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Natiirliche Selbsthilfe auch im Urlaub

Die bewdhrte homd&opathische Reiseapotheke

Bei unvorhergesehenen kleineren Urlaubserkrankungen greifen Reisende in der Re-
gel zuerst zur medizinischen Selbsthilfe. Der Einsatz homdopathischer Arzneimittel
ist dabei beliebt und weit verbreitet. Denn die geschickte Zusammenstellung einiger
Globuli fiir das Reisegepéck kann eine Vielzahl unliebsamer Gesundheitsstérungen
im Urlaub lindern helfen. Der Artikel gibt einen Uberblick zu den Behandlungsmog-
lichkeiten typischer Sommerkrankheiten, um Grundlagen fiir eine ganzheitliche Rei-

seberatung zu vermitteln.

Mit Globuli auf Reisen?

Die Homdopathie ist eine Regulationsmedi-
zin. Bei korrekter Indikation setzt sie im Kor-
per Selbstheilungskrafte frei, wie sie durch
die gangigen Allopathika oft nicht erreicht
werden. Die Anwendung homoopathischer
Arzneien fernab der Heimat ist praktisch. Sie
sind einfach und sicher zu transportieren und
in den meisten Urlaubslandern auch leicht zu
bekommen. So kdnnen beispielsweise Rei-
sende, die an ihrem Heimatort homdopathi-
sche Therapieerfahrungen gemacht haben,
dasjenige Konstitutionsmittel, das sich in der
Vergangenheit bereits als wirksam erwiesen
hat, unterwegs auch eigenstandig einsetzen.

Krankheitsstorungen am Urlaubsort sind oft
kleinerer Art. Sie treffen zudem auf einen ro-
busten und erholten Organismus. In dieser Si-
tuation sind Globuli besonders wirksam und
ersparen dem Reisenden haufig den Gang in
eine Notfallambulanz. Auf der anderen Seite
muss aber betont werden, dass bei schweren
Erkrankungen die Anwendung naturheilkund-
licher Mittel und eine notwendige éarztliche
Behandlung am Urlaubsort nicht verzégern
darf.

Fernab der Heimatpraxis gilt fiir die
Selbstbehandlung die Maxime:

Wenn die Symptome der Krank-
heit unter der Eigenmedikation
nicht rasch abklingen, ist stets ein
Arzt zu konsultieren.

Natirlich ersetzt die homoopathische Be-
handlung auch nicht die notwendigen Reise-
impfungen. Ebenso wenig kann sie allgemei-
ne VorsichtsmaBregeln vor bestimmten lan-
desspezifischen Gefahren ersetzen - etwa bei
Reisen in extreme Klimazonen, den Schutz
vor unzureichenden hygienischen Verhaltnis-
sen, Malaria oder anderen Endemiegefahren.

Welche Arznei gehort in die
Reiseapotheke?

Die Homoopathie ist eine personotrope Medi-
zin. Es muss also die Arznei gefunden wer-
den, die der Personlichkeit des Patienten und
dem Gesamtbild der Symptome am &hnlichs-
ten ist. Ein solches Konstitutionsmittel erfor-
dert allerdings ein ausfiihrliches Analysege-
sprach, das in aller Regel auf Reisen nicht
durchfiihrbar ist. Die Auswahl der Arzneimit-
tel fiir die Reiseapotheke ist daher nicht ganz
einfach.

Bei der Selbstbehandlung akuter Reisekrank-
heiten werden Arzneien verwendet, die bei
bestimmten Krankheitszustanden regelmaBig
geholfen haben. Man spricht von den so ge-
nannten ,bewahrten Indikationen“. Charakte-
ristische, wiederkehrende Krankheitssituatio-
nen werden beobachtet und als Leitsympto-
me fir das jeweils passende Arzneimittel an-
gegeben. In den folgenden Kapiteln werden
Beispiele fiir typische Symptomkonstellatio-
nen bei Urlaubserkrankungen beschrieben
und ein dazu passendes homdopathisches
Arzneimittel aufgefiihrt.

