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Streszczenie: Okres wakacyjny sprzyja podrézom i aktywnosciom wakacyjnym. Nikt nie planuje cho-
rowania podczas dni wypoczynku, ale niemal kazdemu podczas wakacji to sie zdarzyto. Na szczescie,
zazwyczaj sg to drobne dolegliwosci, ktdre szybko mijaja. Dobrze jednak na wakacje zabrac ze sobg
podstawowe leki, ktére pomoga szybciej przyniesc ulge, szczegdlnie jesli méwimy o dolegliwosciach
dotyczacych dzieci. Posiadanie ze sobg niezbednych lekdéw jest réwnie wazne dla 0sdéb starszych
oraz przewlekle chorych. Nalezy pamietac, ze w przypadku, gdy zabrane leki okazg sig nieskuteczne,
niezbedna jest konsultacja z lekarzem. Sprawg niemniej wazng jest umiejetnosc wykorzystania srod-
kéw medycznych dostepnych w apteczce oraz umiejetno$c udzielenia pierwszej pomocy w Stanach
nagtych. Powyzsze dziatania mogg pomdc spedzic¢ wakacje w bezstresowy i bezpieczny sposab.

Key words: first aid kit, first aid, medicinal products, ice, transport of medicinal products, safety

Summary: Holiday time foster traveling an holiday activities. Nobody makes plan to be sick, but almost
everyone experienced that during holidays. Fortunately, usually there are small afflictions, which are
transient. It is useful to take basic medicinal products on holidays, which will help to bring fast relief
especially, when it apply to children. Is equally important for older people and people with chronic dis-
eases. Itis important to remember that if medicinal products will not help, consultation with a doctor
will be necessary. Last but not least is knowledge how to use contents of first aid kit and first aid skills
to help in emergency situations. This operations can help spend holidays in safe and stress-free way.

Wprowadzenie

kres wakacyjny sprzyja podrdzom i aktywno-

Sciom wakacyjnym. Nikt nie planuje chorowa-
nia podczas dni wypoczynku, ale niemal kazdemu
podczas wakacji to si¢ zdarzyto. Na szczescie, za-
zwyczaj sg to drobne dolegliwosci, ktore szybko mi-
jaja. Dobrze jednak na wakacje zabrac ze soba pod-
stawowe leki, ktore pomoga szybciej przynies¢ ulge,
szczegodlnie jesli mowimy o dolegliwosciach doty-
czacych dzieci. Posiadanie ze soba niezbednych le-
kow jest rownie wazne dla osob starszych oraz prze-
wlekle chorych. Nalezy pamigtac, ze w przypadku
gdy zabrane leki okaza si¢ nieskuteczne, niezbedna
jest konsultacja z lekarzem.

Dolegliwosci ,wakacyjne”

Najczc;stszymi dolegliwosciami, z ktorymi przy-
chodzi zmagac si¢ podczas wakacji to:

1. zaburzenia ukfadu trawiennego,
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2. bdl, goraczka,

3. rany i urazy wszelkiego typu zwigzane gtownie
z aktywnoscig fizyczna,

4. choroba lokomocyjna zwigzana z podr6zami,

5. uczulenia ze wzgledu na zwigkszong ekspozycje
na nowe bodzce i alergeny,

6. odczyny skorne zwigzane z ekspozycja na Swiatto
stoneczne i stosowane w solariach.

Ad 1. Zaburzenia uktadu zZotagdkowo-jelitowego to
bardzo czesta dolegliwosé, szczegdlnie jesli podro-
zujemy do krajow o znacznie odmiennej diecie lub
tam, gdzie istnieje ryzyko spozycia zanieczyszczonej
wody lub nieSwiezego jedzenia. W tego typu sytu-
acjach warto zabrac ze sobg leki przeciwbiegunkowe
takie jak loperamid, nifuroksazyd i wegiel aktywo-
wany. Wazne jest takze zadbanie o odpowiednie na-
wadnianie organizmu, uzupetnienie elektrolitow.

Mozemy wiaczy¢ rowniez probiotyki z paleczkami
kwasu mlekowego pomocne w leczeniu biegunek.
Szczegdlnie wazne jest zwrdcenie uwagi na warunki
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przechowywania wszystkich lekow. Dla probiotykow
moze by¢ to tym bardziej istotne, ze zazwyczaj sg to
temperatury w zakresie 2 do 25 stopni Celsjusza.

