RuosSdamiesi keliauti visuomet tikimés nepakartojamy
jspadziy, puikiai pailséti ir negalvojame apie kelionéje
tykancius sunkumus. Deja, daZnai nejprastose vietose ir
pavojy sveikatai daugiau. Todél kraudamiesi kelioninius
krepsius nepamirskite pasitikrinti, ar gerai sukomplektuo-
ta JUsy vaistinélé.

KAIP SUKOMPLEKTUOTI

KELIONES VAISTINELE?
Visada pravartu turéti vaisty nuo skausmo, pykinimo,
viduriavimo, viduriy uzkietéjimo. Taip pat batina
prisiminti, kokiy turite sveikatos problemy - vaistinéléje
privalo atsidurti Jums batini vaistai (nuo astmos, diabeto,
kraujosptdzio ir pan.). Apskaiciuokite, kiek jy reikés
kelionés trukmei ir pasiimkite kiek daugiau atsargai. Dar
jsimeskite tepalo nuo raumeny skausmo, vaisty nuo
persalimo, pleistry nuo nuospaudy ir vaistinélé beveik
parengta.
Zinoma, vaistinélés sudétis priklauso ir nuo to, kur
susiruoséte atostogauti. llsintis miestuose pakanka
nedidelés vaistinélés, o iSsiruosus j gamta, kalnus ar kitas
sunkiai pasiekiamas, mazai apgyvendintas vietoves,
komplektuojant vaistinéle butina atsizvelgti j galimus
sveikatos sutrikimus, net pasikonsultuoti su gydytoju dél
batiniausiy vaisty.

KAS GALI NUTIKTI KELIONEJE
IR KAIP TAM PASIRUOSTI?
. MSkausmas per atostogas
visiSkai nepageidaujamas, todél vaistinéléje
rekomenduojama turéti vaisty nuo skausmo.
Jeigu keliausite j atokesnes vietoves, JUsy
laukia didelis kravis, tad turékite stipresnj

poveikj turinciy skausma malsinanciy vaisty.
Galvos skausmo padeda iSvengti karstas dusas
ir ramus miegas, ant galvos uzdétas 3altas
kompresas, sprando ir peciy masazas. Jei
kelionéje suskausta ne tik galva, bet ir nugara,
reikéty dazniau keisti kiino padétj, vengti staigiy
judesiy.

S Gerklés skausmas. [ X< DI ERA
tableciy su eukaliptu, mentoliu ar vitaminu
C, kurie numalsins gerklés persulj, atgaivins
burnos kvapa.

: Keliongje né
vienas néra apsaugotas nuo suzalojimy, todél
pravartu su savimi turéti skausma malsinanciy
ir patempimus gydanciy tepaly ar saldomuyjy
aerozoliy. Skausmui malsinti galima naudoti
Saltus kompresus ar leda. Taip pat nepamirskite
j kelioninj krep$j jsidéti elastinio binto ir
gydomujy pleistry, kurie pagelbés pritrynus
nuospaudas, pusles ar stipriau susizeidus.

I Virskinamojo trakto sutrikimai. J\{eJfisls

iSvengti virskinimo sutrikimy, keliaujant reikia
valgyti reguliariai ir kokybiskg maista. Taciau ne
visada pavyksta iSvengti viduriavimo, viduriy
putimo, pilvo maudimo ar skrandzio deginimo.
Turékite su savimi vaisty nuo viduriavimo,
rémens, virskinimo fermenty. Pasiimkite ir
paprasciausiy angliuky — lengvy negalavimy
atveju jie padés.

. Preparaty nuo alergijos turéty bati

visy keliautojy vaistinélése, ne tik alergisky. Net
jei niekada nesate patyre alergijos simptomy,
nesate nuo jy apsaugotas. Jusy organizmas
gali,,audringai” sureaguoti j egzotiska maista,
augalus ar vabzdziy jkandimus. Alergiski
Zmonés su savimi visg laika turi turéti adrenalino
ir alergenui patekus j organizma nedelsdami jo
susisvirksti. Nuo to, ar vaistinéléje yra Siy vaisty,

gali priklausyti Zzmogaus gyvybe.

Sl Stresas. Sirdies veiklos sutrikimai. (G
pravartu su savimi turéti silpno poveikio
raminamujy tableciy ir Sirdies laseliy. Tai padés
kilus emociniam persitempimui, dideliam
fiziniam nuovargiui ar nervinei jtampai.

