
Für viele Menschen gehört die regelmäßige Einnahme von Medikamenten zum Alltag. Doch wenn der gewohnte
Tagesablauf durch eine Reise unterbrochen wird, kann es schnell passieren, dass man die Medikamente vergisst
oder nicht rechtzeitig nimmt. Gerade auf Reisen ist das Risiko jedoch besonders kritisch – Krankheiten, Allergien
oder chronische Beschwerden erfordern oft eine konsequente Einnahme. Dieser Artikel zeigt Ihnen praxisnahe
Strategien und praktische Hilfsmittel, mit denen Sie Ihre Medikamenteneinnahme im Urlaub zuverlässig
sicherstellen können.

Warum ist eine zuverlässige Medikamenteneinnahme im Urlaub
wichtig?
Im Urlaub verändert sich vieles: Neue Umgebung, andere Tagesrhythmen, ungewohnte Aktivitäten. Für Menschen
mit chronischen Erkrankungen, Allergien oder regelmäßigen Medikamenten ist es essentiell, die Medikation wie
gewohnt fortzusetzen. Ein Versäumnis kann nicht nur den Urlaub verderben, sondern auch gefährliche
Gesundheitsfolgen haben.

Veränderter Tagesablauf und fehlende Routine erschweren die Einnahme

Unterschiedliche Zeitzonen können Zeitpunkte durcheinanderbringen

Vergessene Medikamente können zu gesundheitlichen Komplikationen führen

Die Vorbereitung: Ärztliche Rücksprache vor der Reise
Bevor Sie verreisen, sollten Sie unbedingt mit Ihrem Arzt sprechen. Er kennt Ihre Medikation und kann Sie optimal
auf die Reise vorbereiten.

Rezept und Vorrat sichern: Lassen Sie sich ausreichend Medikamente verschreiben, sodass Sie eine Reserve
für die gesamte Reisedauer plus ein paar Tage extra dabei haben.

Bescheinigung für den Zoll: Für manche Medikamente sind besondere Nachweise oder Atteste notwendig,
besonders bei Betäubungsmitteln oder Injektionspräparaten.



Individuelle Empfehlungen: Fragen Sie Ihren Arzt, ob es spezielle Hinweise zur Einnahme im Urlaub gibt, z.
B. Anpassungen bei Zeitverschiebungen oder bei Flüssigkeitszufuhr.

Packen mit System: Medikamente im Handgepäck und
Originalverpackung
Beim Packen gilt es, einige wichtige Regeln zu beachten, damit die Medikamente unterwegs zugänglich und sicher
sind.

1. Medikamente immer im Handgepäck transportieren: So sind sie jederzeit griffbereit und gehen nicht
verloren, falls der Koffer verspätet ankommt.

2. Originalverpackung nicht entfernen: Die Packung enthält wichtige Informationen zur Einnahme und zur
Dosierung – hilfreich vor allem im Notfall.

3. Bescheinigungen griffbereit halten: Eventuelle Atteste oder Rezepte sollten separat und leicht zugänglich
im Handgepäck sein, um Probleme beim Sicherheitscheck zu vermeiden.

Digitale Helfer: Smartphone Erinnerung Medikamente und Apps für
den Medikamentenplan
Moderne Technik macht es leichter als je zuvor, die Medikamenteneinnahme nicht zu vergessen. Ein Smartphone
ist im Urlaub oft dabei; seine Funktionen können Sie gezielt nutzen.

Smartphone Erinnerungsfunktionen

Die meisten Smartphones verfügen über integrierte Kalender oder Wecker. Diese können auf die exakten
Einnahmezeiten programmiert werden. Einige Tipps zur optimalen Nutzung:

Nutzen Sie App-Benachrichtigungen: Stellen Sie wiederkehrende Erinnerungen ein, damit Ihr Smartphone
Sie täglich zur richtigen Zeit an die Einnahme erinnert.