Die wichtigsten Arzneimittel fiir die homdopa-
thische Reiseapotheke sind in der Tabelle 1
zusammengestellt.

Reiselibelkeit

Auf der Urlaubsfahrt (Auto, Schiff, Flug)
kommt es bei sensorisch empfindlichen Men-
schen zu Schwindelgefiihl und Ubelkeit. Ein
bewahrtes Hausmittel ist der Genuss frischer
Petersilie vor Reiseantritt, dazu leichte Kost
wie Gemiise mit Kartoffeln und als Getrank
Fenchel- oder Melissentee.

Cocculus ist das Hauptmittel bei Reiselibel-
keit mit Schwindel und maBigem Schwache-
gefhl.

Kommt dagegen zum Schwindel eine starke
Ubelkeit, ein Kaltegefiihl mit kithlem Schweil3
und Blasse, so ist Tabaccum angezeigt. Ru-

hepausen, frische Luft und AugenschlieBen
bessern hierbei die Symptomatik.

Bei noch ausgepragterer ,Seekrankheit”
empfiehlt sich die Gabe von Theridion. Diese
Patienten verspiiren — im Gegensatz zu Ta-
baccum - beim AugenschlieBen verstarkt
Schwindel und Erbrechen und sind zudem ge-
rauschempfindlich.

Flugreisen

Bei Flugangst oder Panikreaktionen, begleitet
von korperlicher Unruhe, empfiehlt sich die
Gabe von Aconitum napellus eine Stunde vor
Abflug.

Reagiert der Fluggast mit nervosen Magen-
Darmbeschwerden (Bauchkrampfen und
Durchfall), ist gereizt und angstlich im Anblick
der Menschenmenge in der Schalterhalle, so
ist Argentum nitricum das Mittel der Wahl.

Auch Phosphorus ist ein wichtiges Flugangst-
mittel bei feinfihligen, lebhaften, dabei aber
eher vorsichtigen, angstlichen Menschen.

Wenn das Absacken des Flugzeugs in Luftlo-
chern oder im Landeanflug Unwohlsein und
Ubelkeit verursacht, hat sich Borax bewahrt.
Der Patient ist unruhig und zittrig und vertragt
keinen Tabakrauch.

Die kurzfristigen Kabinendruckveranderun-
gen bei Start und Landung konnen bei Men-
schen mit entsprechender Neigung Beliif-
tungsstdrungen im Innenohrbereich mit resul-
tierenden Ohrenschmerzen verursachen. Um
den Innenohrdruckausgleich zu erleichtern,
konnen Erwachsene wahrend des Steig- und
Sinkfluges ein Vasalva-Mandver durch Kau-
gummikauen oder willkiirliches Gahnen auslo-
sen. Kleinkindern verabreicht man dazu ein
Teegetrank und ggf. abschwellende Nasen-
tropfen.

Sonnenstich

Empfindliche Menschen sollten sich nie ohne
Kopfbedeckung in der prallen Mittagssonne
aufhalten. Kinder und altere Menschen sind,
auch auf Grund der meist geringeren Haar-
dichte, besonders gefahrdet fiir eine iberma-
Bige Hitzeeinwirkung auf das zentrale Nerven-
system.

In der ersten Phase der Sonnenstichsympto-
matik klagen die Betroffenen (iber pochende
Kopfschmerzen. Zuallererst werden sie an ei-
nen schattigen Ort gebracht, mit feuchten
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sich vorrangig Cantharis, an-
fangs in haufigen Gaben verab-
reicht.

Zeigen sich auf der verbrann-
ten Haut brennende, juckende
Blaschen, ist Urtica urens an-
gezeigt.

Die Akut- wie auch die weitere

Tuchern behutsam gekiihlt und mit reichlich
Getranken versorgt. In diesem Akutstadium ist
Belladonna sehr hilfreich. Die Patienten haben
einen roten Kopf, trockene heiBe Haut, sind
unruhig und auf Gerausche lberempfindlich.

