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Wakacyjna apteczka: co powinno sie w niej
znalezc¢

Przed wyjazdem na wakacje warto skompletowac¢ apteczke. Wybierasz sie za granice?
Sprawdz, czy mozesz tam zabra¢ swoje leki. Poznaj zasady, jakimi warto si¢ przy tym
kierowac i co powinno sie znalez¢ w wakacyjnej apteczce.
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Nie ma jednego modelu zawartosci apteczki wakacyjnej, bo kazdy powinien skompletowac ja
indywidualnie, w zaleznosci od wieku, miejsca i celu podrdzy - co innego zapakuje bowiem aktywny
podrdéznik, czy wspinacz gorski, a co innego turysta nastawiony na plazowanie. Istotne jest takze, czy
jada z nami dzieci lub osoby w podesztym wieku. Oczywiscie w kazdej wakacyjnej apteczce powinny
sie znalez¢ podstawowe medykamenty, ktore pozwola nam na interwencje w naglej sytuacji,
zapobiegna rozwojowi choroby, pomoga zapanowaé¢ nad dokuczliwymi objawami.

Uwaga! Zawartos$¢ apteczki samochodowej moze nam nie wystarczy¢ na wakacjach!

Pamietaj o chorobach przewleklych

Astma, cukrzyca, nadcisnienie, alergia - wiele oséb boryka sie z chorobami przewlekltymi. Oczywiste
jest, ze obowigzkowym bagazem zabieranym w podroéz sa wowczas stale przyjmowane leki.
Paradoksalnie sporo 0s6b zapomina o tym, by wyliczy¢ dawki na czas wyjazdu. Nie zapominaj wiec
i dokladnie sprawdz, czy masz wystarczajaca ilos¢ leku.

Ale to nie wszystko. Dobra zasada jest zapakowanie swojej dokumentacji medycznej: przydac
sie moze nie tylko w sytuacji nagtego zaostrzenia choroby, kiedy trzeba odwiedzi¢ lekarza, ktéry
nigdy nie miat z nami do czynienia, ale i przy przekraczaniu granicy w razie sprawdzania przez
stuzby graniczne, po co przewozimy leki.

Dlaczego jest to wazne?

- Obecnie mamy dopuszczonych do obrotu ponad 16 tys. produktéw leczniczych (czyli lekdw), 80
proc. z nich stanowia produkty wydawane z przepisu lekarza, 20 proc. - produkty OTC (wydawane
bez recepty). Pod wieloma nazwami czesto kryje sie odpowiednik o tym samym sktadzie
i wlasnosciach. W kraju, do ktérego sie udajemy, nazwy odpowiednikow moga by¢ rézne, przy czym
nazwy polskie - moga by¢ nieznane. Opakowanie zawierajace nazwe miedzynarodowa jest gwarancja,
ze otrzymamy ten sam lek co do sktadu i mocy - ttumaczy prezes URPL.

Czy zawsze mozna zabrac¢ swoje leki za granice

Leki zawarte w apteczce wyjazdowej powinny by¢ przeznaczone na wlasny uzytek podroézujacego i
nie powinny przekraczac¢ liczby opakowan wynikajacych z dawkowania i czasu pobytu
w danym miejscu. Kazdy kraj moze mie¢ jednak swoje uregulowania w tym zakresie. Na przyktad
zgodnie z przepisami ustanowionymi w Polsce do naszego kraju mozna wwiez¢ sze$¢ opakowan leku
na wlasny uzytek. Niektore panstwa moga wymaga¢ zaswiadczenia od lekarza o tym, ze musimy
dany medykament przyjmowac!

Informacje na temat lekow, jakie mozna przywozi¢ na teren danego panstwa znajduja sie na stronie
internetowej Ministerstwa Spraw Zagranicznych w zaktadce ,Informacje dla podrézujacych” . Tam
tez umieszczone zostaly istotne dla turysty informacje na temat danych krajow.

