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tn dod ferie starter hos Apotek 1

Uansett hva du skal, betyr ferie et avbrekk i hverdagen og mulighet til &
gjore noe helt annet enn det du vanligvis gjer. En vellykket ferie starter
med god planlegging! Er du godt forberedt, takler du ting som matte skje
underveis sd mye bedre.

De midterste sidene i dette heftet er laget som en huskeliste over
produkter det kan vaere lurt @ ha med pa ferie. Vihaper denkan
komme til nytte nar du skal planlegge ferien din. Napp ut listen og ta
den med til Apotek 1.

Riktig god ferie!
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Serg for & ha med deg et reiseapotek som er riktig i forhold til hva slags
ferie du skal pa og hvem somreiser. Generelt kan visi at reiseapoteket ber
inneholde det nedvendigste for & kunne behandle sma sar og skader, feber
og smerte, insektstikk, solforbrenning og mage- tarmproblemer.

Og husk solbeskyttelse!

Forsek & gjere selve reisen til en behagelig opplevelse for alle som er med.
Skal dere fly finnes det for eksempel erepropper som utligner trykk-
forskjellen mellom kabinen og eregangen. Stettestremper motvirker hovne
ben ogreduserer risikoen for blodpropp ved lange flyreiser. Er det bilferie
som star pa programmet, ber du tenke over om noen pleier a blibilsyke og
ta forholdsregler. Reisesyke leser du mer om pé side 9. Se ogsa temasidene
vare omreise pa www.apotekl.no

Skal du til utlandet, sjekk at du har gyldig pass og om du trenger visum i god
tid for du skal reise. Senest en méaned for avreise ber du undersoke om det
er nedvendig med vaksiner eller om du trenger legemidler som forebygger
malaria. Les mer om dette pa side 18.
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Solbeskyttelse

Hvordan virker solkrem?

Solkrem filtrerer vekk skadelige UV-straler fra solen. Filteret i solkrem kan
vaere kjemisk, fysisk eller en kombinasjon av disse. Kremer med kjemiske
filtre trekker seg inn i huden og absorberer solstralene. Kremer med fysisk
filter legger seg utenpa huden og reflekterer bort solstralene.

Valg av solkrem

Apotek 1 anbefaler solkrem med beskyttelsesgrad "Medium” solfaktor
(SPF) 15-25 eller hayere, basert pa rad fra Kreftforeningen. Nar huden har
blitt brun kan man evt. redusere solfaktoren litt. Solfaktor lavere enn 6 fra-
rades. Ta hensyn til hudtypen din og hvor sterk sola er der du skal sole deg.

Pleier du a fa soleksem, bar du vaere ekstra neye med & bruke hay solfaktor.

Lyshudede og barn trenger ogsa ekstra god beskyttelse.

Til barn under 3 ar anbefales uparfymert solkrem med fysisk filter, eller
en kombinasjon av fysisk og kjemisk filter for @ minimere risikoen for
allergiske reaksjoner. Spedbarn skal vaere i skyggen.

Bruk solkremen riktig!

* Smer deg inn 30 min. fer du skal ut i sola slik at kremen far
tid til & trekke inn

* Bruk tilstrekkelig med solkrem. De fleste smerer seg med for lite
solkrem. Da blir solbeskyttelsen lavere enn du tror. En voksen person
trenger en stor handfull krem/lotion for & smere inn hele kroppen

 Gjenta smeringen ofte, gjerne hver 2. - 3. time og spesielt etter bading,
salengeduerisola

* Pass pé at solkremen ikke er for gammel. Tuben er merket med
holdbarhetsdato eller holdbarhetstid etter apning

For mye sol?

Hvis du har blitt solbrent eller fatt soleksem, ber du holde deg unna sola
inoen dager sa huden far tid til & leges. Smer deg gjerne med en kjelende
lotion med f. eks. aloe vera. P& omrader som er solbrente, eller har fatt
soleksem, kan du smere pa et tynt lag med Hydrokortison 1%* krem eller
salve i korte perioder. Enkjelig dusj, eller kalde omslag virker ogsa
lindrende.

Xylocain* salve/liniment kan brukes for & lindre klge og smerte i huden.
Er smerten ubehagelig, kan du ta smertestillende tabletter. Ved kraftig
solforbrenning bar lege kontaktes.