Warto zabezpieczy¢ si¢ rowniez na ewentualnos¢ wy-
stagpienia innych dolegliwosci: niestrawnosci, zgagi,
wzde€ 1 bolu brzucha takich jak simetikon, dimetikon
oraz leki zobojetniajace kwasy zotadkowe, takze leki z
grupy inhibitordw pompy protoinowej (np. omeprazol).

Ad 2. Wielu chorobom i dolegliwosciom towarzyszy
czesto bol i gorgeczka. Niezaleznie od rodzaju wyjazdu
warto zabrac ze soba podstawowe leki przeciwbolowe
1 przeciwgoraczkowe.

Przy doborze lekdow nalezy zawsze pamietac o dostoso-
waniu produktu leczniczego oraz jego dawki do wieku
osoby przyjmujacej lek. Wszelkie niezbgdne informa-
cje znajdziemy w Ulotce dla pacjenta znajdujacej si¢
w opakowaniu kazdego leku.

Nalezy pamigtac, ze u 0sdb do 12. roku zycia nie wol-
no stosowac kwasu acetylosalicylowego i jego pochod-
nych ze wzgledu na ryzyko wystgpienia rzadkiego ze-
spotu Rey’a.

Nie nalezy nigdy lekcewazy¢ takich objawow jak prze-
wlekty bol zeba, ucha lub uporczywy kaszel. W tych
sytuacjach nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

Najczesciej stosowanymi produktami leczniczymi
w przypadku wystapienia bolu i gorgczki sg leki zawie-
rajace paracetamol, ibuprofen, kwas acetylosalicylowy
(u 0s6b powyzej 12. roku zycia).

Leki przeciwkaszlowe oparte sa na substancjach na-
turalnych roslinnych tj. syrop prawoslazowy, sosno-
wy, z dziewanny, z tymianku, z babki lancetowatej.
Moga by¢ przydatne leki zawierajace substancje wy-
krztusne (sulfaguajakol, bromheksyna, ambroksol,
acetylocysteina) oraz miejscowe leki przeciwbolowe
w przypadku bolacego gardia (cetylpyridyna, flurbi-
profen, wyciagi ziotowe).

Ad 3. Bardzo czgstym zjawiskiem sa objawy aler-
giczne. Wystepuja one nie tylko u osdb ze zdiagno-
zowanymi alergiami, ale takze u osob, ktore podczas
podrozy zetknely si¢ z czynnikiem uczulajgcym po
raz pierwszy, nie majac Swiadomosci o tym, Ze s3 na
dany czynnik uczulone. Dlatego niezaleznie od tego,
czy leczymy si¢ z powodu zdiagnozowanej alergii czy
nie, warto zabra¢ ze sobg Srodki tagodzace jej objawy
tj. loratadyna, desloratadyna, cetyryzyna oraz wapno.
Istotne jest takze, jesli to tylko mozliwe, odizolowanie
si¢ od czynnika uczulajacego. W razie potrzeby nalezy

umozliwi¢ osobie poszkodowanej przyjecie lekow
przeciwhistaminowych przepisywanych przez leka-
rza, jesli posiada je przy sobie.

Ad 4. W zwiazku z tym, ze okres wakacyjny sprzy-
ja podrézom warto zadba¢ o komfort 0osob wrazli-
wych na dlugie podrdézowanie réznymi Srodkami
lokomocji. Wigkszos¢ z lekow stosowanych przy
chorobie lokomocyjnej wymaga zastosowania, nim
wyruszymy w wakacyjng podrdz. Rodzice zwykle
wiedza o problemach swojego dziecka (to najcze-
Sciej one cierpig na chorobg lokomocyjng) i maja
juz ze sobg odpowiednie produkty lecznicze.
Nalezy pamietac, iz dolegliwosci mogg pojawic
sie rtowniez u 0sob dorostych np. w nowym Srod-
ku transportu (np. na statku). Dostepne substan-
cje czynne skuteczne w chorobie lokomocyjnej
to dimenhydrynat oraz leki zawierajace wyciag z
imbiru. Zalecang dawke leku nalezy przyjac przy-
najmniej na 30 minut przed planowana podroza,
a w razie koniecznos$ci powtorzy¢ dawke. Przed po-
daniem nalezy zapoznaC si¢ z trescig ulotki dotaczo-
nej do opakowania, bowiem nie wszystkie leki moz-
na podawac u matych dzieci, ponizej 6 roku zycia.