Nawet jesli zwykle nie dolega Ci bol, zaopatrz sie w srodki przeciwbolowe

Srodki dziatajace przeciwbélowo, przeciwgoraczkowo i przeciwzapalnie to chyba najbardziej



podstawowe wyposazenie kazdej apteczki.

- Cho¢ oferta aptek jest w tym przypadku bardzo bogata, warto poradzi¢ sie farmaceuty lub lekarza
rodzinnego, ktoéry podpowie, co zapakowac¢ - radzi Bozena Janicka, prezes Porozumienia
Pracodawcéw Ochrony Zdrowia.

Lekéw dziatajacych przeciwgoraczkowo i przeciwbdélowo jest mnostwo: nie warto ich duplikowaé
i pamietaé, ze niektérych z nich nie wolno stosowa¢ razem (np. ibuprfenu i paracetamolu).

Pakujac apteczke - szczegoélnie, jezeli wyjezdzamy z dzie¢mi - warto zabrac leki, ktére podajemy im
zwykle na przeziebienie. To, poza przeciwgoraczkowymi i przeciwbélowymi, m.in.:

- syrop przeciwkaszlowy
- syrop wykrztusny
- leki tagodzace bdl gardta.

Leki na zatrucie pokarmowe

Wakacyjne wyjazdy czesto oznaczaja zmiane klimatu oraz zywienia, a to moze skonczy¢ sie
zatruciem pokarmowym, objawiajacym sie biegunka lub wymiotami

- Warto mie¢ przy sobie $rodki wspomagajace leczenie biegunki oraz elektrolity zapobiegajace
odwodnieniu - podpowiada lekarz rodzinny Bozena Janicka z PPOZ.

Specjalisci podkreslaja tez, aby w razie zatrucia nie hamowa¢ wymiotow na sile - najczesciej
organizm broni sie przed czyms, co jest dla niego szkodliwe. Jednak jesli sytuacja dotyczy senioréw
lub matych dzieci, trzeba bardzo uwaznie obserwowac sytuacje i w razie potrzeby wezwac lekarza.
Dzieci i seniorzy moga bardzo szybko odwodni¢ sie w razie biegunki i/lub wymiotéw, a to sytuacja
grozna dla zdrowia, a nawet zycia.

Uraz zawsze moze sie zdarzyc

Podréze to takze wieksze zagrozenie urazami i skaleczeniami, dlatego w kazdej podrecznej apteczne
powinny znalez¢ sie Srodki opatrunkowe takie jak plastry, jalowe gaziki, elastyczny bandaz oraz
preparaty odkazajace (najbardziej podstawowym jest woda utleniona lub sdél fizjologiczna, ale
powierzchowne rany doskonale odkaza biezaca czysta woda, moze by¢ z mydtem). Warto zabraé¢ ze
soba takze nozyczki i jednorazowe rekawiczki oraz preparat na obrzeki.

Zabezpiecz sie przed stoncem

Gdy jedziemy w upalne rejony, nie zapomnijmy o kremach z filtrami ochronnymi (w upaty absolutne
minimum to ,trzydziestka”), a takze preparatach tagodzacych poparzenia stoneczne na bazie
alantoiny lub aloesu. Odpowiedni dla nas doradzi farmaceuta.



Uczulenia - czasem Smiertelnie powazny problem

W droge koniecznie powinnismy zabiera¢ takze Srodki odstraszajace owady (repelenty) i tagodzace
ukaszenia (np. zawierajace hydrokortyzon) . W egzotycznych warunkach moze okazac sie, zZe nasz
organizm na ukaszenie owada reaguje w nieznany nam sposob.

Pamietajmy, ze uczulenia to stany, ktére nierzadko przebiegaja w sposéb bardzo dynamiczny i wtedy
trzeba dziata¢ szybko.

Leki przeciwhistaminowe, ktore stosuje sie powszechnie w lagodnych objawach
alergicznych czy w alergiach sezonowych, nie zadzialaja doraznie w razie silnej reakcji
uczuleniowej!

