Gesund auf Reisen — die literarische Reiseapotheke

Wenn ich selbst reise, versuche ich immer, mdglichst wenig Gepack mitzunehmen.
Was jedoch immer dabei ist, ist mindestens ein Buch (ein echtes, kein E-book!). In
diesem Blog stelle ich Dir Bucher vor, die zum Teil in meiner Patientenbibliothek
enthalten sind. Darin findest Du Hinweise zur Selbsthilfe, die vor allem auf Reisen bei
manchem Wehwehchen — naturlich nicht bei lebensbedrohlichen Notfallen — nitzlich
sein kdnnen.

Die haufigsten Beschwerden auf Reisen sind Magen-Darm-Erkrankungen,
Erkaltungen, Prellungen oder Verstauchungen, kleinere Schurf-oder Schnittwunden,
Insektenstiche, Sonnenstich- oder Sonnenbrand und naturlich die Reisekrankheit an
sich (Ubelkeit, Angst und Aufregung).

Was tun, wenn keinerlei Hilfsmittel zur Verfligung steht, aul3er Dir selbst? Mein
Buchtipp dazu ist Rolf Stihmers Buch ,Die magische Heilkraft der Hande" [1]. Der
Autor beschreibt klar und einfach, wieso Hande wie Magnetfeldtherapie oder wie
Akupunktur wirken, wenn Du sie ohne gro3en Aufwand entsprechend aktivierst.
Hilfreich zum Beispiel bei Angst und Unruhe, Schlafstérungen, Reisekrankheit (z.B.
auch anwendbar im Flugzeug) Schmerzen aller Art oder Verdauungsbeschwerden.

Hast Du einen Kugelschreiber oder einen Lippenstift bei Dir, kdnnen aufgemalte
Symbole gemal der neuen Homdopathie nach Korbler bei Verletzungen jeglicher Art
— von Schnittwunden, Gber Verstauchung bis hin zum Bienenstich - helfen [2].

Wenn Du regelmaRig Medikamente einnehmen musst, empfehle ich Dir, den
entsprechenden Vorrat von zuhause mitzunehmen, denn die Verflugbarkeit ist nicht in
jedem Land gewahrleistet. Es ist unmdglich und macht auch keinen Sinn, fir jede
eventuell auftauchende Beschwerde ein Medikament im Reisegepack mitzu-
schleppen. Du kannst aber mit meist Uberall verfugbaren Mitteln oder Pflanzen, die
an Deinem Urlaubsort vorhanden sind, aktiv werden:

e Mit Salz kannst Du eine Menge fur Dein Wohlbefinden tun. Egal, ob Himalaya-
Stein- oder Meersalz, zur Not tut es jegliches Tafelsalz vom Tisch in einem
Restaurant. Wenn Du Ferien am Meer machst, kannst Du Meerwasser bei
Schnupfen, Halsweh oder einer Erkaltung zum Inhalieren verwenden
(alternativ, wenn Du nicht am Meer bist: 1 gehaufter Teeldffel Salz, entspricht
ca. 10 g Salz auf 1 | Wasser) oder es bei Verdauungsstdérungen im Verhaltnis
mit SulRwasser 2 Teile (Meerwasser) : 5 Teile (SURwasser) trinken. Auch bei
Augenentzindung oder verstopfter Nase kannst Du mit Splilungen (Mischung
wie bei Inhalation) schnelle Linderung erreichen. Dr. Angel Gracia hat (iber die



Verwendung von Meerwasser im Notfall ein Buch geschrieben: ,Ein Handbuch
fur Schiffbriichige- Uberleben auf hoher See“. Es ist nicht mehr verfligbar,
aber zwei kurze Videos [3,4] zu seinen Erkenntnissen findest Du unten, auch
den link zu seinem Buch ,La dieta del delfin® [5, leider nur in Spanisch]. Hier
[6] findest Du weitere nutzliche Hinweise zur Verwendung von Wasser und
Salz.

e Hast Du den Verdacht auf einen bakteriellen Infekt, kdnnen Pflanzen
Antibiotika ersetzen. Pflanzen wirken nicht nur gegen Bakterien, sondern auch
bei einem Infekt durch Viren oder Pilzen [7].

e Sonnenbrand, Schnittverletzungen oder sonstige Verbrennung? Vorbeugen
und Heilen geht mit Aloe Vera [8] oder Kokosnussadl [9]. Was auf Deine Haut
kommt, solltest Du auch essen konnen.

Ich wiinsche Dir erholsame und unbeschwerte Ferien!
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