Kelionés vaistinélé

Vasara — atostogy ir kelioniy metas, tod¢l planuojame iSvykas j sodybg
kaime su Seima arba | gamtg su draugais, iSsiruoSiame ] turistinius Zygius ar
kelione ] uzsienj. RuoSdamiesi keliauti visuomet tikimés nepakartojamy
ispudziy, puikiai pailséti ir negalvojame apie kelionéje tykancius sunkumus.
Deja, daznai nejprastose vietose ir pavojy sveikatai daugiau. Todé¢l kraunantis
= kelioninius krepsius, Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro visuomeneés
sveikatos specialistai pataria pasitikrinti, ar gerai sukomplektuota Jusy kelionés

vaistinélé.

Kaip sukomplektuoti kelionés vaistinéle?

Visuomenés sveikatos specialistai sako, kad visada pravartu turéti vaisty nuo skausmo,

pykinimo, viduriavimo, viduriy uzkietéjimo. Taip pat biitina prisiminti, kokiy turite sveikatos
problemy — vaistin¢l¢je privalo atsidurti Jums bitini vaistai (nuo astmos, diabeto,
kraujospiidzio ir pan.). Apskaiciuokite, kiek jy reikés kelionés trukmei ir pasiimkite kiek
daugiau atsargai. Dar jsimeskite tepalo nuo raumeny skausmo, vaisty nuo persalimo, pleistry
nuo nlgospaudq ir vaistin¢lé beveik parengta.

Zinoma, vaistinélés sudétis priklauso ir nuo to, kur susiruoSéte atostogauti. Ilsintis

miestuose pakanka nedidelés vaistinélés, o i$siruoSus j gamta, kalnus ar kitas sunkiali
pasiekiamas, mazai apgyvendintas vietoves, komplektuojant vaistinéle butina atsizvelgti |
galimus sveikatos sutrikimus, net pasikonsultuoti su gydytoju dé¢l biitiniausiy vaisty.

Kas gali nutikti kelionéje ir kaip tam pasiruosti?

Skausmas. Skausmas per atostogas visiSkai nepageidaujamas, todél vaistinéléje
rekomenduojama turéti vaisty nuo skausmo. Jeigu keliausite | atokesnes vietoves, Jiisy
laukia didelis kruvis, tad turékite stipresnj poveikj turin¢iy skausmg malSinanciy vaisty.
Galvos skausmo padeda iSvengti karStas dusas ir ramus miegas, ant galvos uzdétas Saltas
kompresas, sprando ir pec¢iy masazas. Jei kelionéje suskausta ne tik galva, bet ir nugara,
reikéty dazniau keisti kiino padét], vengti staigiy judesiy.

Gerkleés skausmas. Turékite Ciulpiamyjy table¢iy su eukaliptu, mentoliu ar vitaminu
C, kurie numalSins gerklés perSulj, atgaivins burnos kvapa.

Sumusimai ir patempimai. Kelion¢je né vienas néra apsaugotas nuo suzalojimy, todél
pravartu su savimi turéti skausmg malSinanciy ir patempimus gydanciy tepaly ar
Saldomyjy aerozoliy. Skausmui mal$inti galima naudoti Saltus kompresus ar leda, ypac jei
gydomujy pleistry, kurie pagelbés pritrynus nuospaudas, pusles ar stipriau susizeidus.

Virskinamojo trakto sutrikimai. Norint iSvengti virSkinimo sutrikimy, keliaujant reikia
valgyti reguliariai ir kokybiska maistg. Taiau ne visada pavyksta i§vengti viduriavimo,
viduriy pitimo, pilvo maudimo ar skrandzio deginimo. Turékite su savimi vaisty nuo
viduriavimo, virskinimo fermenty, rémens. Pasiimkite ir paprasciausiy angliuky — lengvy
negalavimy atveju jie padés.

Alergija. Preparaty nuo alergijos turéty bati visy keliautojy vaistinélése, ne tik
alergiSky. Net jei niekada nesate patyre alergijos simptomy, nesate nuo jy apsaugotas.
Jisy organizmas gali ,,audringai® sureaguoti ] egzotiSka maista, augalus ar vabzdziy
ikandimus. Alergiski Zmonés su savimi visg laikg turi turéti adrenalino ir alergenui
patekus ] organizmg nedelsiant jo susiSvirksti. Nuo to, ar vaistin¢l¢je yra Siy vaisty, gali
priklausyti Zzmogaus gyvybé.

Stresas. Sirdies veiklos sutrikimai. Kelionéje pravartu su savimi turéti silpno poveikio
raminamyjy tableCiy ir Sirdies laseliy. Tai padés kilus emociniam persitempimuli,
dideliam fiziniam nuovargiui ar nervinei jtampai.



