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Rozsadnie wyposazona apteczka wyprawowa pozwoli ci po-
radzi¢ sobie w gérach z blahymi, acz ucigzliwymi, dolegli-
wosciami. Moze takze uratowac zycie. Niektore leki, ktére
dobrze jest mie¢ w apteczce, wymagaja recepty i powinny
by¢ uzywane tylko za zgoda i wiedza lekarza, dlatego przed
wyprawg trzeba si¢ do niego zglosi¢. Lekarz rodzinny nie
tylko zajmie sie wypisaniem recept, wytlumaczy jak i w ja-
kiej sytuacji nalezy stosowa¢ dany lek, ale takze, znajac
twoje zdrowie, moze zweryfikowac sklad apteczki i zwré-
ci¢ uwage, czy nie masz uczuler na konkretne leki. Wszyst-
kie lekarstwa kup przed wyjazdem — w miejscu, do ktérego
udaje sie wyprawa, cena, dostepno$¢, a takze oryginalnos¢
lekéw moze by¢ rézna.

Apteczka wyprawowa to nie tylko leki i §rodki opatrun-
kowe, ale réwniez tlen ratunkowy oraz przenoény worek hi-
perbaryczny.

APTECZKA

Skiad i rozmiar apteczki zalezy przede wszystkim od charak-
teru wyprawy, liczby uczestnikéw oraz ich wiedzy medyczne;j.
Na trekkingu, w ktérym bierze udzial kilka os6b wystarczy
jedna apteczka grupowa oraz osobista apteczka ratunkowa
dla kazdego. Na wyprawie wysokogorskiej, oprécz zapasu
lekéw, ktéry powinien znajdowa¢ sie w bazie, nalezy przy-
gotowac apteczki dla kazdego obozu oraz osobiste apteczki
ratunkowe dla wszystkich uczestnikow.

APTECZKA GRUPOWA/OBOZOWA

Opakowanie apteczki moze by¢ wykonane z mocnego ma-
terialu albo plastiku. Polecam sztywne plastikowe pudetko

Podziat apteczki na dziewie¢ bokséw utatwia znalezienie lekow.

z przegrodkami na $ruby, ktére mozna kupi¢ w supermarke-
cie - z pewnoscig ochroni leki przed uszkodzeniami. W mate-
rialowych apteczkach tabletki z powodu ciaglego zgniatania
s3 wyciskane z opakowan i nie nadaja sie do uzycia.

Apteczka grupowa/obozowa sktada sie z kilku czesci, ktére
w plastikowym pudetku oddzielaja przegrédki. Wazne jest,
by w $rodku pudetka znajdowala sie lista lekéw wraz z in-
formacja - w jezyku polskim i angielskim - na temat ich za-
stosowania i dawkowania.

Apteczka grupowa/obozowa, ktéra proponuje, podzielo-
na jest tematycznie na dziewie¢ przegrédek (tzw. boksow),
w ktérych umieszczono 33 leki i inne srodki medyczne.
Nazwy kolejnych bokséw, w ktérych znajduja sie srod-
ki medyczne to:

Boks 1 ; oczy/odwodnienie

Boks 2 : urazy/rany

Boks 3 : infekcje/kaszel

Boks 4 : biegunka/nudnosci/wymioty
Boks 5 : wyczerpanie energetyczne
Boks 6 : sen

Boks 7 : choroba goérska

Boks 8 : goraczka - zapalenie gardta
Boks 9 ; bol

Zglo$ sie z ponizsza listg do lekarza rodzinnego
- powinien pomdéc wybrac optymalny sklad apteczki.
Medycyna wysokogérska jest dziedzing, ktéra sie roz-
wija. Wskazania lekarskie sie zmieniaja, dlatego aktuali-
zuj swoja wiedze.
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LEK/PREPARAT KIEDY UZYWAC?
DAWKOWANIE

