Ihre Apotheke informiert

Damit Magen und Darm auch
iIm Urlaub gesund bleiben!

Die Englander geben Reisenden eine ganz einfache Regel mit auf den Weg: ,Peel it, cook it - or
forget it!” (Schale es, koche es - oder lass lieber die Finger davon!). Gerade in siidlichen Landern
besteht die Gefahr, dass Magen- und Darm-Beschwerden die Urlaubsfreude triiben. Doch Sie

konnen selbst etwas dafiir tun, dass das Risiko von Magen-Darm-Problemen im Urlaub maglichst

gering bleibt. Wir haben dazu einige Tipps fiir Sie zusammengestellt.

Generell helfen Ihnen folgende Hinweise dabei, ohne
Magen-Darm-Probleme durch den Urlaub zu kommen:
-Gefliigel, Fisch und Fleisch nur gut durchgebraten
bzw. -gekocht verzehren, nie roh oder medium. Beson-
ders bei Hiihnerfleisch vorsichtig sein.

-Obst und Gemiise moglichst vor dem Verzehr schilen,
auf Blattsalat verzichten.

-Eiswiirfel sind nicht immer aus einwandfreiem Trinkwasser
hergestellt. Deshalb am besten auch darauf verzichten.

_Vorsicht bei offenem Speiseeis bzw. Softeis. Auch hier
kénnen sich Krankheitskeime verbergen. Deshalb verzich-
ten oder auf verpackte Ware ausweichen.

-Melonen werden manchmal mit Wasser von ,innen aufge-
polstert’, damit sie schon rund und knackig aussehen.
Besser darauf verzichten.

-Séafte und Softdrinks: Vor allem im Stral3enverkauf darauf
achten, dass sie aus original verschlossenen Behdltern
kommen.

-Niemals Wasser aus der Wasserleitung trinken, gegebenen-
falls auch zum Zéhneputzen Mineralwasser verwenden.

Wir beraten Sie gerne vor
lhrer Reise, bitte sprechen

Sie uns an.

-Allmahlich an die Landeskiiche gewdhnen, evtl. bestimmte
Gewdrze oder Nahrungsmittel weglassen.

-AuBlerdem: Sehr hei3e oder sehr kalte Speisen und Ge-
tranke kdnnen, insbesondere an sehr heien Tagen, eben-
falls Magen und Darm irritieren.

Praparate fiir Magen und Darm gehoéren in die
Reiseapotheke

Kommt es trotz aller Vorsicht wahrend des Urlaubs zu
Magen-Darm-Problemen, sorgen Arzneimittel dafiir, dass
es lhnen bald wieder gut geht. In jede Reiseapotheke ge-
horen deshalb Praparate gegen Durchfall, gegen Magen-
beschwerden und Verstopfung. Bitte sprechen Sie uns an

— wir beraten Sie zu dazu gerne.

Und noch ein wichtiger Hinweis: Bei Erbrechen und Durch-
fallen gerade in heiBen Ladndern unbedingt viel trinken, um
den Flissigkeitsverlust auszugleichen. Dauern die Beschwer-
den mehrere Tage an, sollten Sie sicherheitshalber einen
Arzt aufsuchen!
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