
出國旅行 

到大陸旅遊是「晚上睡覺，白天逛廟」； 
到日本旅遊是「上車閒聊，下車買藥」； 
到美國旅遊是「上車睡覺，下車尿尿，拍照」。 

酷暑將屆，6 月畢業季節來臨，也是莘莘學子摩拳擦掌規劃歡樂暑假旅遊的時刻。 

  70 年代末，隨著經濟起飛，隨著股票上萬點，國人出國旅行變成是時髦、時尚的活

動，80 年代國外旅遊更普遍，再加上週休二日的實施，愛旅行的人，已經將國內旅遊行程

在週休二日走遍，國外旅遊變成長假期非常普遍的規劃，近年國際化、地球村的形成，引

起國人對小孩英文的普遍重視，也造成寒、暑假學子英文海外遊學營的流行。 

  出國旅行，身在「異」鄉，生活環境、習慣都不盡相同，加上語言的隔閡，這一些因

素降低了我們處理「異」常狀況的能力，避免「異」常狀況發生，要能事先做好萬全準

備，以免美麗假期因此被破壞。 

  我愛旅行，因為愛上旅行時，脫離工作、生活壓力，享受孤獨、寂寞的感覺，學校畢

業後 10 年我去過近 20 個國家，結婚後近 5 年來，去的國家大部分是重覆的，一直以來，

我大部分採取一個人參加團體行程旅遊各國，少部分是自助式旅遊，主要是因為考慮單身

女性旅遊安全問題，也希望身在國外時，行程有人協助打理飲食、住宿、交通，能夠真的

達到休息、享受的目的，另外在當年『國外英文遊學』風氣尚未風行時，民國 80 年我以

傳真方式（當年還沒有網際網路這玩意兒呢！）用很破的英文申請了加州州立爾灣大學

ESL 班（英文第二語言課程），在美國短期住過 6 個月，6 個月內去過美國 14 個州，迄今

雖然已經結婚生子，仍然保持一年出國一次，差別只是，以前常常一個人出門，現在是一

家三口一起出門，旅遊經歷對我來說真是說來話長。 



  一個人出門，需要懂得照顧自己，一家三人出門時，考慮到幼兒，更需要有萬全準

備，身為藥師，旅行前準備工作，最有經驗且能準備最齊全的就是保健類的物品，也因

此，我常常成為旅行團體中的醫藥顧問。 

  每個國家藥證法規規定不一，一般而言，已開發中國家都已經醫藥分業，換言之，沒

有到診所或是醫院看病，由醫師檢查根據症狀開出醫師處方簽，您是無法在一般藥局買到

處方藥品，就算只是一般成藥，因為標示語言不一定是英文或是中文，及和藥局藥師語言

溝通問題，很困難買到您想要的藥品，如果到醫療院所去看病，不是只有語言問題而已，

已開發國家自費看病，沒有保險，會貴到讓您『盤纏用盡』，想要取得國外就醫收據，回

台灣申請保險給付，那麼建議您事先讀清楚健保或是民間保險公司規定，取得保險單位可

以接受並足夠的單據，否則，要順利申請理賠，要靠一點運氣，如果是參加團體行程，讓

全團的人等您看病，耽誤行程，會比生病還讓人難過，所以事前萬全準備，照顧好自己，

讓自己身體處在最佳狀況，是旅遊行程最基本的要求。老人家，尤其是有慢性病的人，一

定要帶足平日長期服用的藥品，並且在旅遊期間按時服用，千萬不要抱持著到當地再去購

買的心理，因為行程通常會緊湊到不可能為個人需求設計，必要時應該先詢問醫師長途旅

行的意見。 

  其他需要考慮並準備的方向如下： 

一一一一、、、、如何去如何去如何去如何去（（（（HowHowHowHow）））） 

  包括離境時及在當地國家旅行的交通工具，搭飛機、搭船、搭巴士…？如果有時差，

最好能在飛機上將時差開始調過來，如果抵達時間是白天，無論如何讓自己在飛機上睡一

覺，如果擔心睡不著，與其選擇安眠藥，建議服用暈車（機）藥，因為暈車（機）藥也有

幫助睡眠的功能，尤其是以前沒有吃過安眠藥的人，服用安眠藥容易產生類似「宿醉」後