Ad 6. W okresie wakacyjnym, szczegOlnie w re-
jonach mocno nastonecznionych, nalezy pamigtac
o ochronie przed promieniowaniem stonecznym.
Kremy z filtrem chronig przed poparzeniami sto-
necznymi. Pamietajmy, ze wybor whasciwego kre-
mu zalezy od karnacji skory, a takze planowanego
czasu ekspozycji na stonce. Jesli dojdzie do popa-
rzenia, dobrze miec ze sobg preparat tagodzacy po-
parzenia np. preparat z pantenolem. W przypadku
rozlegtych, powazniejszych oparzen przed przyby-
ciem lekarza mozna stosowaC wylacznie chtodng
wode.

Przydatne moga okazac si¢ rowniez masci i kremy
z alantoing i witaming A.

W przypadku oparzen innego pochodzenia nalezy
schtodzi¢ miejsce przez okres minimum 15 minut
oraz jesli to konieczne skontaktowal si¢ z leka-
rzem, szczegdlnie jesli wystgpity poparzenia powy-
zej 11 stopnia.

Warto zwrdci€ uwage na przyjmowane przez nas
leki, ze szczegdlnym uwzglednieniem lekow przyj-
mowanych na state, gdyz niektore z nich sa foto-
uczulajace lub fototoksyczne.
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Tabela 1. Przyktady lekow mogacych wywotac reakcje fototoksyczne
Grupa produktow
Leki p/bolowe

Przyktady lekow/kosmetykow/sktadnikow zywnosci z grupy
Ibuprofen, diklofenak, naproksen, ketoprofen, indometacyna, piroksykam*

Leki p/cukrzycowe Glipizyd, metformina

Leki p/nadcisnieniowe
i kragzeniowe

Amilorid, amiodaron, propranolol** atenolol**, bisoprolol**, kaptopryl, enalapryl, diltiazem, statyny

Leki moczopedne
(tiazydowe)

furosemid, hydrochlorotiazyd, indapamid

Leki p/alergiczne

Astemizol, cetyryzyna, loratadyna, prometazyna

Leki bakteriobdjcze

Nitrofurantoina, azytromycyna, ciprofloksacyna, doksycyklina, tetracyklina, kotrymoksazol***

Leki p/grzybicze

Gryzeofulwina, itrakonazol, ketokonazol, terbinafina

Leki p/pasozytnicze Chinina, chinidyna, chlorochina

Leki psychotropowe —  Amitryptylina, doksepina, haloperydol, promazyna, prometazyna, karbamazepina, barbiturany
p/lekowe, p/depresyjne,

p/psychotyczne

Produkty zawierajace  Arcydziggiel, bergamotka, dziurawiec, nagietek, rumianek; wszystkie rosliny zawierajace psoraleny
ziota

Leki hormonalne

Estrogeny, hormony tarczycy, hormony kory nadnerczy

Masci i kremy do

stosowania na skore witaming A

Zawierajace antybiotyki, leki przeciwgrzybicze, przeciwtupiezowe, nadtlenek benzoilu, kwas azelainowy,

Sktadniki zywnosci
€eozyna)

Niektore stodziki, np. (cyklamat), barwniki chemiczne (np. biekit metylowy, r6z bengalski, chinony,

Kosmetyki

Dezodoranty, Srodki przeciwbakteryjne w mydtach, niektore substancje zapachowe stosowane w
perfumach (pizmo, olejki: bergamotowy, sandatowy, lawendowy, cedrowy i waniliowy), niektore
barwniki, kwasy AHA i BHA, kwas retinowy i jego pochodne

Uwaga: Dotyczy takze preparatéw ztozonych, zawierajacych powyzsze sktadniki i ich pochodne

*iinne lekiz grupy NLPZ
**i inne leki z grupy beta-adrenolitykéw (beta-blokerdw, LBA)

Kk

i inne zawierajace sulfonamidy

W tabeli 1 przedstawione sg niektore grupy substan-
cji czynnych, ktore reagujg ze Swiattem. W celu uzy-
skania doktadnych informacji nalezy zapoznac si¢
z ulotka dla pacjenta dotaczona do opakowania leku.

Transport lekow

Przewoiqc leki w wakacyjnej aptecznie nie mozna
zapomnie¢ o zapewnieniu odpowiednich warun-
kdéw przechowywania lekow, zgodnych z zapisami
znajdujacymi si¢ na opakowaniu zewnetrznym le-
kow, tj. tekturowym pudetku. Wazne jest, aby leki
nie byty przewozone i przechowywane w nastonecz-
nionych miejscach, bowiem zbyt duzy wptyw Swiatta
i wysokiej temperatury moze powodowac rozpad le-
kow, zmniejszajac tym samym ich skutecznosc.

Pamigtajmy takze o sprawdzaniu okresu waznosci lekow.