Im Falle von heftigen, berstenden Kopf-
schmerzen, bei eher blassem Gesicht ist Glo-
noinum das Mittel der Wahl.

Bestehen bereits Ubelkeit und Erbrechen, und
sind die Patienten blass mit kaltschweiBiger
Haut, kann Veratrum album gegeben werden.

Wegen der Gefahr eines beginnenden Hirn-
odems sollte unverziiglich arztliche Hilfe zuge-
zogen werden!

Hitzeunvertréglichkeit

Beim so genannten Hitzestau (z. B. eine lange-
re Autofahrt an heiBen Tagen) eignet sich Pul-
satilla, entsprechend der Konstitution: Pulsatil-
la-Patienten lamentieren gerne, zeigen wechsel-
hafte Launen, ertragen keine enge Kleidung,
keine heiBen, stickigen Raume und sind grund-
satzlich lieber an der frischen Luft.

Im Gegensatz zur Pulsatilla-Konstitution halt
sich der Gelsemium-Patient ungern im Freien
auf. Er reagiert bei Sonnenhitze mit Kopf-
schmerzen, fiihlt sich dabei wie benommen, be-
sonders die Extremitaten und Augenlider wer-
den als ,schwer”, ,wie gelahmt empfunden.

Das Hauptmittel gegen das Schwachegefiihl
und die Erschépfungssymptomatik bei som-
merlichen Temperaturen ist Natrium muriati-
cum. Bereits kleine Anstrengungen in der Son-
nenhitze werden gemieden, da sie zu Erschop-
fung fiihren.

Bei korperlicher Uberanstrengung mit drohen-
dem Kollaps an besonders heien Tagen ist An-
timonium crudum ein wirksames Mittel, beson-
ders passend, bei Ubellaunigkeit.

Bei milden Formen der Hitzeohnmacht mit Blas-
se, Parasthesien und KaltschweiBigkeit wird
Carbo vegetabilis zur Kreislaufstabilisierung ge-
geben.

Heilungsphase lasst sich mit
3 Causticum gut unterstitzen.
AuBerlich empfiehlt sich die Anwendung einer
Arnikaessenz (z. B. CombudoronO Gelee).

Bei hohergradigen Verbrennungen (Blasenbil-
dung) ist unverziiglich arztliche Hilfe aufzusu-
chen.

Insektenstiche

Zur Verhinderung und Abwehr von Insektensti-
chen hilft der Verzehr von Knoblauch und Zwie-
belsaft. Alternativ konnen die unbedeckten
Korperstellen regelmaBig mit diesen natiirli-
chen Repellentien oder auch Duftélen wie Ze-
der, Lavendel, Zitronella eingerieben werden.

Die Reaktion frischer Insektenstiche lasst sich
durch Auflegen von Zwiebelscheiben oder Auf-
tragen von Zwiebelsaft abmildern. Dazu ver-
abreicht man Apis mellifica, das Hauptmittel
bei der Behandlung von Stichen jeglicher Art.
Der brennende, stechende Schmerz, aber
auch Schwellung, Rote und Uberwarmung
werden hierdurch gelindert.

Ledum ist ein groBes Mittel zur Therapie be-
sonders starker Lokalreaktionen und auch Su-
perinfektionen der Einstichstelle.

Bei Gefahr einer anaphylaktischen Kreislaufre-
aktion werden bis zum Eintreffen des Notarz-
tes Aconitum napellus und Veratrum album ge-
geben.

Verletzungen

Vor dem Urlaubsantritt wird in der Praxis der
Tetanusschutz auf Vollstandigkeit tberpriift.
Reisende sollten sich zudem mit den grundle-
genden Erste-Hilfe-MaBnahmen vertraut ma-
chen. Das Erstmittel im Schreck- oder
Schockzustand des Unfalles ist Aconitum na-
pellus.

