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Tipps fur eine

Endlich ist der
Sommer da! Fir
viele bedeutet das,
den langersehnten
Urlaub anzutreten.
Sie nutzen die Zeit,
um zu entspannen,
neue Abenteuer zu
erleben, zu sporteln
oder die Welt zu er-
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Apothekerin, kunden. Oft denken
dipl. TEM-Praktikerin, - .
Naturpraktikerin, Kund:innen bei der
Mykotherapeutin, Vorbereitung  auf
Kremsmiinster

eine Urlaubsreise an
Durchfall oder Son-
nenbrand. Einerlei, ob sie an den Strand
fahren, Berge erklimmen oder histori-
sche Stddte erkunden: Wihrend man
sich auf die Entdeckung neuer Orte
konzentriert, ist es auch wichtig, das Ge-
hor und den Nasen-Rachen-Raum nicht
zu vernachléssigen, um Beschwerden zu
vermeiden.

Bereits auf der Hinreise sind Ohren und
Rachen gefihrdet und das unabhingig
davon, ob man mit Auto, Bus, Bahn oder
Flugzeug ankommt: Wegen der Aus-
trocknung und Kiihlung der Schleim-
hédute durch Klimaanlagen besteht das
Risiko eines akuten Infekts des HNO-
Bereichs. Dabei ldsst sich die Klimati-
sierung leicht moderater einstellen oder
das Gehor durch eine diinne Haube
schiitzen. Im Flugzeug muss ferner an
die Notwendigkeit des Druckausgleichs
gedacht werden. Neben Kaugummikau-
en konnen abschwellende Nasensprays
und spezielle Ohrstopsel (Regulation
des Druckausgleichs mittels Spezialfil-
ter) hilfreich sein. Kinder sollten wih-
rend des Start- und Landevorgangs et-
was essen bzw. trinken und Sduglinge
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gefiittert werden, damit eine Druckan-
passung gewihrleistet ist.

Eine Hals- und Rachenentziindung
kann ebenfalls durch trockene, Kkli-
matisierte Luft verursacht werden.
Weitere Faktoren sind Temperaturver-
dnderungen im Gebirge, Staub in der
Stadt, Sand und pathogene Keime. Ein
solcher Infekt fiihrt zu Halsschmerzen
und Schluckbeschwerden, die den Er-
holungswert des Urlaubs erheblich min-
dern. Da das Risiko besteht, dass sich
die Entziindung verschlimmert und zu
Komplikationen wie einer Mittelohr-
oder Mandelentziindung fiihrt, zahlt es
sich aus, schon vorab Hals und Rachen
zu pflegen. Geeignete Lutschtabletten
wirken befeuchtend und schiitzend. Im
Akutfall bieten sich Rachensprays auf
Basis von Salbei an, aulerdem kann zu
entziindungshemmenden Schmerzmitteln
gegriffen werden.

Unbeschwert baden
und tauchen

Endlich am Urlaubsort angekommen,
sehnen sich viele im Sommer nach einem
Sprung ins erfrischende Nass. Unsere
Ohren wappnen sich zwar durch Fett
und einen niedrigen pH-Wert gegen
eindringendes Wasser, allerdings: Egal,
ob wir am Meer, im See oder Pool ba-
den — beim Schwimmen, Schnorcheln
und Tauchen dringt wiederholt Wasser
in den dufleren Gehorgang ein. Unsere
natiirliche Barriere wird stark bean-
sprucht. Fast jede:r kennt zudem das
Gefiihl, wenn dieses Wasser dann im
Ohr regelrecht ,,stecken bleibt“. In der
Folge kann es zu einer ,,Badeotitis®
kommen, die durch Verinderungen des

pH-Wertes im Ohr und eingeschwemm-
te Bakterien verursacht wird. Vorhan-
denes Ohrenschmalz quillt durch das
Wasser auf, bietet Keimen einen guten
Néhrboden und begiinstigt eine Ent-
ziindung. Disponierte Personen oder
Menschen mit Grunderkrankungen
wie Diabetes mellitus sollten sich iiber-
schiissiges Fett bereits im Vorfeld von
einer Mediziner:in entfernen lassen. Fiir
alle anderen empfehlen sich reinigende
Ohrentropfen, die zumeist mit Essig-
sdure und Alkohol auf natiirlicher Basis
eine leichte Desinfektion erzielen und
zudem die Entfernung des Wassers aus
dem Gehorgang erleichtern. Eine tégli-
che Anwendung geniigt. Wattestdbchen,
die in vielen Hotels sogar gratis verfiig-
bar sind, diirfen keinesfalls zur Ohrrei-
nigung verwendet werden. Sie driicken
Keime und Ohrenschmalz tiefer in das
Ohr hinein, ein Pfropf kann sich bilden.
Auflerdem kann das Trommelfell gereizt
oder verletzt werden.