遺症，需要清醒時卻精神不濟，吃暈車（機）藥最好在候機室時再吃，通常上飛機後半小

時會開始有睡意，視個人狀況，在飛機上可以喝一小杯紅酒，幫助睡眠，但是過量酒精會

適得其反，下飛機前喝一杯咖啡，抵達時生龍活虎的展開第一天旅程，如果抵達當地是晚

上，快要抵達當地時前 2 小時保持清醒，不要睡覺，多帶一些口袋型書籍、雜誌、電動玩

具，對於英文不熟悉的人，一本英文旅遊書也很不錯，至少臨時惡補會有機會馬上派上用

場，以前我總是會帶幾本引人入勝的科幻小說，度過長長的飛行時間。 

  如果對於飛機上耳鳴感受強烈的人，可以準備一些有嚼勁的糖果或是口香糖，記著閉

著嘴巴再吃，會藉由咀嚼、吞嚥動作減輕耳鳴的不適感，如果有小孩，讓他吸吮奶嘴或是

奶瓶也是不錯的方法。 

  如果在飛機上時間比較久，尤其是飛歐美班機，動輒十數小時，飛機上空氣乾燥，會

令人呼吸不舒服，甚至滲出鼻血，市面上有一種海洋深層水的鼻噴劑，可以明顯改善（股

票上市公司生達製藥最近從德國有進口類似產品），或是請空中小姐給一杯熱水，弄濕毛

巾，先在臉上塗些乳液，然後把熱毛巾敷在臉部及鼻腔上呼吸，可以暫時舒緩鼻腔及臉部

因為乾燥所造成的不適感。 

  紐西蘭、澳洲、歐洲、美國…等國家，因為國家面積寬廣，搭巴士旅行的時間絕對無

法和台灣比較，您要隨時有心理準備，一天拉車 4 小時算少，一天拉車超過 10 小時也不

少見，不要真的應了導遊常常說的，上車睡覺，下車尿尿，異國風光，就在拉車過程中展

現無疑，就算只是一望無際的草原、荒原沙漠、遠方高山，這些回到台灣後，就很難再見

到了，千里迢迢不會只是來睡覺的，更何況白天睡飽了，晚上該睡又睡不著，會讓身體承

受更大負擔。 



  不要為了怕麻煩而將禦寒大衣放在大皮箱中，我曾經到德國，第一天行李因為轉機延

遲運達，我和夫婿第一天行程幾乎都是抱在一起取暖，因為不一定可以剛好有衣服可以

買。 

二二二二、、、、何時去何時去何時去何時去（（（（WhenWhenWhenWhen）））） 

  什麼時候去？旅遊當地之季節？氣溫如何？現在網際網路很方便，上網查詢，可以事

先知道旅遊當地很多有關天氣、氣溫的相關訊息，這樣您會知道需要準備一些什麼衣物，

及預測可能發生的狀況。 

  如果天氣寒冷、乾燥，身體第一時間感受到的部位是鼻腔、嘴唇及皮膚，鼻腔不適感

在上文提到飛機機艙中改善方法，可以比照，嘴唇最好使用油質護唇膏，而非彩裝的有色

唇膏，試圖用口水濕潤，只會使情況更嚴重，皮膚的乾燥，身體乳液是少不了的，乾燥皮

膚會有搔癢的感覺，不小心抓破皮容易感染，早晚應補充乳液。 

  如果天氣酷熱，與其撐陽傘，倒不如戴草帽，因為撐陽傘的舉動，看在歐美人眼中會

很怪異，如果皮膚對紫外線敏感容易曬傷脫皮，防曬油不要省，室內冷氣及戶外炎熱空氣

強烈對比，帶件薄外套，遮陽又保暖。 

三三三三、、、、去哪裡去哪裡去哪裡去哪裡（（（（WhereWhereWhereWhere）））） 

  去哪裡？主題是什麼：賞花、泡溫泉、美食、逛街、爬山…？先進國家、開發中國

家、落後地方…？如果是落後國家比較擔心的是跟飲食、胃腸有關係，還有蚊蟲咬傷的皮

膚問題，另外花季賞花，花粉過敏問題，簡易的外傷或是蚊蟲咬傷藥膏可以帶一條，通常

藥膏是複方的，俗稱『四聯軟膏』，如果有安排登山行程，酸痛軟膏可以帶一條，記得帶

一雙好穿、好走的鞋，不然就要記得帶 OK 棒（貼起水泡的腳）。 



四四四四、、、、誰要去誰要去誰要去誰要去（（（（WhoWhoWhoWho）））） 

