Wakacyjny niezbednik dla kazdego

Szykujac walizk¢ na wakacyjny wyjazd zwykle nie planujemy chorowaé, ale... przezorny zawsze
ubezpieczony. Dobrze przemyslana i skompletowana pod katem konkretnego wyjazdu apteczka, pozwoli
cieszy¢ si¢ udanym wypoczynkiem, nawet jesli dopadnie nas niespodziewane przezigbienie, bol zeba czy
niestrawnos$¢. Co wiec powinnismy zapakowac¢ na wczasy?

Dokumenty przede wszystkim!

Przede wszystkim nalezy zapakowa¢ aktualne zaswiadczenie o ubezpieczeniu zdrowotny, w przypadku
wyjazdu zagranicznego — Europejska Karte Ubezpieczenia oraz ewentualne dodatkowe polisy
ubezpieczeniowe. Warto przygotowac kartke ze wszystkimi stosowanymi na state lekami, ich dawkowaniem
oraz danymi 1 kontaktem do lekarza prowadzacego. Utatwi to udzielenie pomocy gdyby zaszta nagle taka
potrzeba.

NadciSnienie tetnicze, cukrzyca i inne choroby przewlekle

Jesli przyjmujesz leki na te choroby, przed wyjazdem przejrzyj swoje zasoby. Policz, czy wystarczy tych
tabletek na caty pobyt wakacyjny, czy tez nie trzeba bedzie zaopatrzy¢ si¢ w dodatkowe recepty, ktore mozna
zrealizowa¢ na miejscu. Nie zapomnij o zapakowaniu aparatu do mierzenia ci$nienia, glukometrze lub innym
potrzebnym sprzecie.

Niezb¢dne minimum w wakacyjnej apteczce!

Jesli nie zamierzasz uzupetnia¢ apteczki o nowe preparaty, konieczne jest doktadne sprawdzenie terminéw
waznos$ci oraz warunkéw przechowywania konkretnego leku. Apteczke nalezy przechowywaé z dala od
dzieci, zabezpieczone przed stoncem i wilgocia.

Leki przeciwbdlowe

Mato co potrafi zepsu¢ urlop, jak bolacy zab lub glowa. Na podoredziu najlepiej mie¢ wtedy jeden
Z bezpieczniejszych lekow — paracetamol lub ibuprofen. Nalezy pamigta¢, ze nie wolno taczy¢ ich
z alkoholem. Jesli w planach jest aktywny wypoczynek, warto zapakowaé¢ rowniez mas¢ przeciwbolowa
1 przeciwzapalng. Stosujac taki preparat pamigtaj, Zze nie mozna posmarowanego miejsca wystawia¢ na
dziatanie promieni stonecznych.

Kontuzje i urazy

Skrgcona kostka, czy otarcia pigty potrafia zepsu¢ wypoczynek, dlatego zawsze pamigtaj o opakowaniu
plastrow w roéznych rozmiarach oraz o opasce elastycznej. W odkazaniu drobnych skaleczen sprawdza si¢
poreczny aerozol. Na wszelkie rodzaju kontuzje przydaje si¢ altacet w zelu oraz mas¢ z antybiotykiem.

Leki na przeziebienie

Podroz klimatyzowanym pojazdem, czy wigkszy apetyt na lody sprzyjaja wakacyjnym przezigbieniom,
dlatego w apteczce powinien znalez¢ si¢ ztozony preparat np. gripex, ktory pomoze zwalczy¢ goraczke. Do
tego tabletki lub aerozol na bdl gardta. Jesli wybierasz si¢ na urlop z dzie¢mi zapakuj kropelki do nosa oraz
lek przeciwgoraczkowy w syropie, dorzu¢ termometr i aspirator do czyszczenia nosa.

Leki na przewod pokarmowy

,Przeboje” zoladkowe, biegunka, to kolejne najczestsze problemy dreczace wczasowiczéw Dlatego
w wakacyjnej apteczce nie moze zabrakna¢ leku na niestrawno$c¢ , lek rozkurczowy, leki na biegunke, a takze
opakowanie elektrolitow i probiotyk. Warto dorzu¢ do apteczki opakowanie leku przeczyszczajacego.



Alergia i owady

Czestym wakacyjnym problemem sa wszelkiego rodzaju wysypki oraz swedzace Slady po ukaszeniach
komardw, meszek i innych insektow. Wybierajac si¢ ,,na tono natury” spakowac tez trzeba dobry spray
przeciw owadom, pesete lub inne urzadzenie do usuwania kleszczy z zakamarkéw ciala oraz preparat
tagodzacy $wiad po ukaszeniach. Jesli jestes alergikiem nie zapomnij o tabletkach antyhistaminowych.