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.
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Tips for a unnga diaré

* Vask hendene for hvert maltid og ha god handhygiene gjennom dagen.
Bruk desinfiserende midler som for eksempel Antibac Pharma for &
fjerne bakterier og virus

» Tamelkesyrebakterier daglig, for ogunder opphold i utlandet,
for & forebygge los mage
Unnga ferske melkeprodukter hvis melken ikke er pasteurisert
Ikke spis kjott, fisk, skalldyr eller fjaerkre som ikke er gjennomstekt/kokt
Drikk vann pa flaske, som du ser blir dpnet. Unnga isbiter
Spis kun ra grennsaker og frukt som er skrelt eller har blitt
vasketirent vann
* Detfinnes vaksine mot diaré forarsaket av kolera.
Vaksinen er reseptpliktig

6 r , 6 ﬂ 6 Egenbehandling av diaré hos voksne
(, W\« * Erstatt vaesketapet. Drikk sma porsjoner, men ofte. En voksen person

som ikke spiser trenger ca 2 - 3 liter daglig av en vaeske som inneholder

Det kan vaere mange grunner til at magen "slér kroll p& seg”i ferien. bade salt og sukker. Vaeskeerstatning som f. eks. Resorb brusetabletter
Reisesyke, en utedo du kvier deg for & bruke, bedervet mat, en fremmed blandes i rent vann, og inneholder salter og sukker i riktig mengde. Du kan
bakterieflora, for & nevne noen. Forebygging er et viktig stikkord for & ogsé blande halvt om halvt med mineralvann og eplemost. Unng svaert
unngd plager. sote drikker som brus, juice og sterk saft.

; ; A * Imodium* og Loperamid® har en stoppende effekt ved diaré. Legemidlene
/&rLStd(ﬂrg ber brukes med en viss forsiktighet siden diaré er kroppens naturlige
Akutt diaré er en av de vanligste plagene som rammer oss som turister. mate ékaitte segmed uenskede stoffer pa Midlene fje.rner ikke arsaken
Sakalt turistdiaré skyldes somregel bakterier i forurenset mat, og smitten tildiaré, menkan vaere praktiske for eksempel under reise, eller hvis
skjer gjennom munnen. Er du heldig, gér det over i lapet av en dag, men vaesketapet er stort.
vanligvis varer det i 1 - 4 dager. Det er viktig a erstatte vaesketapet hvis
dublir syk.

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.
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* Melkesyrebakterier som finnes i bl.a. Idoform og Nycopro ved feriemage,
kan brukes for at magen raskere skal normalisere seg.

* Spis lettfordeyelig mat og unnga melk og iskrem de forste dagene.

OBS! Effekten av tabletter, for eksempel p-piller, kan bli
redusert ved diaré. Sper pa Apotek 1!

Egenbehandling av diaré hos barn
Sma barn blir raskere utterret enn voksne. Diaré, oppkast og hay feber gir et
heyt vaesketap som raskt kan utvikle seg til en farlig tilstand hos barn.

Hva kan jeg gjore?

¢ Erstatt vaesketapet med morsmelk, eller en drikk som gir bade salt og
sukker (se forrige side). Barnet trenger ca 1 dl vaeske per kilo kroppsvekt
per degn

* Gisma mengder, ofte. Bruk gjerne skje eller sugerer

* Narbarnet har tatt til seg vaeske i 4 - 6 timer kan du preve med litt mat

* Passpaatbarnet tisser hver 3.- 4. time og mal gjerne kropps-
temperaturen et par ganger i degnet

Diaré - nar ber du kontakte lege?

Hvis den syke er under 6 maneder gammel

Hvis det er blod, slim eller puss i avfering/oppkast

Hvis det er tegn til utterring - merk urin, terr i munnen, terst

Ved hoy feber og/eller darlig allmenntilstand

Ved sterke magesmerter

Hvis diaréen ikke gir segilopet av 4 - 5 dager med egenbehandling
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Forstoppelse

Miljeforandringer og hay varme kombinert med for lavt vaeskeinntak er
vanlige arsaker til forstoppelse pa ferie. Darlige toalettforhold kan ogsa
fore til at man undertrykker trangen til @ g& pa do, og dermed far en akutt
forstoppelse. For & unnga forstoppelse er det viktig & drikke mye vann,
gjerne 2 liter pr. dag. Serg for & spise fiberrik mat som grove kornprodukter,
gronnsaker og frukt. Kaker, lyst bred, sote kjeks, bananer, te og melk ber du
derimot ikke spise for mye av. Husk at regelmessig fysisk aktivitet setter
fart pa tarmen, og gé for all del pa toalettet nar du feler behov for det.