Wundbehandlungen

Die Wunden sind lokal zu saubern (z. B. steri-
le isotone NaCHL6sung), zu desinfizieren (z. B.
Chlorhexidin-Losung). Bei Schiirfungen und

Schleimhautverletzungen wird Calendula zur
Schmerzlinderung und Unterstiitzung der
Wundheilung verabreicht.

Ein weiteres hervorragendes Mittel bei
schmerzhaften, dunkelrot blutenden Wunden
und Bluterglissen ist Hamamelis.

Hypericum eignet sich bei stark schmerzen-
den Wunden an empfindlichen Korperstellen,
wie auch bei Nervenverletzungen.

Schnittwunden sind gut mit Staphisagria zu
behandeln.

Nadel-, Dornen- oder leichte Bissverletzungen
mit der typischen Trias Rétung, Schwellung
und stechendem Schmerz, werden mit Apis
mellifica therapiert.

Ein Hauptmittel zum Austreiben oberflachli-
cher Dornen- oder Splitterverletzungen aller
Art ist Silicea.

Die effektivste Arznei bei frischen Hamato-
men und stumpfen Traumata ist Arnica zur
Minderung der Schwellungen.

Wundinfektionen miissen von einem Facharzt
behandelt werden. Auf Grund ihrer antisepti-
schen Eigenschaften werden Hepar sulfuris
bei gelblich-rahmigem Eiter, Lachesis bei blau-
lividen Wundverfarbungen oder Mercurius so-
lubilis bei Infektionen mit foetidem Wundge-
ruch zur Forderung der Wundheilung einge-
setzt.

Blutungen

Wirksame blutstillende Mittel bei heftigen hell-
roten Blutungen sind Phosphorus (z. B. Nasen-
bluten) und Calendula (z. B. Zahnfleischblutun-
gen).

Bei vendsen (dunklen) Blutungen haben sich
insbesondere Hamamelis und Lachesis be-
wahrt.

Besteht akutes Nasenbluten werden Phospho-
rus und Hamamelis alternierend und in haufi-
ger Wiederholungsgabe mit gutem Erfolg ein-
gesetzt.

Zerrungen

Das Erstmittel bei Muskelzerrungen, Verstau-
chungen oder Uberlastungstendinosen (wie
dem Tennisarm) ist Arnica, anfangs in stiindli-
cher Gabe.

Rhus toxicodendron ist bei allen schmerzhaf-
ten Verletzungen angezeigt, die sich bei Be-
wegung und durch warmende Umschlage bes-
sern.

Treten hingegen bereits bei kleinster Bewe-
gung stechende Gelenkschmerzen auf, so
eignet sich in der Behandlung Bryonia alba.
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Tab. 1: Grundausstattung fiir die Reiseapotheke
Arzneimittel

Aconitum napellus

Bewahrte Indikation

Schreck, Schock, Erstmittel bei

Arzneimittel

Hamamelis

akuten fieberhaften Infekten

Apis mellfica Insektenstiche, Sonnenbrand,
Urtikaria
Arnica Prellung, Hamatom,

Verletzung, Commotio

Hepar sulfuris

Hypericum perforat.

Arsenicum album Magen-Darm-Infektion Ipecacuanha
mit Durchfall und Erbrechen

Belladonna Akutes Fieber mit SchweiB, Ledum
Sonnenstich

Bryonia alba Zerrungen, Gelenksentziindungen, Mercurius solubilis
trockener schmerzhafter Husten

Calendula Hauptmittel fiir offene Natrium muriaticum
Wunden aller Art

Cantharis Verbrennung, Blasenentziindung Nux vomica

Carbo vegetabilis Kreislaufkollaps, Okoubaka
Verdauungsstorungen mit Blahungen

Chamomilla Reizbarkeit, Zahnungsschmerzen, Phosphorus
Ohrenschmerzen

Cocculus Reisekrankheit, Schwindel Pulsatilla

Colocynthis Bauchkrampfe, Magenkolik Rhus toxicodendron

Eupatorium perfol.
Galleerbrechen

Fieberhafte Infekte,
Ohrenentziindung

Ferrum phosphor.