W przypadku przewlekle chorych pacjentow, wyjez-
dzajacych za granicg, przewozgcych postaci farma-
ceutyczne w formie zastrzykow lub penow niezbgdne
jest posiadanie przy sobie zaswiadczen lekarskich
potwierdzajacych koniecznos$¢ przyjmowania przed-
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miotowych lekdow. Zaswiadczenie takie powinno
zostaC przetlumaczone na jezyk angielski i okazane
w przypadku kontroli granicznych i kontroli celnych.

Ochrona przeciw owadom oraz choroby
przenoszone przez kleszcze

‘ N Jramach uchronienia si¢ przed ukgszeniem
przez komary czy kleszcze nalezy zaopatrzy¢
sie w preparaty odstraszajace owady.

Borelioza

Nalezy pamigtat, ze przeciwko roznoszonej przez
kleszcze boreliozie nie ma szczepionki (jest tylko
przeciw kleszczowemu zapaleniu mozgu, groznemu,
ale zdarzajagcemu si¢ rzadziej). Istotne jest rowniez
szybkie rozpoznanie objawOw boreliozy. Choroba
rozwija si¢ w ciagu 1 do 3 tygodni od ukaszenia.
Moze pojawié si¢ tzw. rumien wedrujacy — zaczer-
wienienie o Srednicy od kilku do kilkunastu centyme-
trow, moze by¢ lekko wypukte, ciepte, bolesne przy
dotyku. Typowy rumien po ukgszeniu kleszcza jest
jasniejszy od Srodka.
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Uwaga: rumien wedrujacy wystepuje w ok. 30 proc.
przypadkow boreliozy (u dzieci tylko w 10 proc.).
W tej fazie moga pojawic si¢ objawy grypopodobne. Je-
§li nie zostang podane antybiotyki, borelioza przecho-
dzi w faze rozsiang. W ciggu 2 tygodni do kilku miesig-
cy pojawiaja si¢ objawy wtorne. Moze to by¢ zapalenie
stawOw, zaburzenia neurologiczne i kardiologiczne.
Po roku od zakazenia borelioza przechodzi w postac
przewlekla. Lista objawdw tej fazy jest dtuga. Pojawia
si¢ goragczka, dreszcze, bole gtowy, gardta, stawdw, tiki
migsni, sztywnos¢ stawdw. Chory moze potrojnie wi-
dzie¢, miec paraliz migsni twarzy, zawroty gtowy, pro-
blemy z mdwieniem, orientacja przestrzenng.

Jesli dojdzie do ugryzienia, nalezy miejsce ugryzienia
zdezynfekowa¢ odpowiednim Srodkiem dezynfekuja-
cym i posmarowac preparatem fagodzacym objawy po
ugryzieniu. Niezwykle istotnym jest, aby przed zasto-
sowaniem jakiekolwiek repelentu na skore, przeczytac
etykiete lub ulotke i stosowac te preparaty zgodnie
z zawartymi tam wskazowkami. Na rynku znajdg Pan-
stwo rowniez repelenty o podniesionym poziomie bez-
pieczenstwa stosowania, specjalnie przeznaczone dla
dzieci. Substancje czynne zmniejszajace dolegliwosci
po ukaszeniu to np.: dimetynden (zel), hydrokortyzon
(krem, masc), stosowane miejsScowo w razie wystapie-
nia odczynu alergicznego).

Pierwsza pomoc w stanach nagtych

prawg niemniej wazng jest umiejetnosé wykorzy-

stania Srodkow medycznych dostgpnych w ap-
teczce oraz umiejetnosé udzielenia pierwszej pomocy
w stanach nagtych.

Podczas udzielania pomocy nalezy pamigtat o zadba-
niu o wlasne bezpieczenstwo. W nastgpnej kolejnosci
warto zadbac rdwniez o bezpieczenstwo otoczenia oraz
poszkodowanego. Podstawowe czynnoSci, ktore nalezy
wykona¢, gdy jesteSmy swiadkiem zdarzenia opierajg
si¢ o prosty algorytm i zostaty przedstawione na Ryc 1.

Po przeprowadzeniu oceny bezpieczenstwa nalezy
sprawdzi¢ przytomno$¢ oraz oddech poszkodowane-
g0 po wezesniejszym udroznieniu drog oddechowych.
Oddech nalezy sprawdzac przez ok. 10 sekund.

Podczas udzielania pierwszej pomocy warto zapewnic
sobie pomoc innych osdb. Moze by¢ przydatna, kiedy
bedzie konieczne wykonanie telefonu na numer alar-
mowy lub przyniesienie defibrylatora, jesli taki znajdu-
je sie¢ w okolicy.