Ved akutt, midlertidig forstoppelse kan du bruke avferende legemidler eller
miniklyster. Disse far tarmen til & temme seg raskt. Langvarig bruk av disse
midlene er vanedannende. De skal derfor ikke brukes regelmessig uten etter
avtale med lege.

Reisesyke

Reisesyke kan oppsta nar eynene forteller hjernen at man er i ro, samtidig
som balanseorganet i det indre eret gir beskjed om at man er i bevegelse.
I noen tilfeller blir man s& kvalm at man kaster opp.

Midler mot reisesyke

For & unnga reisesyke, kan du prove reisesyketabletter som Postafen eller
Marzine*. Disse ber tas ca 1 time for avreise for at de skal rekke & virke.
Kjerer du bil, skal du ikke bruke reisesyketabletter siden de kan gjore deg
sevnig. Ingefzer er et naturmiddel som kan anbefales som et alternativ, eller
du kan preve SeaBand - et armband som gir et lett trykk pa et bestemt
akupunkturpunkt pa underarmen.

Andre tips for & unnga reisesyke

* Spis et lett maltid fer du reiser - unnga tung og fet mat

* Sitt foran i bilen/bussen, eller opphold deg midt i b&ten der
bevegelsene er minst

Fa frisk luft, og unngd ubehagelige lukter

Unnga lesing og prav & holde blikket pa horisonten

Detkan hjelpe a legge seg ned

Kle deg i ledige klzer som ikke strammer

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.
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Sar 04 smaskader

Vier gjerne mer aktive nér vi har ferie. Viutforsker og vi prever nye ting.
Det kan veere lurt @ vaere forberedt pé at noe av det vikaster oss ut i kan
ende medknall og fall.

Skrubbsar og mindre kuttskader kan du som regel behandle selv for a
forebygge infeksjoner og redusere risikoen for arr. Husk a vaske hendene
for dubegynner sarstell!

Skrnblpsar

Rens saret for skitt og partikler med sérvaskservietter, Klorheksidin* eller

Pyrisept®. Partikler kan du fjerne med en pinsett. Du kan gjerne bruke

sarsalve som f. eks. Bacimycin®. Salven far ikke saret til & gro raskere, men

forebygger infeksjon.

Dekk til sdret med plaster. Plasteret har to funksjoner; det gir saret ro til

agro, og det holder det rent. Velg et som dekker hele omradet og som ikke
fester segisaret. Skift plaster hvis blod/vaeske har trukket gjennom, eller

hvis det blir skittent eller l@sner.

Kuttskader

Ser du fremmedlegemer i saret, fjerner du disse med en pinsett. La det ble
litt for du trykker en kompress lett mot saret for a stanse bledningen. Som
regel er kuttsar ganske rene i tillegg til at bledningen virker rensende, men
har du mistanke om at séret er forurenset, sa rens med sarvaskservietter,
Klorheksidin* eller Pyrisept™.

Press sarkantene inntil hverandre og lukk saret med for eksempel
sarlukkingsstrips. Den kan sitte pa i en ukes tid hvis det ikke oppstar
tegn til infeksjon. Legg eventuelt en kompress eller et vanlig plaster pa
saret som beskyttelse.

Sarskader - nar ber du kontakte lege?

* Huvis saret bler kraftig og lenge, spriker, eller det er synlig gulfarget
fettvev i sarbunnen. Forbind saret for a stanse bladningen og
oppsok lege

* Hvis deterasfaltisaret, eller saret er sa forurenset at du ikke
farrenset det

* Veddype stikkskader fra for eksempel en rusten spiker, eller
ved bitt

* Hvis dutror nerver er sdelagt

* Huvis saret ikke har sluttet & ble etter 20 - 30 minutter

* Huvis saret ikke gror eller det er tegn pa infeksjon i saret. Symptomer
painfeksjon er at det vaesker, blir redt, varmt og hovner opp

0

Qnagsar

Forsek ferst og fremst a forebygge gnagsar. Helt nye, eller for trange sko pa
lange fotturer er ikke lurt. Du kan bruke anti-gnagsarstift eller silketape pa
huden der skotey kan gnisse, eller bruk gnagsarplaster som et forebyggende
tiltak hvis du skal pa langtur.

Har du fatt gnagsar, eller hvis huden har blitt red og em, kan du bruke
gnagsarplaster. La plasteret sitte pa til det er dannet ny hud. Blemmer det
har gatt hull pa, renser du med sarvaskservietter, Klorheksidin* eller
Pyrisept* for du setter pa gangsarplaster.

Kontakt lege hvis du tror du har fatt en infeksjon i saret.

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.

