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140 Trekking w Himalajach Nepalu \
Kapiel w jeziorach, rzekach i stawach w rejonach nizej

jes; przeciwwskazana, ze wzgledu na mozliwoé¢ zakaif,fifz?’”ych
s0zytami tropikalnymi. Wazng sprawg jest zabezpieczenie 5i S pa.
ukgszeniami komaréw | kleszczy, bedacych Przenosicielam, r:Jrzed
zakaznych. Ochrona osobista w dzieh polega na ZakaWani‘L 216
wiadciwg odzieza, stosowania naskornych ptyndw | kreméw przc|§ia
owadom, w nocy spanie pod moskitiera lub w szczelnym namioci:?w
uprzednim wytepieniu owadow) .

Pragnienie jest odczuwane w czasie trekkingu w znacznie Wiek-
>Zym stopniu niz w czasie najwigkszych upatéw w Katmandy czy
Teraju. Nalezy zaspakajac je, jesli tylko 59 ku temu mozliwosci, ale nje
przesadnie ze wzgledu na pocenie sie, a co za tym idzie — utrate so|j
Przez organizm. Wieczorem warto wypijac¢ dodatkowg porcje plyny
Nawet juz po zaspokojeniu pragnienia. Przecietnie nalezy wypija¢ ok
3-4 | ptynu dziennie, a w razie dolegliwosci powodujgcych biegunke
— Jeszcze wiece.

Na trasie nalezy zachowa¢ duzg ostroznos¢ w opalaniu skory. Przede
wszystkim nie wolno odkrywac barkéw i ramion, bezwzglednie uzywa¢
nakrycia gtowy z duzym rondem lub daszkiem. Dla oséb 0 wrazliwych
Oczach niezbedne beda okulary przeciwstoneczne. W terenie wysoko-
gorskim posiadanie okularéw lodowcowych jest obowigzkowe!

Apteczka podreczna

Nizej podajemy sktad apteczki rekomendowany przez dra Roberta
Szymczaka, prowadzacego firme MedEVEREST (www.medeverest‘pl),
ktéra na zamdwienie Przygotowuje apteczki dla wypraw i trekkingow
W indywidualnych przypadkach, np. przy chorobach przewlektych, ko-
nieczna jest konsultacja z lekarzem. Iloé¢ poszczegblnych lekow zalezy
od liczebnosci grupy trekkingowej i tez powinna by¢ przedmiotem
konsultacji lekarskiej.

Choroba Lek Dawka

AMS Paracetamol tabletki 500 mq , 2 tabletki 4 razy dzenne.
bél glowy lub Ibuprofen tabletki 400 mg, 1 tat'etka 3 razy doenie
AMS Metoclopramide tabletki 10 mg, maksymalnie 3 razy dzere
nudnosci lub Prochlorperazine | tabletki 5 mg, 1lub 2 tatieth do 3 12y doere
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tabletki 250 mq, pof tabletki 2 razy dziennie,

gr,gt?lakwka Acetazolamide 23aczynajac na 24 godziny przed wspinaczka
i ciggle oddychanie tlenern_ Z butli lub ©agla terapia
HACE w przeno$nym worku hiperbarycznym
wysokogorski "o 2 ethasone 8-16 mg dziennie w podzielonych dawkach,
obrzgk — Kortykosteryd maksymalnie stosowac przez 5 dni
L Acetazolamide tabletki 250 mg, 1 tabletka 3 razy dziennie
. ciggle oddychanie tlenem Z butli lub ciggfa terapia
HAPE w przeno$nym worku hiperbarycznym
wysokogorski Nifedipine tabletki 20 mg o prgedlqionym dziataniu (MR),
obrzek pluc 1 tabletka 2 razy dziennie
Acetazolamide tabletki 250 mg, 1 tabletka 3 razy dziennie
Ciprofloxacin 750 mg 2 razy dziennie
biegunka lub Azithromycin 1 tabletka dziennie przez 3 dni
Loperamide tabletki 2 mg, do 8 razy dziennie
- saszetka z elektrolitami | rozpusci¢ w 200 ml przegotowanej, a potem
odwodrienie (np. Gastrolit) ostudzonej wody
Amoxycillin 250 mg 3 razy dziennie przez przynajmniej 5 dni
infekgje e —_— |200 mg 4 razy dziennie/lub wedlug wskazan
ekarza
kaszel Thiocodin 1 tabletka 3 razy dziennie
;aa;::::me tabletki do ssania ze $rodkiem znieczulajacym np. Benzocaine
su_che, | balsam do ust z filtrem fitr prynajmnie] SPF 15
spierzchnieta | przeciwslonecznym
ustaiskdra | balsam nawilzajacy
zatkany nos Pseudoephedrinle 60 mg 3 razy dziennie
lub Xylometazoline | aerozol do nosa
opryszczka Aciclovir masé¢ 5% — 5 razy dziennie przez 5 dni

Zalecane dodatkowe wyposazenie apteczki wyprawowe:
® zestaw witamin,

* krem UV z maksymalnym filtrem,
® szminka UV,

* masc Argosulfan — leczenie odmrozen, oparzen i trudno gojacych

sie ran,

® Super glue — leczenie peknie¢ skéry na palcach,
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e Steri strips — leczenie drobnych, ptytkich ran,

e Deksametazon w amputkach 4 mg (strzykawki i igty) do podawania
domiesniowego w wysokogorskim obrzeku mozgu,

e termometr wodoszczelny — pomiar temperatury ciata | wody przy
terapii odmrozen;

e Sam splint — szyna aluminiowa, unieruchamianie skrecen, ztaman;

e folia termoizolacyjna lub survival bag — Spiwdr ratunkowy
lub worek na $mieci 270 litréw lub wiekszy, leczenie wychtodzenia;

e szara mocna tasma — przytwierdzanie opatrunkdw, pomocna przy
unieruchamianiu konczyn;
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