Jesli nie wyczujemy oddechu u osoby poszkodowa-
nej nalezy bezwzglednie wezwal pogotowie oraz
rozpocza¢ resuscytacje  krazeniowo-oddechows.
Caty algorytm postgpowania mozemy uzyskac row-
niez od dyspozytora dzwonigc pod numer alarmowy.

Algorytm postepowania
Ocen bezpieczenstwo
Ocen przytomnos¢
Wotaj o pomoc
Udroznij drogi oddechowe
Ocen oddech
Zadzwon 112
30 ucisnigé klatki piersiowej

2 oddechy ratownicze
Rycina 1. Algorytm postepowania

Najczestszymi zdarzeniami naglymi, z jakimi spo-
tykamy sie na wakacjach sg zranienia i urazy. Ak-
tywny wypoczynek zwigksza prawdopodobienstwo
ich wystapienia.

Na mate zranienia warto mie¢ przy sobie prepara-
ty zapobiegajace rozwojowi zakazen bakteryjnych
w przypadku drobnych ran, zadrapan i oparzen.
Rany wymagaja zaopatrzenia opatrunkiem. Pamig-
tajmy, aby opatrujac rany zatozy¢ rekawiczki za-
bezpieczajace nas przed kontaktem z krwig poszko-
dowanego. Krwawigcg rang nalezy mocno ucisnaé
oraz wykonac opatrunek uciskowy.

Nalezy pamigtaé, ze w przypadku ciata obcego
w ranie nie nalezy go wyjmowac. Nalezy zabezpie-
czy¢ cialo obce w ranie oraz zgtosic si¢ do lekarza
w celu oczyszczenia i zabezpieczenia rany. Row-
niez zfamania, skrecenia i zwichniecia wymagaja
konsultacji lekarskie;.

Upaty i wysitek fizyczny przytaja takze nasileniu
napadow dusznosci i problemow kardiologicznych.
W obu tych sytuacjach nalezy zachowac spokoj
i postaraC si¢ o spokdj poszkodowanego. Warto
udostepni¢ doptyw Swiezego powietrza, zadbacl
o komfort termiczny i psychiczny. W przypadku
podejrzenia wystapienia zawatu serca nalezy po-
da¢ kwas acetylosalicylowy 300 mg oraz wezwac
pogotowie.

Osobom z nasilong dusznoScia nalezy pomdc
w przyjeciu lekow, jesli posiadaja je przy sobie, od-
izolowa¢ od czynnika wyzwalajacego napad oraz
jesli to konieczne wezwac pomoc.
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KARTA
CARD

Czestym zjawiskiem, z ktdrym mozemy si¢ zetkngé
jest duzy atak padaczki, niejednokrotnie potaczony
z utratg Swiadomosci. W tym przypadku najwazniej-
sze jest, aby zabezpieczy¢ glowe poszkodowanego
przed urazami. Jezeli napad drgawek przedtuza si¢
powyzej 3 minut lub wystgpuje seria napadow drgaw-
kowych nalezy wezwaé pogotowie ratunkowe.

Karta ICE (ryc. 2)

Szczegolnie podczas wyjazdow wakacyjnych moze
okazac si¢ przydatnym posiadanie przy sobie karty
ICE (In case of emergency), na ktdrej mozemy za-
pisa¢ dwa numery telefoniczne do 0sd6b majgcych
wiedz¢ o naszym stanie zdrowia. Jest ona duzym
ufatwieniem dla pogotowia podczas udzielania
pomocy i daje szersza wiedz¢ na temat sytuacji,
szczegdlnie w przypadku, gdy osoba poszkodo-
wana jest nieprzytomna. Numery mozemy zapisac
w naszym telefonie komoérkowym pod nazwami
ICE1 oaz ICE2. Na karcie mozemy znalez¢ row-
niez numery alarmowe.
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W nagtym wypadku zadzwon do:
In Case of Emergency call to:

osoba kontaktowa / contact person telefon / phone
NUMER ALARMOWY 112
POGOTOWIE RATUNKOWE 999
STRAZ POZARNA 998

GOPR/TOPR 601100 300
WOPR 607100 100

Rycina 2. Karta ICE

Wypoczywajac nad wodg lub w gorach warto uzupet-
ni¢ ksiazke telefoniczng w naszym telefonie o nume-
ry alarmowe do Wodnego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego oraz Gorskiego Ochotniczego Pogoto-
wia Ratunkowego.
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