Ochrona przed slohcem i oparzenia

O wlasciwej ochronie przeciwstonecznej wiemy wszyscy, a mimo to dla wielu urlopowiczow pierwszy dzien
wypoczynku konczy si¢ poparzonymi ramionami i plecami. Dlatego bezwzgledne trzeba zabra¢ ze sobg krem
lub balsam z wysokim faktorem — minimum 30 UV. Na wszelki wypadek spakuj tez panthenol w piance lub
inny zel chlodzacy.

O czym jeszcze trzeba pamietaé?

Warto dorzuci¢ nawilzajace krople do oczu, ktore ztagodza podraznienie spowodowane ostrym stoncem,
a w przypadku pan borykajacych si¢ czesto z zakazeniami drog moczowych — furaging oraz globulki i krem
przynoszace ulge w infekcji intymnej. Jesli w planach jest basen czy sauna warto zabra¢ réwniez aerozol
przeciwgrzybiczny do stop. Osoby cierpigce na chorobe lokomocyjng musza pamigtac¢ o aviomarinie.

Sporo tego, co nie oznacza, ze trzeba bra¢ wszystko. W kurorcie na aptek¢ mozna natkna¢ si¢ na kazdym
rogu, wigc pomdc mozna sobie szybko. Inaczej jest w lesnej gluszy, gdzie musimy liczy¢ tylko na siebie.
Dlatego wybierzmy to, co z duzym prawdopodobienstwem moze si¢ przyda¢ uwzgledniajac miejsce i sposob
wypoczynku.

Jak bezpiecznie latem zazywa¢ tabletki

Wiele lekow, nawet zwyczajne tabletki przeciwbolowe — w polaczeniu ze stoncem moga wywotaé skutki
uboczne.

Sygnaly, ze organizm nie toleruje wyjscia na stonce po zazyciu leku:

- Na skorze pojawiajg si¢ czerwone plamy oraz bable wypelnione wodg. Skora boli, swedzi 1 piecze,
- Zaczyna bole¢ glowa.

- Czujemy si¢ zmeczeni.

- Moga pojawi¢ si¢ wymioty.

Jak sie przed tym zabezpieczy¢?

- Po zazyciu leku nie wychodz od razu z domu, odczekaj min. 30 min., aby sktadniki lecznicze wchlongty
si¢ do organizmu.

- Przed wyj$ciem z domu nasmaruj odkryte czesci ciata kremem z filtrem ochronnym. Krem sprawia, ze
promienie sloneczne nie przenikajg przez skore.

- Ubieraj si¢ w przewiewne ubrania, z dlugimi rekawami. Uczulenie polekowe na stonce najszybciej objawia
sie na rekach.

Czego nie jeS¢ gdy za zazywasz leki:

... Na cukrzyce:

- zrezygnuj z jedzenia produktow zawierajacych chrom (np. zielony groszek, brokuty, jabtka oraz drozdze,
nie jedz wiec jagodzianek). Chrom moze zwigkszy¢ zapotrzebowanie na leki przeciwcukrzycowe oraz silnie
zaburza¢ ich dzialanie.

... przeciwbodlowe (bez recepty):

- nie mogg by¢ zazywane w towarzystwie ttuszczy, bo substancje przeciwbdlowe nie wchiong si¢ do
organizmu. Nie tykaj wigc tabletki, gdy zamierzasz zjes¢ karkowke z grilla.

...ha serce:

- gdy zazywasz te leki, zrezygnuj z jedzenia warzyw 1 owocow, ktore maja duzo btonnika (ostabia dziatanie
lekoéw). Sa to m.in. bob, biata fasola, maliny, jezyny, porzeczki, jagody.




... obnizajace cholesterol:

- do napojoéw chtodzacych nie dodawaj soku z cytryny. Cytrusy zawierajg enzymy, ktore zaburzaja
Wchlanianie leku i jego dziatanie.

... ha nadci$nienie:

- dania zawierajace czosnek (nawet niewiele, np. satatki, ogorki matosolne) jedz wiecej niz 30 min. przed
zazyciem tabletki lub co najmniej 30 min. po jej zazyciu. Moze nasili¢ lecznicze wlasciwosci 1 zbi€ ci$nienie
Za mocno.

- nie pij herbaty z dodatkiem §wiezych li§ci migty (unikaj tego ziota w satatkach i deserach). Mieta w
polaczeniu z substancjami na nadci$nienie moze wywotaé gorsze samopoczucie i bol glowy.

... antybiotyki (z tetracykling):

- gdy je zazywasz nie jedz natki pietruszki, brokutu, brukselki, bo zawierajg duzo zelaza. Ten pierwiastek
sprawia, ze antybiotyk nie zadziata leczniczo.




