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Apteczka na wakacje

Skompletowanie wakacyjnej apteczki to gwarancja udanych wakacji. Co do niej wtozyc, by zapewnic sobie
szybka pomoc na wypadek nagtych probleméw zdrowotnych?

Zawartos¢ apteczki bedzie rézna w zaleznosci od rodzaju wyjazdu, jego trwania, miejsca podrozy czy kondycji
zdrowotnej 0s6b, ktére beda z niej korzystac. Inaczej bedzie wygladata apteczka plazowicza, a inaczej osoby
wyjezdzajacej do tropikow. A jeszcze inaczej rodzica wyjezdzajagcego na wakacje z matym dzieckiem. Ale zawsze
muszg sie w niej znalez¢ podstawowe $rodki lecznicze. Powinna tez by¢ tatwa do zabrania i spakowania, np. do
plecaka, oraz wodoodporna.

Wakacyjna apteczke musimy skompletowa¢ takze wtedy, gdy jedziemy na wakacje samochodem. W
samochodzie co prawda wozimy apteczke, ale jej zawartos¢ moze nam na wakacjach nie wystarczyc.

Po co apteczka na wakacjach

W kazdej apteczce powinny byc¢ leki i preparaty, ktére pomoga nam w nagtym wypadku, zapobiegng przykrym
dolegliwo$ciom lub powstrzymaijg chorobe. Dobrze wyposazona apteczka pozwoli nam skutecznie
zainterweniowac w sytuacjach:

® gorgczki, przeziebienia

e bolu

e urazéw (otar¢, skrecen lub ztaman)
e ukgszen i uczulen

s choroby lokomocyjnej

® probleméw uktadu pokarmowego

® duzego stonca i porazenia stonecznego.

Co wtozyc do apteczki

Przyktadowe wyposazenie apteczki na wyjazd:
e |eki dziatajgce przeciwgorgczkowo, przeciwbdlowo i przeciwzapalnie
e Srodki przeciwalergiczne
s Srodki przeciwbiegunkowe
e Srodki na zaparcia
e tabletki na chorobe lokomocyjna

® tabletki na alergie z lekiem przeciwhistaminowym, ktére mozna stosowac¢ przeciwko tagodnemu swedzeniu i
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problemom spowodowanym alergig
e termometr
s zel antybakteryjny do mycia rak
e preparat na obrzeki

* Srodki opatrunkowe, takie jak plastry, kompresy, plastry mocujace do kompreséw, bandaze (elastyczny i
zwykte), opatrunki jatowe

® opaska uciskowa

s chusta tréjkatna

e rekawiczki lateksowe

® jednorazowa maseczka do sztucznego oddychania

® nozyczki

e balsam chtodzacy i $rodki tagodzace w przypadku lekkich oparzen stonecznych i ukgszern owadoéw

® koc termiczny.

Przed wtozeniem lekéw do apteczki sprawdz ich daty waznosci. Apteczke trzymaj z daleka od stonca. Nie
powinna by¢ przezroczysta. Chrof ja przed dzie¢mi.

W co dodatkowo wyposazyc¢ apteczke

Mozesz uzupetni¢ zawarto$¢ apteczki o dodatkowe srodki, np.:

® wiekszg liczbe materiatow opatrunkowych - jesli planujesz duzo aktywnosci fizycznych

e ustnik do sztucznego oddychania

s |atarke i race Swietlne - jesli wyjezdzasz np. na gérska wedréwke

s Srodek odstraszajgcy komary i moskitiera do ochrony przed ukaszeniami owadéw - jesli bedziesz przebywac
na terenie zalesionym

e elektrolity zapobiegajgce odwodnieniu, syrop przeciwkaszlowy i wykrztusny, leki na bél gardta - jesli
wyjezdzasz z dzie¢mi

e krem z wysokim filtrem ochronnym - jesli jedziesz w upalne rejony

® adrenaline w autostrzykawce wydawang na recepte - jesli jeste$ osobg silnie uczulona.

Stale przyjmujesz leki

Uzupetnij apteczke o leki, ktére przyjmujesz stale. Zabierz wyliczong dawke, ktéra wystarczy Ci na caty okres
wyjazdu. Wez takze ulotki o lekach lub dyspozycje ich dawkowania od lekarza, zeby mie¢ pewnos¢, ze wiasciwie je
zazywasz. Przyda Ci sie takze dokumentacja medyczna - na wypadek zaostrzenia choroby, gdy bedziesz musiat is¢
do innego niz Twéj lekarza.

Wyjezdzasz za granice

Sprawdz, czy mozesz zabrac za granice - a jesli tak, to w jakiej ilosci - leki, ktére na state przyjmujesz.
Poszczegolne kraje majg rézne zasady. Zweryfikuj je na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych w zaktadce ,
Informacje dla

podrézujacych” . Zabierz tez ze sobg dokumentacje medyczng - na wypadek kontroli lekéw przez

stuzby graniczne. Jesli cierpisz na choroby przewlekte lub jestes silnie uczulony, przyda Ci sie przettumaczone na
jezyk angielski zaswiadczenie od lekarza z informacjg, jakiej pomocy mozesz wymagac.

Jesli na wakacje lecisz samolotem, zrezygnuj z nozyczek. Na poktad nie wolno wnosi¢ ostrych przedmiotéw.
Jesli wyjezdzasz na wakacje w krajach tropikalnych lub o niskim poziomie sanitarno-higienicznym, udaj sie
wczesniej po porade do lekarza specjalisty. Zrob to nie pozniej niz 2 miesiace przed wyjazdem. Lekarz

doradzi Ci odpowiednie leki. Poinformuje Cig tez o obowiazkowych lub zalecanych
szczepieniach ochronnych.

Przeczytaj takze


https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych/
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Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego Wezwanie na ratunek

(EKUZ) Telefony ratunkowe miej zawsze pod rekga, ale nigdy nie dzwon
Wyjezdzasz za granice na wakacje lub do szkoty albo bez naprawde powaznego powodu. Dowiedz sie, jak wezwac
karetke

pracodawca oddelegowat Cie do pracy za granicg na krécej niz
12 miesiecy? Zadbaj o EKUZ - Europejska Karte Ubezpieczenia
Zdrowotnego

10 zasad bezpiecznych wakacji

Wakacje to stonce, kapiele w jeziorze lub morzu, piesze
wedréwki, relaks i zabawa. Warto przestrzegac kilku
podstawowych zasad bezpieczenstwa, zeby byty w petni udane
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