Pykinimas. Neretai pykinimo priezastis — Silpnas vestibiuliarinis aparatas. Jeigu
vaziuojant automobiliu, plaukiant laivu ar skrendant Iéktuvu Jus pykina, patartina pries
keliong iSgerti vaisty nuo pykinimo. Jeigu vaisty neturite, galima Ciulpti citrinos skiltele,
métinj ledinukg ar ledo gabalél;.

Vabzdziai. Keliaujant gamtoje daznai nepasiseka iSvengti vabzdziy jkandimy.
Repelenty (kraujasiurbius atbaidan¢iy medziagy) skleidziamas kvapas paralyziuoja
vabzdziy kraujasiurbiy uoslés receptorius ar tiesiog juos atbaido. Jy gali biiti jvairiy —
aerozoliai, tepalai, kremai, pieStukai. Veikia vidutiniS$kai 4—6 val. Jeigu apsisaugoti nuo
vabzdziy nepavyko ir Jums jkando, nieztinig, skaudancig ar patinusig vietg patartina
tepti spiritiniais tirpalais, antihistamininiais tepalais, kurie slopina vabzdziy nuody
sukeltas reakcijas.

Sauleé. Siltuoju mety laikotarpiu atostogaujant papliidimyje, kopiant j kalnus ar
lankant jzZymias vietas reikéty nepamirSti oda iStepti kremu nuo saulés. Taciau net jis
kartais neapsaugo nuo nudegimy. Nestipriai nudegus galima naudoti purSkiama
Saltalankiy aliejy, tepti medetky tepalu. Nudegusias vietas, kad sumazéty skausmas, kas
2-3 val. teks vésinti Saltais kompresais (Saltame vandenyje suvilgytais vatos tamponais ar
medziagos skiautémis, rankSluoséiu) ar tiesiog nusimaudyti drungname 26-28 °C
vandenyje. Nusipraus¢ odos neSluostykite, leiskite nudziiiti — garuodamas vanduo vésina
ikaitusia oda.
Kad oda neiSsauséty, nudegusios vietos tepamos drékinamuoju kremu. Vaistinése
parduodami specialiis Saldomieji purskikliai, niezulj slopinantys geliai.

Nuolat vartojami vaistai. Jeigu turite sveikatos sutrikimy ir nuolat vartojate
medikamentus, nepamirskite jy vykdami j keliong. Jeigu vykstate j uzsienio Salj, su
savimi turékite ne tik vaisty, bet ir recepto kopijas ar gydytojo rasta.

Skiepai. Jeigu vykstate j egzoting $alj, pasidomékite, nuo kokiy ligy reikéty skiepytis,
ir pasiskiepykite.

Sveikatos draudimas. Vykdami j uZsienj pasirtpinkite sveikatos draudimu. Nelaimés
atveju tai apsaugos nuo dideliy finansiniy nuostoliy, jeigu teks kreiptis pagalbos i tos
Salies medikus. Vadovaujantis Europos Sajungos (ES) teisés aktais, vienoje ES ar
Europos Ekonominés Erdvés (EEE) Salyje naréje apdrausti valstybiniu sveikatos
draudimu asmenys, laikinai nuvyke i bet kurig kitag ES ar EEE S$alj narg, turi teis¢ gauti
butinosios medicinos pagalbos paslaugas, o Siy paslaugy iSlaidas kompensuos valstybinis
sveikatos draudimas. Si tvarka galioja ir Sveicarijos Konfederacijoje. Tam, kad
galétuméte pasinaudoti tokia teise laikinai vykdami turizmo arba kitais tikslais ;1 ES ar
EEE 3alis nares bei Sveicarijg, turite biiti draustas privalomuoju sveikatos draudimu ir
turéti tai patvirtinant] dokumentg — Europos sveikatos draudimo kortele arba sertifikata,
laikinai pakeiciantj Europos sveikatos draudimo kortelge. Europos sveikatos draudimo
kortele iSduoda teritorinés ligoniy kasos arba jy atstovai savivaldybése. Kortele
iSduodama ir keiCiama tik apdraustojo praSymu. Kreipdamiesi i gydymo jstaiga dél
biutinosios medicinos pagalbos, jstaigos registratiiroje ar ligoninés priimamajame
pateikite savo asmens tapatybe patvirtinantj dokumenta bei kortele ar ja laikinai
pakeiciant] sertifikatg.

Pasiruoskite kelionei ir sugrjzkite saugiai bei sveiki.

Informacijg parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos

Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus vedéja
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