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wakacyjny niezbednik [ZYJ ZDROWO]

wielkimi krokami.

Niezaleznie od tego, czy wybieramy si¢

nad
ze soba

rzed wyjazdem na wakacje warto
odwiedzi¢ apteke. Farmaceuta
z pewnoscia pomoze nam tak
skompletowac wakacyjna apteczke, bySmy
byli przygotowani na r6zne niespodzianki,
ktoére mogg nas spotkaé w czasie urlopu.
Apteczke podrézng mozna umiescic¢
w zamykanej wodoodpornej torbie lub
w plastikowym zamykanym pudetku.
Jakie srodki powinny si¢ w niej znalez¢?

W apteczce nie powinno zabraknac
lekéw — zwlaszcza tych, ktére przyjmu-
jemy stale, m.in. z powodu nadci$nienia
tetniczego, cukrzycy czy innych choréb.
Pamigtajmy, ze urop to czas przerwy
W pracy, a nie w przyjmowaniu lekow.

Wakacje to czas pylenia wielu roslin
(takich jak trawy, bylica, komosa czy
pokrzywa), grzybow z rodzaju Cladospo-
rium, Alternaria, a takze zwiekszonej
aktywnos$ci owadow. Alergicy powinni
wiec pamietaé o zabraniu na urlop lekow
przeciwalergicznych (np. Aleric, Aller-
tec, Zyrtec) oraz wapna, np. w formie
tabletek musujacych.

Warto pamietaé rowniez o srodkach
pomocnych przy zaburzeniach gastrycz-
nych. W przypadku wzdeé po ciezko-
strawnych positkach polecane sg kapsut-
ki Esputicon czy Espumisan. Ostatnio
leki te dostepne sa takze w postaci
musujacego proszku.

Jedna z najczestszych choréb oséb
podrézujacych jest biegunka. Jest ona
niebezpieczna zwlaszcza u os6b star-
szych i dzieci, poniewaz prowadzi u nich
do szybkiego odwodnienia. Powinnismy
wiec zaopatrzy¢ nasza apteczke w $rod-
ki zapobiegajace odwodnieniu przy bie-
gunce lub/i wymiotach (np. Enterol,
Gastrolit czy Orsalit). Nie sa one zbyt
smaczne, dlatego dzieciom najlepiej
podawac je malymi porcjami w postaci
schtodzonego napoju. Wspomagajaco
w leczeniu biegunki stosowane sg takze

nalezy zabrac

srodki probiotyczne, czyli zawierajace
zywe Kkultury ,pozytecznych” bakterii
(np. Trilac). W celu zatrzymania bie-
gunki u os6b dorostych polecane sag
preparaty typu Smecta — proszki roz-
puszczalne w wodzie. Nie zapomnij-
my réwniez o zabraniu ze soba na
wakacje wegla aktywowanego - pod-
stawowego $rodka podawanego przy
zatruciach pokarmowych, preparatu na
zaparcia (np. czopkéw glicerynowych)
oraz Srodka zapobiegajacego objawom
choroby lokomocyjnej (np. Aviomarin
czy Locomotiv).

Podczas urlopu mozemy si¢ takze
przezigbi¢, zwlaszcza gdy gwaltownie
sie rozgrzejemy lub ochiodzimy, np. gdy
nagle wejdziemy do klimatyzowanego
lokalu po kilkugodzinnym opalaniu na
plazy. W wakacyjnej apteczce powinny
si¢ wiec znalez¢ leki o dzialaniu prze-
ciwzapalnym, przeciwgorgczkowym
i przeciwbdlowym, takie jak: Ibuprofen,
Nurofen, Paracetamol. Dla dzieci dobra
bedzie postaé syropu, doroslych mozna
zaopatrzy¢ w tatwe do polykania kap-
sutki zawierajace plynna postac leku,
ktora dziata szybciej. Nalezy pamig-
ta¢, ze dzieciom do 12. roku zycia nie
wolno podawac aspiryny, gdyz moze
u nich spowodowac cigzkie uszkodze-
nie watroby.

W przypadku kataru pomocne sg
krople obkurczajace sluzéwke nosa (np.

Masc¢ Alantan

ABC pierwszej
pomocy osobie
nieprzytomnej

Zawsze wotaj 0 pomoc

— przechodnidw,
pracownikow hotelu,
kogokolwiek, kto jest

w poblizu.

Niezwtocznie zadzwon pod
numer alarmowy: 112 lub
999.

Ocen, czy osoba
poszkodowana oddycha:
pochyl sie nad nig, przybliz
ucho i policzek do jej ust

i obserwuj klatke piersiowa.
Zwré¢ uwage, czy sie ona
unosi, czy styszysz szmer
wydychanego powietrza

i czujesz je na policzku. Jezeli
nie wyczuwasz oddechu,
powinienes rozpoczat
zewnetrzny masaz serca — na
przemian 30 ucisnie¢ klatki
piersiowej i dwa wdechy.