Verwenden Sie einen auffälligen Alarmton: Gerade bei Urlaubsaktivitäten fällt leise Erinnerung schnell
unter den Tisch.

Vermeiden Sie Schlummerfunktionen: Damit Sie die Erinnerung nicht unbeabsichtigt verschieben.

Digitale Plattformen für Terminvereinbarung und Medikamenteninfos

Neben einfachen Erinnerungen gibt es spezialisierte Apps und Plattformen, die Ihnen helfen, den Überblick zu
behalten:

App/Plattform Funktion Vorteile Meine Medikamente (App) Medikamentenplan, Einnahmeerinnerung,
Dokumentation Übersichtliche Darstellung, Anpassung an verschiedene Medikationen Doctolib Online-
Terminvereinbarung bei Ärzten Arzttermine vor und nach der Reise einfach planen Patientenakte (verschiedene
Anbieter) Digitale Speicherung von Befunden und Rezepten Schneller Zugriff auf wichtige Dokumente auch im
Ausland

Bei der Nutzung digitaler Systeme ist es sinnvoll, vor Reisebeginn alle relevanten Informationen zu hinterlegen und
die Apps einzuüben.

Reise-Checkliste und Zeitpuffer: Halten Sie sich an bewährte Routinen



Auch wenn ein Urlaub von Freiheit und Entspannung lebt, so bringt https://www.umdiewelt.de/blog/reisen-trotz-
chronischer-erkrankung.htm eine gewisse Routine Sicherheit bei der Medikamenteneinnahme. Hier hilft eine
sorgfältige Reise-Checkliste. Ein Beispiel:

1. Alle Medikamente und Bescheinigungen überprüfen und einpacken.

2. Smartphone-Erinnerungen einrichten und testen.

3. Einen festen Zeitpunkt für die Einnahme festlegen (z. B. direkt nach dem Frühstück).

4. Genügend Zeitpuffer einplanen, um die Einnahme nicht aus Zeitdruck ausfallen zu lassen.

5. Notfallkontakte für medizinische Fragen im Zielgebiet bereithalten.

I'll be honest with you: diese liste kann vor und während der reise als tägliche erinnerung dienen. So bleibt die
Medikamenteneinnahme Teil Ihrer Urlaubsroutine.

Medikamentenplan unterwegs – die praktische Umsetzung
Ein Medikamentenplan ist ein gedrucktes oder digitales Dokument, das alle Medikamente, Dosierungen und
Zeiten übersichtlich auflistet. Das erleichtert nicht nur Ihnen die Orientierung, sondern auch medizinischem
Personal im Notfall.

Mittlerweile bieten viele Apotheken und Online-Dienste an, einen individuellen Medikamentenplan zu erstellen.
Dieses Dokument sollten Sie immer griffbereit halten, am besten in ausgedruckter Form und digital auf dem
Smartphone.

Tipp: Medikamentenplan zum Alltag machen

Gerade auf Reisen hilft es, die Einnahme an eine bestehende Urlaubsroutine zu koppeln. Zum Beispiel können Sie
die Einnahme direkt nach dem Zähneputzen am Morgen oder vor dem Abendessen planen. So wird die
Medikamenteneinnahme zu einer kleinen festen Gewohnheit, die kaum vergessen wird.

Fazit: Mit Technik und guter Planung locker durch den Urlaub
kommen
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Wer seine Medikamenteneinnahme im Urlaub vergessen möchte, kann durch einfache Maßnahmen und das
Nutzen moderner Hilfsmittel viel dafür tun, die eigene Gesundheit auch unterwegs sicherzustellen. Ärztliche
Vorbereitung, eine durchdachte Reiseorganisation, die korrekte Mitnahme der Medikamente im Handgepäck sowie
Smartphones als praktische Erinnerungshelfer sind dabei Ihre wichtigsten Begleiter.

Nutzen Sie die Chancen, Ihre Medikamentenroutine im Urlaub zu erhalten – so steht einem entspannten,
gesunden Reiseerlebnis nichts mehr im Weg.


