Apteczka pierwszej pomocy 
Powinna być wyposażona w sprzęt i leki, które w warunkach prymitywnych, bez pomocy specjalistycznej będą mogły być wykorzystane na miejscu pobytu w przypadku wypadku lub chwilowej niedyspozycji uczestników. Proponowane poniżej wyposażenie zostało rozszerzone o środki, które są mniej powszechne w nagłych wypadkach, ale które okazują się konieczne przy zabezpieczeniu medycznym np. wycieczek i wyjazdów wakacyjnych.

W apteczce powinno znajdować się dużo środków opatrunkowych takich jak

- kompresy z gazy wyjałowionej,

- bandaż zwykły i elastyczny,

- wata opatrunkowa,

- chusta trójkątna,

- plastry zwykłe i z gazą,

- woda utleniona, jodyna, nadmanganian potasu, altacet -do okładów przy skręceniach i opuchnięciach                                                                  

- nożyczki, peseta, agrafki, 
Leki przeciwbólowe takie jak np.

- pabialgina,

- pyralgina,

- apap. 

Leki o skojarzonym działaniu przeciwbólowym i uspokajającym np.
- weramid, 
Leki przeciwbólowe i rozkurczowe np.

- Wegantalgin,

- no-spa,                              
Jako środki stosowane doraźnie przydaje się:

- aspiryna, polopiryna

- rutinoscorbin, scorbolamid, wit. C

- na męczący kaszel - kodeina, azarina, flegamina

- przy chorobie lokomocyjnej - aviomarin,

- przy lekkich biegunkach - węgiel leczniczy,

- na miejsca po ukąszeniach owadów - fenistii do smarowania oraz wapno musujące do picia

- na uczulenia - wapno,

- na lekkie oparzenia - Panthenol lub Termcool
Celem apteczki jest niesienie pierwszej pomocy i jej wyposażenie powinno obejmować tylko takie leki i środki, które to postępowanie umożliwiają, natomiast dalsze leczenie powinno odbywać się już pod opieką lekarską.                   '

Podczas wyjazdów z młodzieżą w wieku dojrzewania należy pamiętać o odpowiednim odżywianiu (nie można stosować drastycznych diet).
Zwracać uwagę na odpowiedni ubiór (przewiewny i w jasnych kolorach - odbijających promienie słoneczne) i nakrycia głowy.