Preparat polecany do leczenia skaleczen i otar¢ skory. Przyspiesza
gojenie ran. Masc¢ dziafa przeciwzapalnie, niweluje $wigd,

pieczenie, uczucie $ciggniecia skory.
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Numery alarmowe

nad morzem i w gorach:

» 601 100 100 — numer ratunkowy nad wodg (WOPR)
» 601 100 300 — numer ratunkowy w goérach (TOPR i GOPR)

Nasivin Soft), w przypadku bélu gar-
dia — tabletki do ssania (np. Tantum
Verde czy Sebidin). Podczas przezigbie-
nia przyda si¢ takze lek uszczelniajacy
naczynia (np. Rutinoscorbin) oraz wita-
mina C. Wszystkie wymienione leki sg
w aptekach dostgpne bez recepty.

Srodki
opatrunkowe

Poza lekami wakacyjna apteczka
koniecznie powinna zawierac: nozyczki,
chusteczki higieniczne, chuste trojkatng
do unieruchamiania zwichnig¢ czy zla-
man, bandaz zwykly, bandaz elastyczny,
opaske elastyczng, zestaw plastréw (naj-
lepiej z gotowym opatrunkiem i w réz-

nych rozmiarach) oraz termometr.

Podczas wakacji czesto dochodzi do
réznego rodzaju zranien. Aby przygoto-
wacé sie na tego rodzaju wypadki, warto
zaopatrzy¢ si¢ w wode utleniona w zelu
oraz Rivanol w zelu, ktéry bedzie pomoc-
ny w przypadku zakazen ropnych skory,
Sluzéwek, zapalen zewnetrznych orga-
néw moczowo-plciowych, infekcji jamy
ustnej, otar¢ naskorka, oparzen i owrzo-
dzen. Do opatrywania ran niezbedny jest
takze jalowy opatrunek w sprayu (np.
Akutol).

W przypadku lekkich urazéw i sttu-
czen warto zastosowac zel zmniejszaja-
cy obrzek (np. Altacet) oraz sztuczny
16d w sprayu, ktory dziala znieczulajaco,
a takze tagodzi skutki stluczen migsni
i zwichnieé stawow.

Przebywajac na plazy, mozemy by¢
narazeni na oparzenia sloneczne. Dlate-

Informacje dla dyspozytora
Pogotowia Ratunkowego:

> nazwisko osoby wzywajacej,

) rodzaj zdarzenia (wypadek, nagta utrata przytomnosci itp.),
) opis miejsca zdarzenia i najdogodniejszej drogi dojazdu (wazne zwtaszcza

w przypadku osiedli miejskich czy wsi),

) liczba ofiar,

» informacja, czy istnieje potrzeba zawiadomienia innych stuzb — policji lub
strazy pozarnej (w przypadku wypadku samochodowego czy pozaru).
> Nalezy pamietac, aby nie rozigczac¢ sie dopoki dyspozytor o tym nie

zadecyduije!

go zawsze nalezy zabierac ze sobg odpo-
wiednie kosmetyki, np. krem z filtrem.
W aptekach mozemy réwniez nabyc
takie preparaty, jak m.in.: Sudocrem,
Alantan czy Bepanthen, ktére tagodza
skutki oparzen stonecznych.

Repelenty

Przed wycieczkg do lasu lub nad jezioro
warto zaopatrzyC sie w Srodki odstra-
szajace owady (np. Off, Autan), ewen-
tualnie bransoletke¢ przeciw komarom.
Po ukaszeniu owada mozna zastosowaé
preparat tagodzacy w zelu

Ukaszenia Kkleszczy to potencjal-
ne zrodto wielu chordéb, m.in. borelio-
zy, dlatego przed wycieczka do lasu
nalezatoby zakupi¢ pesetg, pomke lub
specjalny preparat do usuwania tych
pasozytow. Zawsze nalezy pamigtac
o dokladnym ogladaniu skéry po powro-
cie z lasu, zwlaszcza okolic pachwin,
glowy i odslonigtych czegsci ciala. Gdy
juz znajdziemy na ciele kleszcza, nie
wpadajmy w panike. Mozna usunaé go
za pomoca wymienionych preparatéow
lub udaé¢ sie do lekarza. Miejsce po
ukaszeniu kleszcza nalezy obserwowac
przez kolejne 30 dni. Gdy w jego oko-
licy pojawi si¢ czerwonosiny
guzek lub rumien, nalezy
niezwlocznie zglosi¢ si¢ do

lekarza. m
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Acutol
Stop

Preparat

w hydrozelu do
opatrywania
drobnych ran
powierzchniowych

Akutol’

skory. Wyciggi

2 716t (muin. stop
rumianek,

nagietek lekarski,

aloe vera) S IVOYOF bryie

przyspieszaja
gojenie, dziatajg
dezynfekujgco,
przeciwzapalnie
i nawilzajgco.
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