Reakcje alergiczne moga mie¢ rézna postaé: poczawszy do pokrzywki, przez obrzek, az po wstrzas
anafilaktyczny. Lekiem ratujacym zycie w takiej sytuacji adrenalina, ktéra pomaga na opanowanie
stanu wstrzasu.

- Oczywiscie osoby uczulone musza zabra¢ ze soba leki, ktore maja chroni¢ przed objawami alergii,
jednak nie wszystkie sytuacje udaje sie przewidzie¢. Kiedy$ mojej znajomej, silnie uczulonej na wiele
pokarméw, podano danie zawierajace ser zotty - cho¢ z uzgodnien z kelnerem wynikato, ze nie
powinno go tam by¢. Doszto u niej do wstrzasu anafilaktycznego i zatrzymania krazenia. Udato sie ja
uratowac tylko dzieki btyskawicznej interwencji - jej maz jest lekarzem, pogotowie przyjechato
bardzo szybko. Ale mogto sie to skonczy¢ tragicznie - ostrzega Marcin Lipowski z URPL.

Dlatego osoby silnie uczulone powinny zaopatrzy¢ sie w adrenaline w autostrzykawce - wydawana na
recepte przez lekarza jest przygotowana tak, aby mozna bylo ja poda¢ samemu, zanim dotrzemy do
lekarza.

Warto tez mie¢ przy sobie zaswiadczenie, ze mozemy takiego leczenia wymagacd. Jesli jedziemy za
granice powinno by¢ przettumaczone na jezyk angielski.

Nie daj sie zaskoczy¢ chorobie lokomocyjnej

Pamieta¢ o tym musza nie tylko ci, ktdrzy juz wiedza, Ze cierpia na chorobe lokomocyjna. Gdy czeka
cie podrdz jakims srodkiem lokomocji po raz pierwszy (np. statkiem) tez warto sie zabezpieczyc¢.

Na koniec warto przypomnieé, ze leki nalezy odpowiednio przechowywaé - najlepiej trzymacé je
w ciemnym opakowaniu - np. nieprzezroczytej kosmetyczne, jak najdalej od stonca. Sprawdz tez, czy
leki, ktore masz w swojej apteczce, nie powinny by¢ przechowywane w lodéwce. Wowczas zadbaj
o ich bezpieczny transport.

Zabierz ulotki do lekow! To kompendium wiedzy dla pacjenta. Cho¢ tresci ulotek
znajdziemy w internecie, to na wakacjach mozemy nie mie¢ z nim polaczenia!

Uwaga! Nie mylmy pojec: ,apteczka wakacyjna” i ,apteczka samochodowa”. Latwo wtedy
o stwierdzenie: ,przeciez mam juz jedna apteczke w samochodzie, to po co mi druga?” Tymczasem
wyposazenie obu apteczek rézni sie zasadniczo.

Na zagraniczne wakacje przygotuj sie co najmniej dwa miesigce wczesniej

Przed wyruszeniem w podréz, szczegoélnie do strefy klimatu gorgcego i miejsc charakteryzujacych sie
niskim poziomem sanitarno-higienicznym, trzeba zabezpieczy¢ sie na wypadek niechcianych przygéd



ze zdrowiem co najmniej dwa miesigce przed wyjazdem.

Istotne jest np. wykonanie szczepien ochronnych. Nalezy jednak pamieta¢, ze wizyta u lekarza
specjalisty powinna odby¢ sie nie pdzniej niz 6-8 tygodni przed planowana podrdza.

- Pozwoli to na przyjecie z odpowiednim wyprzedzeniem zalecanej przez lekarza profilaktyki
w postaci szczepien ochronnych albo profilaktyki lekowej w przypadku malarii - przypomina dr
Grzegorz Cessak, prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych
i Produktow Biobdjczych.

Zrédto: pap.pl
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Bakterie jelitowe ajia na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
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Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencja uczy sie przewidywac
dynamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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