PRZECIWSKAZANIA/
SKUTKI UBOCZNE/ZASTOSOWANIE

BOKS 1 - OCZY/ODWODNIENIE

FLOXAL (Ofloxacin), mas¢ do oczu

- $lepota $niezna

- przewlekte zapalenia spojowek

- zapalenie i owrzodzenie rogéwki

- 1 cm masci 3 razy dziennie do worka spojowk g

TROPICAMIDUM 1% (Tropicamide) krople do oczu

- $lepota $niezna

-1 kropla do worka spojowk go i po 5 mi h p
1 kropla

- powtarzac 3 razy dziennie

CORNEREGEL (Dexpanthenol) zel do oczu

- $lepota $niezna

- uszkodzenia i owrzodzenia rogéwki

- uszkodzenia wywotane uzywaniem szkiet kontaktowych

- 1 kropla zelu do worka spoj6 go 3-5 razy dziennie oraz
na noc

GASTROLIT (preparat ztozony - chlorek sodu, chlorek potasu,

wodoroweglan sodu, glukoza, wyciag z rumianku) saszetki

- odwodnienie w przebiegu biegunki/wymiotéw/wyczerpujacego
wysitku fizycznego

- zawartosc 1 saszetki rozpusci¢ w 200 ml goracej wody, a
nastepnie schtodzi¢

- przez pierwsze 4 godziny 500-1000 ml (2-4 kubki) do zaspo-
kojeni: ieniaa ie 200 ml (1 kubek) po kazdym

) prag ep

pltynnym stolcu

- nie stosowac dtuzej niz 14 dni

- podczas leczenia nie stosowac¢ miekkich soczewek kontaktowych

- mas¢ zmniejsza ostro$¢ widzenia: podczas jej stosowania nalezy
zachowac ostroznos¢ przy poruszaniu sie w trudnym terenie gorskim

- preparat rozszerza zrenice i poraza akomodacje, zmniejszajac
ostros¢ widzenia, dlatego nalezy zachowac ostroznos¢ przy poru-
szaniu sie w trudnym terenie gérskim lub zaniecha¢ dziatalnosci
gorskiej podczas jego stosowania

PRZECIWSKAZANIA

- jaskra

- nadwrazliwo$¢ na pochodne atropiny

- ostroznie u 0séb po 60. roku zycia

- nadwrazliwo$¢ na dexpanthenol

- podczas leczenia nie stosowa¢ miekkich soczewek kontaktowych

- zamglone widzenie bezposrednio po zastosowaniu leku, dlatego
nalezy zachowac ostroznos¢ przy poruszaniu si¢ w trudnym terenie
gorskim

PRZECIWSKAZANIA
- przewlekta i ostra niewydolnos¢ nerek

- bezmocz

PLASTER BEZ OPATRUNKU
-rany
- urazy

PLASTRY Z OPATRUNKIEM
- rany

PLASTRY COMPETE
- pecherze na skorze stop
- otarcia na skdrze stop

PLATKI ALKOHOLOWE
- odkazanie ran i otar¢ naskorka

GAZIKI JALOWE
- rany,
- odmrozenia

BANDAZ ELASTYCZNY
- rany,

- skrecenia,

- zwichniecia,

- ztamania

AGRAFKI 1 IGLA
- rany,

- urazy,

- odmrozenia

STOSOWANIE: mocowania bandazu, gazika jatowego, zabezpiecza-
nia pekniec na skérze palcéw, zaktadania opatrunku

STOSOWANIE: chronia miejsce uszkodzenia skéry, umozliwiajac
dalsza dziatalno$¢ gorska

STOSOWANIE: chronig miejsce uszkodzenia skory przed zakaze-
niami.

STOSOWANIE: pozwala zatozy¢ opatrunek uciskowy na miejsce
krwawienia, umozliwia unieruchomienie stawu po urazie, pomocny
przy unieruchamianiu ztamanych koriczyn

STOSOWANIE: (AGRAFKA) — unieruchomienie reki - zamiast chusty
trojkatnej (IGLA JALOWA), przebijanie duzych odmrozeniowych
pecherzy na stopach, gdy grozi ich niekontrolowane samoistne
rozerwanie.
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BOKS 3 - INFEKCJE/KASZEL

12

BOKS 4 - BIEGUNKA/NUDNOSCI/WYMIOTY

15

16

17

18

BOKS 6 - SEN - PROBLEMY

19

AUGMNETIN-1g (Amoxicilin/Clavulanic acid )

- antybiotyk o szerokim spektrum dziatania, zakazenie gérnych
i dolnych drég oddechowych (zatoki, ucho srodkowe, krtan,
ptuca), zakazenia uktadu moczowo-piciowego (zapalenie peche-
rza moczowego, odmiedniczkowe zapalenie nerek), zakazenia
skory, tkanek miekkich, kosci, stawéw, zakazenia stomatologiczne,
potoznicze, w obrebie jamy brzusznej

- w cigzkich zakazeniach 1 tabletka co 12 godzii

¢ razem z TRILAC

przez

przynajmniej 5 dni,
TRILAC (preparat ztozony - kapsutki z liofilizatem bakterii)
- stosowac podczas antybiotykoterapii

