ausgewählte 
Inhaltsstoffe für minimales 
Allergierisiko: ohne Duftstoffe & 
ohne Alkohol2

1 Ausser Deo Stick
2 Ausser Fresh-Spray-Deo
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Keine Blasenschmerzen
auf Reisen

REISEBEGLEITER COMPEED® UND NEUTROGENA®

Für jede Blase hat COMPEED® das rich-
tige Produkt. Rüsten Sie sich aus, damit 
Ihr Urlaub nicht durch Blasenschmerzen 
gestört wird.

Frische für Ihre Achselhöhlen

 Aufbauende Pfl ege für trockene Füsse: 
3 x mehr Feuchtigkeit* – mit der 
einzigartigen Powerfrucht

 Sie ist für normale bis hin zu trockenen 
Füssen sehr gut geeignet, beruhigt und 
spendet 24 h Feuchtigkeit

 Hilft beanspruchte Füsse in nur 3 Tagen* 
zu reparieren

Auch Füsse brauchen intensive Pfl ege. Die schnell 
 einziehende Fusspfl ege von Neutrogena® ist optimal 
auf die Bedürfnisse Ihrer Füsse abgestimmt. 

Norwegische Formel spendet 
auch im Sommer Feuchtigkeit

COMPEED® Blasenpfl aster stoppen den 
Blasenschmerz und polstern gegen Reibung
• Medium: für grosse Blasen an den Fersen
• Small: für kleine Blasen an den Fersen und Fussseiten
• Zehen: für Blasen an den Zehen
• Mix: die beliebtesten Pfl aster in einer Packung 
• Unter den Füssen: für Blasen an den Fussballen

*  Wissenschaftliche Studie an 32 Probanden: 2 x tägliche Anwendung; 2004. Ergebnis: Nach 3 Tagen 
ist die ausgeprägte 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 nützlich sein können

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

Mit o.b.® Tampons haben Sie völlige 
Bewegungsfreiheit, grösstmöglichen 
Komfort und das richtige Mass an 
Schutz für jeden Tag Ihrer Periode. Sie 
fühlen sich selbstbewusst und  sicher – 
ganz gleich, was Sie tun! Fühlen Sie 
sich täglich sauber und frisch – mit 
 Carefree® Slipeinlagen. Sie bieten  Ihnen 
jeden Tag ein Gefühl der Frische.

Le Petit Marseillais – die Düfte aus der 
Provence sorgen auch in den Ferien 
für Momente des puren Dusch- und 
 Pfl egevergnügens.

* Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
1 Ausführliche Informationen: www.swissmedicinfo.ch

Stugeron® hilft bei See-, 
Flug- oder Reisekrankheiten.

*
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PASSENDE REISEBEGLEITER FÜR IHREN URLAUBSTYP

Urlaubsbeschwerden auf die 
Durchreise schicken

DER GENIESSER 

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

EIN GUTES MUNDGEFÜHL FÜR UNTERWEGS: 
Mit LISTERINE®

NICHT INS SCHWITZEN KOMMEN: 
Mit Roc® Keops® Deo Stick

Auch Feinschmecker müssen sich an fremde Gewürze erst 
 gewöhnen: Wenn auswärtige Nahrungsmittel zu Durchfall führen, 
kann Imodium® lingual Durchfall akut® helfen. Die schnelle Hilfe1 
bei akutem Durchfall kann ohne Wasser eingenommen werden 
und schmilzt sofort auf der Zunge.  

Vergessen Sie auch nach exotischen Speisen und Cocktails nicht die 
Mundhygiene. LISTERINE® ist die ideale Ergänzung zum Zähne putzen, 
denn mit der Spülung reinigen Sie nahezu 100 % des Mundes.       

Gerade am Strand trübt lästiger Schweiss die Urlaubsstimmung. 
Der Roc® Keops® Deo Stick reduziert das Schwitzen – und schützt 
vor unangenehmem Geruch. 

DER ERHOLUNGSSUCHENDE

Ob beim Städtetrip oder beim Wandern in den Bergen – die 
 Füsse werden unterwegs stark beansprucht: 
COMPEED® Blasenpfl aster bieten sofortige Schmerzlinderung 
und Schutz vor Reibung. Und Neutrogena® spendet trockenen 
Füssen aufbauende Feuchtigkeit.

ERHOLUNG FÜR DIE FÜSSE: 
Mit COMPEED® Blasenpfl aster und Neutrogena® 

DER AKTIVE

Weitere Produkte, die im 
Urlaub nützlich sein können

* 
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REISEWISSEN

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

  Anreise und Aufenthalt frühzeitig planen und sich 
genau über das Land seiner Träume informieren.

  Auf Einreiseformalitäten und eventuelle Visum-
anträge achten. Wichtig: Gültigkeit der Reise-
dokumente (z. B. Reisepass) überprüfen!

  Bei langen Autofahrten zum Urlaubsort genügend 
Pausen einplanen.

  Bei Langstreckenfl ügen möglichst am Tag vorher 
einchecken und auch schon am Abend vorher 
das Gepäck aufgeben.

  Den Jetlag in Grenzen halten: bei Flügen Richtung 
Osten ein bis zwei Stunden früher ins Bett gehen 
und früher aufstehen. Bei Flügen Richtung Westen 
später schlafen gehen und später aufstehen. 

  Während der Reise immer genügend Nahrung 
und Getränke griffbereit haben, um den Blut-
zucker spiegel und den Flüssigkeitshaushalt 
 konstant zu halten.

  Im Voraus sowohl eine umfassende Reise-
apotheke als auch ein Notfallset für die 
 Hand tasche zusammenstellen. Darin: Notfall-
nummern (Familienangehörige, Hausarzt).
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Für 
Urlaubsnotfälle

NOTRUFNR. DER WICHTIGSTEN URLAUBSLÄNDER

Notrufnummern International

Internationale Notrufnummer   .................................................. 112

Rega, Rettungsfl ugwacht  ................................. +41 333 333 333

Tropeninstitut  .................................................... +41 61 284 81 11 

112 gilt in sehr vielen Ländern als einheitliche Notrufnummer für Polizei und 
Notarzt: Dänemark, Deutschland, Frankreich, Griechenland, Grossbritannien, 
Italien, Niederlande, Österreich, Portugal, Schweden, Spanien

Weitere Notrufnummern:
USA, Kanada: Polizei und Notarzt 911; Norwegen: Polizei 112, Notarzt 113;
Türkei: Polizei 115, Notarzt 112

Notrufnummern Schweiz

Polizei  ...................................................................................... 117

Feuerwehr  ............................................................................... 118

Sanität, Ambulanz  ................................................................... 144

Pannenhilfe  ............................................................................. 140

Lawinenbulletin  ....................................................................... 187

Hausarzt   ........................................................................................
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Nichts als 
Fernweh haben!

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