Gelsemium sempervirens

Grippe mit Gliederschmerzen,

Sommergrippe mit Kopfschmerz

Staphisagria

Tabaccum

Veratrum album

und “lahmiger” Benommenheit

Ist das Gelenk rotlich geschwollen, mit einem
Gefiihl der Kalte, aber auch Erleichterung
durch die Anwendung kalter Kompressen,
wird Ledum verabreicht.

Bei Sportverletzungen mit starken, klar lokali-
sierbaren Gelenk- und Knochenschmerzen ist
Ruta gravolens ein weiteres hervorragendes
Heilmittel.

Natiirlich darf im Falle zunehmender Gelenk-
schwellungen, anhaltend starker Schmerzen
und Bewegungseinschrankungen nicht gezé-
gert werden, am Urlaubsort fachérztlichen Rat
einzuholen.

Magen-Darmerkrankungen

Die Basis der Behandlung liegt in der ausrei-
chenden Flissigkeitszufuhr. Reisende sollten
im Falle eines Magen-Darminfektes besonders
auf die regelmaBige Miktion und ihre Harnfar-
be achten, um den Fliissigkeitshaushalt ein-
schatzen zu konnen.

Bei akutem unstillbarem Erbrechen haben sich
die Arzneimittel Ipecacuanha und Tartarus
emeticus sehr bewahrt. (Cave: interkurrentes
Erbrechen und Fieber als Erstsymptom der

Malaria.) Charakteristische Indikation fir Ipe-
cacuanha ist eine Zunge ohne Belag.

Ein klassisches Darminfektmittel, besonders
nach zu reichlicher oder unbekdmmlicher
Mahizeit ist Nux vomica. Der Patient verspiirt
besonders morgens driickende Magen-
schmerzen, Ubelkeit und Erbrechen, seine
Stimmung ist ausgesprochen gereizt. Die Zun-
ge ist dick gelblich belegt.

Geht heftiges Erbrechen mit einem schweren,
wassrigen Durchfall und zunehmendem
Schwachegefiihl einher, sind Arsenicum al-
bum und Veratrum album angezeigt. Der Pati-
ent leidet unter krampfartigen Leibschmer-
zen, hat durchaus Durstgefiihl, erbricht aber
alles sofort wieder.

Okoubaka hilft bei Magenverstimmung mit
Bauchkrampfen und Durchfallen durch Anpas-
sungsprobleme an die fremdlandische Kiiche
und sogar bei verdorbenen Speisen (milde
Nahrungsmittelvergiftung).

Ein weiteres Sommer-Durchfallmittel ist Podo-
phyllum. Oft durch Hitze oder Verkiihlung aus-
geldst, beobachtet man hier einen wassrig
spritzenden und dabei tibel riechenden Durch-
fall mit Bauchschmerzen und Erschépfung.

Bewahrte Indikation

Vendse Blutung, Quetschung
Eitrige Infektion

Nervenverletzung, Schmerzbehandlung
bei Verletzungen

Hauptmittel bei Erbrechen

Insektenstiche, schmerzhafte
Knochen- und Gelenksverletzungen

Ubelriechende eitrige Infektionen

Hauptmittel bei
Hitzeunvertraglichkeit, Heimweh

Magen-Darminfekt, ,Katermittel”

Milde Lebensmittelvergiftung

Flugangst, Nasenbluten

Infekt, Ohrenentziindung, Heimweh
Sommerdurchfalle, Lippenblaschen, Muskelkater
Schnittwunden

Reisekrankheit, Kreislaufkollaps

Magen-Darminfekt mit Brechdurchfall
und korperlicher Schwache

Verkiihlungen / Sommergrippe

Touristen unterschatzen haufig, wie leicht man
sich mitten im Sommer verkiihlen kann. Bei-
spielsweise wahrend eines zu ausgedehnten
Badebesuches, der aufkommenden Meeres-
brise am Strand oder zu leichter Bekleidung
in den Abendstunden. Ist Verkihlung oder
Nasse (Badebekleidung) die Ursache eines In-
fektes, so ist Dulcamara das Mittel der Wahl.
Die Betroffenen leiden unter einem zahen
gelb-griinlichen Stockschnupfen, auch mit Be-
teiligung der Ohren, Bindehautentziindungen
und entwickeln eine schleimige Diarrhoe.