- ostre i przewlekte zapalenia jelit

- zaparcia

- 1-2 kapsutki 3 razy dziennie

THIOCODIN (Fosforan kodeiny i sulfogwajakol)

- suchy, uporczywy kaszel spowodowany suchym, zimnym powie-
trzem goérskim

- 1 tabletka 3 razy dziennie po positku, popijajac kubkiem wody

NIFUROKSAZYD (Nifuroxazide)

- ostra/przewlekta biegunka bakteryjna

- 2 tabletki co 6 godzin przez 6 dni

- podczas terapii stosowa¢ nawadnianie np. GASTROLIT

LOPERAMID (Loperamide hydrochloride)

- ostre i przewlekte biegunki réznego pochodzenia

- na start 2 tabletki, a epnie 1 tabletka po kazdy
stolcu - maksy i

ptynnym
Inie do 8 tabletek dzi

- 1-2 stolce dziennie to norma - wtedy nalezy przerwac terapie
- podczas terapii stosowa¢ nawadnianie, np. GASTROLIT

METOCLOPRAMIDUM (Metoclopramide hydrochloride)
- nudnosci i wymioty w ostrej chorobie gorskiej

- nudnosci i wymioty spowodowane innymi czynnikami
-zgaga

- 1 tabletka 3 razy dziennie przed positkami

BOKS 5 - WYCZERPANIE

GLUKARDIAMID (Niketamid, Glukoz) - wyczerpanie fizyczne po
dtugotrwatej akcji gorskiej

- przewlekte ostabienie i zmeczenie

-4do 6 pastylek na dobe

- niketamid jest uznany jako $rodek dopingowy

STILNOX (Zolpidem)

- krétkotrwate leczenie bezsennosci okazjonalnej i przejsciowej

- lek sprawdzony w leczeniu bezsennosci w gérach wysokich

-1 tabletka na noc

- maksymalny okres uzywania to 4 tygodnie, ale powinien by¢ jak
najkrotszy, poniewaz lek moze uzalezni¢

PRZECIWSKAZANIA

- nadwrazliwo$¢ na penicyling lub inne antybiotyki B-laktamowe,

- przebyta zéttaczka lub zaburzona czynnos¢ watroby po zastosowa-
niu antybiotykow z grupy penicylin

- zachowac ostroznos$¢ u oséb z niewydolnoscig nerek i watroby

PRZECIWSKAZANIA

- kaszel w wysokogdrskim obrzeku ptuc, kaszel w astmie, niewydol-
no$¢ oddechowa, nadwrazliwos¢ na kodeing, na sulfogwajakol,
cigza, karmienie piersig

- preparat moze zaburzac¢ réwnowage, wiec nalezy zachowa¢
ostrozno$¢ przy poruszaniu sie w trudnym terenie lub zaniechad
dziatalnosci gorskiej podczas stosowania.

PRZECIWSKAZANIA
- nadwrazliwo$¢ na pochodne nitrofuranu
- nie podawac dtuzej niz przez 7 dni

PRZECIWSKAZANIA

- biegunka krwawa - krwotoczne zapalenie jelita grubego i odbytni-
cy, niedroznos¢ jelit, zaparcia, uposledzenie czynnosci watroby

- gdy wystapi zaparcie, nalezy przerwac leczenie

- nie stosowac w ostrej biegunce bakteryjnej

PRZECIWSKAZANIA

- cigza, padaczka, nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ nerek, ostre
choroby jamy brzusznej i krwawienie z przewodu pokarmowego,
feochromocytoma, guzy zalezne hormonalnie od prolaktyny,
zaburzenia pozapiramidowe

PRZECIWSKAZANIA

uczulenie na niketamid, przyspieszona akcja serca i zaburzenia rytmu

serca, niestabilna choroba wiericowa, ciezka astma oskrzelowa, nad-

ci$nienie tetnicze, nadczynnos¢ tarczycy, padaczka, cukrzyca, cigza

i okres karmienia piersig

- dziatania niepozadane to kaszel, bdl gtowy, uczynnienie objawéw
porfirii

PRZECIWSKAZANIA

nadwrazliwo$¢ na zolpidem, wysokogérski obrzek ptuc, napady

bezdechu sennego, miastenia, ciezka niewydolno$¢ watroby, ostra

niewydolnos¢ ptuc, depresja oddechowsa, cigza i okres karmienia

piersia

- moze wplywac na percepcje i rbwnowage: nalezy zachowac
ostrozno$¢ przy poruszaniu sie w terenie gorskim lub zaniechaé
dziatalnosci gérskiej podczas stosowania

445