  小孩、大人、老人、蜜月夫妻…？比較有威脅性的是發燒，如果小孩 2 歲以下，最好

帶著退燒栓劑（塞肛門）或是退燒藥水，成人帶著普拿疼，通常我會帶幾粒綜合維他命或

是維他命 C，有感冒初期症狀出現時服用，通常症狀不會太嚴重，老人家抵抗力弱，染病

後會活動力也差，更應該注意，若要準備感冒藥，應該事先詢問藥局藥師其成分或是用途

用法，蜜月夫妻會建議在行程中多喝開水，不要憋尿，以免引起「蜜月尿道炎」。 

五五五五、、、、為什麼去為什麼去為什麼去為什麼去（（（（WhyWhyWhyWhy）））） 

  如果是因公出遊，要準備的衣物和一般旅遊絕對不相同，很多國家在正是場合中需要

穿著正式，男士鞋子常常可以很正式，也可以適合長途跋涉，但是女士可就麻煩了，正式

的鞋子通常不適合走很遠的路程，鞋子是我最注重的部分，行萬里路，沒有照顧好一雙

腳，將會寸步難行。 

  中國人旅行團體必去的地方是『買藥』，不管是國內或是國外皆同，我要說的是，用

一種平常心去看待，台灣製藥廠已經符合國際水平 cGMP 要求，各大藥廠也都有生產各類

型保健食品，中國人最愛吃藥，全世界都知道，如果有什麼仙丹妙藥，國外藥商怎可能不

引進台灣，一定要相信，台灣真的什麼都有。 

  每每遇到旅遊時，觀光到藥店這一站時，我總是挺尷尬的，我通常會避開人群，用最

短的時間「考察」一下藥品的種類、成分、品質，然後離開藥店去附近逛一逛，在集合時

間內回來，而您會發現，離開藥店的時間通常會比預期的時間還久，台灣人購買能力及欲

罷不能的瘋狂，真是台灣奇蹟。 

  其實造成台灣人瘋狂採買「藥品」的動力，說穿了也是台灣同胞自己形成的，「藥

店」這站一定不會被安排在第一天，比較有經驗的導遊會在行程中安插一些「客人」或是



自己「親人」的故事，而通常這些故事都和「健康」有關係，而且一定要強調百善「孝」

為先。導遊口沫橫飛說的這些故事都不可考，天花亂墜、曲折離奇之後，會讓你發現「早

知道有這種保養聖品，這些人就不會受這樣的痛苦了！」而這些「早知道」導遊說都是團

體中客人說的，以便證明不是我自吹自擂，所以連導遊都自己買很多，甚至以前的客人都

會託他繼續買，這樣的故事催眠幾天後，終於來到大家期待中的藥店，大家找到非常好的

藉口好好運用辛苦賺的錢，因為孝順、為要對自己好一點、因為有效、因為真的很好

用…，台灣經濟奇蹟立刻在此展現，動輒數十萬元的購買力，讓人瞠目結舌，如果這是在

台灣，藥師或醫師要說服您買一瓶 1000 元的藥品，可能都不是很容易，但是我們卻將這

些錢換成外幣在國外用掉。 

  我的建議是：「需要吃什麼藥，需要補充什麼營養，每個人需求並不相同，與其要花

這麼多錢購買保養品，先幫自己做全身健康檢查，確定自己是否正常，如果已經有疾病、

有症狀，您需要的是醫師處方的藥品，不是保健食品。」如果您買的是藥品，需要醫師來

鑑定需要性，買回來的保健品，最重要的是，要確定買回來的這一些保健品您一定會吃，

或是您想孝敬的人一定會吃，不要讓這一些東西搬回台灣後，只是櫥櫃中的裝飾品，另外

一定要相信，部分產品在台灣您一定可以用約二分之一或是十分之一的價錢買到，或是只

要在醫療院所掛個號，健保就會有給付，除非國外產品可以派上『心理治療』（國外月亮

較圓），否則『崇洋』已經落伍了，賺錢非常辛苦，錢有很多用途，不一定要貢獻給國

外。 

  隨著生活水平的提昇，旅遊、休閒已經是生活的一部份，如何玩得盡興，玩得健康，

事前準備功夫不可少，預祝大家有個又「酷」又「樂」的暑假。 

 