o
INFO

Reiseapotheke fiir den HNO-Bereich

I Lutschtabletten (befeuchtend oder ent-
ziindungshemmend und ev. desinfizierend)

@ Rachenspray/Gemmomazerat der
Schwarzen Johannisheere

Nasentropfen (reinigend und abschwellend)
Ohrentropfen (reinigend)

diverse Formen des Ohrenschutzes

entziindungshemmende Schmerztabletten
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Besondere Vorsicht bei Allergien

Vor allem bei Kindern und Menschen mit Allergien
besteht zudem das Risiko, an einer akuten Mittelohr-
entziindung zu erkranken. Da der Weg zwischen Rachen
und Mittelohr bei Kindern im Vergleich zu Erwach-
senen kiirzer und enger ist, schwillt dieser leichter zu.
Bei Allergiker:innen wird die Symptomatik durch die
Grunderkrankung verstdrkt. Dies kann bereits durch
einen einfachen Schnupfen passieren - oder durch
Reizungen der Schleimhaut, etwa durch Sand, Bestand-
teile des Wassers oder Allergene. Da das Sekret in der
Folge nicht abflieBen kann, fungiert es als idealer Ndhrbo-
den fiir Keime. Unbedingt in die Reiseapotheke gehoren
daher entziindungshemmende Schmerzmittel. Sie bewir-
ken eine Abschwellung des Gewebes. Auch abschwel-
lende Nasentropfen und Sprays konnen zweckdienlich
sein, sind jedoch vor einem Tauchgang kontraindiziert.
Zur Vorbeugung werden dariiber hinaus reinigende
und pflegende Nasensprays eingesetzt, ferner bieten sich
pflanzliche Nahrungsergidnzungsmittel an, beispielsweise
das Gemmomazerat der Schwarzen Johannisbeere, um
ein Anschwellen zu vermeiden. Lutschtabletten und
Tropfen, die die Zusammensetzung des oralen Mikrobi-
oms verbessern, stirken die natiirliche Abwehr im HNO-
Bereich.

Schutz vor Larm und Sonne

Last, but not least sollte an den Schutz vor Lirm und Son-
ne gedacht werden. Der Larmpegel an Urlaubsorten kann
hoch sein, sei es durch Straenldrm, laute Musik in Clubs
oder Aktivititen wie Konzerte und Wassersport. Zu starke
Larmexposition schidigt das Gehor und fiihrt im Extrem-
fall zu voriibergehendem oder sogar dauerhaftem Hor-
verlust. Bei Veranstaltungen mit Lirmentwicklung sind
daher Ohrstopsel oder ein Gehorschutz zu tragen. Nicht
vergessen sollte man, auf die Haut um die Ohren und die
vorstehende Nase regelmiflig Sonnencreme aufzutragen.
Verschiedene Stoffe aus der Nahrung sowie Nahrungser-
gdnzungsmittel mit Betacarotin, Vitamin E, Polypodium-
leucotomos-Extrakt und Asthaxanthin konnen die Haut
schon vor dem Urlaub und beim Sonnenbad unterstiitzen,
einen optimalen Schutz aufzubauen. Nichtsdestotrotz ist
im Urlaub ein Hut oder eine Kappe empfehlenswert, um
die Ohrmuscheln vor iiberméBiger Sonnenexposition zu
bewahren.

Komplikationen hintanhalten

Trotz aller VorsichtsmaBBnahmen konnen Beschwerden im
Hals-Rachen-Raum wéhrend des Urlaubs auftreten. Wenn
sich Schmerzen, ein Druckgefiihl, Juckreiz oder Horpro-
bleme einstellen, ist es notig, eine Arzt:in zu konsultieren
oder zumindest telefonisch Kontakt mit der Hausédrzt:in
aufzunehmen. Eine friithzeitige Behandlung kann Kompli-
kationen vermeiden!



