URLAUBS- und REISETIPPS

Auf jeder Reise ein MUSS: Die Reiseapotheke!

 Das sollte drin sein:

· Equipment: Fieberthermometer, Pinzette, Schere. Mit ärztlicher Erklärung: Spritzen und Nadeln.

· Wundversorgung/Haut: Kompressen, Pflaster, Wundklebestreifen, Insektenschutz, Desinfektionslösung, Wund- und Heilsalbe, elastische Binde, Dreieckstuch. 
· Erkältung: Nasentropfen, Hustenmittel, schmerzlindernde und fiebersenkende Mittel.

· Entzündungen: Augen- und Ohrentropfen, eventuell Antibiotika - diese vorher mit dem Arzt abklären.

· Außerdem: Antiallergische Mittel (Tabletten und Salbe/Creme), Mittel gegen Erbrechen und gegen Verstopfung, Pille, Ohropax.

Schweiß lass nach! Was tun bei extremer Hitze?

· Erfrischende Bäder (auch kühlendes Fußbad)
· Kleidung: locker sitzend, am besten aus Baumwollstoffen
· Ernährung: leicht Verdauliches, Obst / Gemüse, vermeiden Sie Zwiebel, Knoblauch und  Scharfes. VIEL TRINKEN!!!
· Abkühlen: in den Schatten gehen, Wasser über Kopf, Arme und Beine. NIE ins kalte Wasser springen! (Blutdruck schnellt nach oben)
Was hilft gegen Flugangst

· Spezielle Entspannungstechniken oder beruhigende Atemübungen.

· Natürliche Beruhigungsmittel wie Baldrian oder Johanniskraut - bereits einige Wochen vor dem Flug 

· Medikamente mit dem Wirkstoff Dimenhydrinat helfen, wenn sich die Flugangst hauptsächlich durch Schwindel und Übelkeit bemerkbar macht.

· Abzuraten ist von Alkohol, dieser kann die Angstzustände oft sogar noch verstärken.

Verhaltensregeln gegen den Jetlag

· Kein Alkohol, Kaffee oder schwarzen Tee während des Fluges. Wenig oder gar nicht rauchen.
· Passen Sie sich dem Rhythmus Ihres Ziellandes gleich an.

· Halten Sie sich am Tag möglichst im Freien auf. Durch das Licht begreift der Körper den neuen Tagesrhythmus schneller.

· Den ersten Tag sollten Sie ruhig angehen.
· Machen Sie nach dem Flug leichte Gymnastik, das bringt den Kreislauf wieder in Schwung.
· Entscheiden Sie sich vor dem Flug: schlafen oder wachen.
Und zu guter letzt: So bleiben Sie erholt

· Essen wie im Urlaub: Obst und Gemüse, das viel Wasser enthält, Fisch, Salat

· Rituale übernehmen: ein kurzer Lauf vor dem Frühstück, Wassergymnastik, abends lesen statt fernsehen: Warum nur im Urlaub?
· Quality Time mit der Familie: Die gemeinsam verbrachte Zeit hat die Familie zusammenrücken lassen. Planen Sie auch zu Hause Spielabende, Besuche im Eiscafe und Ausflüge.

· Bilderreise: Legen Sie auf Ihrem Büro-Computer einen Ordner mit Ihren schönsten Urlaubsbildern an: nicht um in Wehmut zu verfallen, sondern um in Stress-Situationen Kraft zu tanken.