. Neretai pykinimo prieZastis —
silpnas vestibiuliarinis aparatas. Jeigu vaziuojant
automobiliu, plaukiant laivu ar skrendant
léktuvu Jus pykina, patartina pries kelione
iSgerti vaisty nuo pykinimo. Jeigu vaisty
neturite, galima Ciulpti citrinos skiltele, métinj
ledinuka ar ledo gabalélj.

. Keliaujant gamtoje daznai
nepasiseka isvengti vabzdziy jkandimuy.
Repelenty (kraujasiurbius atbaidanciy
medziagy) skleidziamas kvapas paralyziuoja
vabzdziy kraujasiurbiy uoslés receptorius
ar tiesiog juos atbaido. Jy gali bati jvairiy -
aerozoliai, tepalai, kremai, piestukai. Veikia
vidutiniskai 4-6 val. Jeigu apsisaugoti nuo
vabzdziy nepavyko ir Jums jkando, nieztincig,



skaudancia ar patinusia vieta patartina tepti
spiritiniais tirpalais, antihistamininiais tepalais,
kurie slopina vabzdziy nuody sukeltas reakcijas.

- | Siltuoju mety laikotarpiu atostogaujant

papludimyje, kopiant j kalnus ar lankant jzymias
vietas reikéty nepamirsti odg istepti kremu nuo
saulés. Taciau net jis kartais neapsaugo nuo
nudegimy. Nestipriai nudegus galima naudoti
purskiama 3altalankiy aliejy, tepti medetky
tepalu. Nudegusias vietas, kad sumazéty
skausmas, kas 2-3 val. teks vésinti 3altais
kompresais (Saltame vandenyje suvilgytais
vatos tamponais ar medziagos skiautémis,
ranksluosciu) ar tiesiog nusimaudyti drungname
26-28 °C vandenyje. Nusiprause odos
nesluostykite, leiskite nudziuti — garuodamas
vanduo vésina jkaitusig oda.

Kad oda neiSsauséty, nudegusios vietos
tepamos drékinamuoju kremu. Vaistinése
parduodami specialis saldomieji purskikliai,
niezulj slopinantys geliai.

« LIEIREROEIREIRCIR Jeigu turite sveikatos

sutrikimy ir nuolat vartojate medikamentus,
nepamirskite jy vykdami j kelione. Jeigu vykstate
j uzsienio 3alj, su savimi turékite ne tik vaisty, bet
ir recepto kopijas ar gydytojo rasta.
Em Jeigu vykstate j egzotine 3alj,
pasidomeékite, nuo kokiy ligy reikéty skiepytis, ir
pasiskiepykite.

o BELCICHTET 1) EXY Vykdami | uZsienj

pasirtpinkite sveikatos draudimu. Nelaimés
atveju tai apsaugos nuo dideliy finansiniy
nuostoliy, jeigu teks kreiptis pagalbos j tos 3alies
medikus. Vadovaujantis Europos Sajungos (ES)
teisés aktais, vienoje ES ar Europos ekonominés
erdveés (EEE) Salyje naréje apdrausti valstybiniu
sveikatos draudimu asmenys, laikinai nuvyke j
bet kurig kita ES ar EEE 3alj nare, turi teise gauti
batinosios medicinos pagalbos paslaugas, o

siy paslaugy islaidas kompensuos valstybinis
sveikatos draudimas. Si tvarka galioja ir
Sveicarijoje. Tam, kad galétuméte pasinaudoti
tokia teise laikinai vykdami turizmo arba kitais
tikslais j ES ar EEE 3alis nares bei Sveicarija, turite
bati draustas privalomuoju sveikatos draudimu
ir turéti tai patvirtinantj dokumenta — Europos
sveikatos draudimo kortele arba sertifikata,
laikinai pakeiciantj Europos sveikatos draudimo
kortele. Europos sveikatos draudimo kortele
isduoda teritorinés ligoniy kasos arba jy atstovai
savivaldybése. Kortelé iSduodama ir keiciama tik
apdraustojo prasymu. Kreipdamiesi j gydymo
jstaiga dél butinosios medicinos pagalbos,
jstaigos registraturoje ar ligoninés priimamajame
pateikite savo asmens tapatybe patvirtinantj
dokumentg bei kortele ar jg laikinai pakeiciantj
sertifikata.

PASIRUOSKITE KELIONEI
IR SUGR]ZKITE SAUGUS BEI SVEIKI.

KELIONES
VAISTINELE
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