Folgt einem windigen Badetag rasant steigen-
des Fieber mit Schiittelfrost, so wird zu Be-
ginn mit Aconitum behandelt. Kommt es im
weiteren Fieberverlauf zu einer zunehmenden
Kreislaufzentralisation, gekennzeichnet durch
eine feucht-schwitzige Haut, einem roten
Kopf, bei gleichzeitig kalten Extremitaten, ist
Belladonna angezeigt.

Ferrum phosphoricum ist ein zuverlassiges
Fiebermittel bei Patienten mit einer reduzier-
ten Abwehrbereitschaft, haufig auch Kinder
mit der Neigung zu Mittelohrentziindungen.
Sie sind eher blass, typischerweise fiihlen sie
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sich von der Erkrankung nur wenig beeintrach-
tigt.

Erkaltungen nach lberméaBigem Schwitzen
werden mit Rhus toxicodendron therapiert,
insbesondere wenn sich im Verlauf Gelenk-
schmerzen und Fieberblaschen zeigen.

Ein Hauptmittel bei grippalen Infekten im
feucht-warmen Sommerwetter ist Gelsemium
sempervirens. Charakteristisch ist hier die
vorherrschende Schwache und Zittrigkeit. Der
Krankheitsverlauf ist schleppend, mit einem
eher gemachlichen Fieberanstieg.

Wird die Grippe von heftigen Glieder- und Kno-
chenschmerzen oder gar einem galligen Er-
brechen begleitet, so ist Eupatorium perfolia-
tum das Mittel der Wahl.

Kinderkrankheit: Heimweh

Nicht selten sind Kinder von den vielen Veran-
derungen am Urlaubsort beunruhigt oder ver-
unsichert. Sie vermissen das Vertraute und
die gewohnte Umgebung. Zeigen sich bei ge-
fiihlsbetonten, launischen, eher introvertier-
ten Kindern Heimwehgefiihle, eignet sich hier-
fir Ignatia. Die kleinen Patienten reagieren
akut mit Appetitverlust, sie seufzen gehauft
und lehnen die trostende Zuwendung durch
die Eltern ab.

Ebenso trostabweisend ist die Konstitution
des Natrium muriaticum-Kindes, das aber sei-
nen Kummer (im Gegensatz zum Ignatia-Typ)
eher still fiir sich ertragt. Es hat einen gene-
rell nachtragenden Charakter und empfindet
groBe Menschenansammlungen und Sonnen-
hitze als unertraglich.

Das Heimwehkind, das hingegen offen und
ausgiebig zu heulen vermag und durch die el-
terlichen Streicheleinheiten groBen Trost er-
fahrt, bekommt Pulsatilla.

Potenz und Dosierung der
Globuli

Bei der Selbstbehandlung mit den bewéahrten
homdopathischen Arzneien werden in der Re-
gel tiefe bis mittlere Potenzen verwendet. Tie-
fe Potenzen (C6) werden bei der Behandlung
von Akuterkrankungen oOfter wiederholt (z. B.
stundlich), mittlere Potenzen (C12) ein- bis
dreimal taglich. Hochpotenzen (C30, C200)
werden nur einmalig verabreicht. Die Haufig-
keit der Arzneimittelgaben wird reduziert, so-
bald eine Besserung eintritt.

Ublicherweise werden Erwachsenen und
Schulkindern pro Gabe fiinf Globuli verab-
reicht, Sauglingen und Kleinkindern pro Ein-
nahme drei Globuli.

Kurzes Fazit?
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