]_Oaoooooooooooooooooooooooooooooooo0ooooooooooooo<§ﬂr0@§mﬂ§kﬂd@pooll



Brannsar

Forstehjelp de forste 20 minutter etter skade

Avkjel straks det forbrente omradet med rennende kaldt vanni
5 minutter, ga deretter over til lunkent vann i 20 - 30 minutter.
For & unnga en generell nedkjeling av kroppen, er det viktig a
begrense nedkjelingen til de skadede hudomradene.

Er det snakk om sterre hudomrader, kan det vaere hensikts-
messig a bruke dusjen eller lunkent vann i badekaret.

Ved sterre forbrenninger ber avkjelingen fortsette tilman

far tak i kyndig hjelp.

Der det ikke er tilgang til vann, kan du bruke Sanoflex
brannkompress eller branngel. Ikke bruk oljer eller fete
kremer, disse kan forverre skaden. Ikke forsek & fjerne klaer
som sitter fast i saret - disse skal fjernes av lege.

Behandling av sma brannsar

En ferstegradsforbrenning av huden vil normalt leges i lepet av noen fa
dager uten spesiell behandling. Vurder alltid skaden igjen etter 1 degn.

Har skaden blitt verre, kan det vzere aktuelt & kontakte lege.

Det kan lindre smerte & dekke det skadede omradet med en steril kompress/
bandasje som ikke fester segisaret. | tillegg kan du bruke smertestillende
eller lokalbedevende salve, men ikke i apne sar. Ikke stikk hull pa eventuelle
blemmer, siden det lett kan bliinfeksjon i saret hvis blemmene punkteres.
Sjekk saret jevnlig og vaer pa vakt overfor tegn pé infeksjon (se under).

Brannsar - nar ber du kontakte lege?

* Hvis brannsaret er sterre enn den skadedes handflate

* Vedbrannskade som gir starre blemmer eller edeleggelse av hud
(2. eller 3. grads forbrenning)

* Hvis saret er i ansiktet, inni handen eller pa et ledd

* Hvis brannskaden skyldes strem, syre, base, olje eller kokende fett

* Hvis det oppstar infeksjon i saret. Symptomer pa infeksjon er at det
vaesker, blir redt, varmt og hovner opp
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Huskeliste
til ferien

Riv ut huskelisten, og ta den med til Apotek 1




Huskeliste

Snart kan du senke skuldrene og virkelig begynne ferien.
Men fer du kommer s@ langt er det sikkert en del ting du
skal huske. Vihéper denne listen kan veere til hjelp!

Solbeskyttelse

0O Solkrem til voksne og barn
0O Solstift med hay solfaktor til beskyttelse av
lepper og andre utsatte omrader
O Aftersun, evt. aloe vera og midler mot solforbrenninger

teriemage

Desinfeksjonsmiddel! til hender

Forebyggende middel med melkesyrebakterier
mot feriemage

Middel mot diaré

Vaeskeerstatning

Middel mot forstoppelse

Reisesyketabletter
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Middel til sarrens

Sarsalve

Plaster

Gnagsarplaster

Kjelende gel til brannsar
Smertestillende/febernedsettende
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Mygg-/flattmiddel
Flattfjerner
Klgestillende middel
Lokalbedgvende middel
Middel til sarrens
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Flyreise
O Orepropper for a utligne trykk
0O Stettestremper mot hovne ben

™ ferie med sma ban@

Soldrakt med UV-beskyttelse
Solbriller

Vatservietter

Badebleier

Febertermometer
Aktivitetshefte
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M(NAPOJC‘@(Z“ Praktisk reiseapotek
med det du trenger

til ferieturen. Avhengig
av hvor du skal, kan
detveere lurt & supplere
med tilleggsutstyr.
Sper oss om rad!

Pinex er et reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.



Generelle rad ved reiser til utlandet

Undersgk om du trenger vaksiner eller malaria-
forebyggende. Vaksiner bar tas 4 uker fer innreise
til landet

Ha alltid med dokumentasjon pa reiseforsikring
eller Europeisk Helsekort fra HELFO

Ha alltid nedvendige legemidler i hdndbagasjen.
Bruker du faste reseptpliktige legemidler, s& ha dette
nedskrevet med navn, styrke og hvor mye du bruker

daglig

Legemidler ber som hovedregel oppbevares i
originalemballasjen fra produsenten.
La apotekets etikett sitte pa

Bruker du legemidler som skal oppbevares kjelig (for

eksempel insulin, og mange typer injeksjonsmedisin),
sa ta dette opp med flyselskapet pa forhand

En god ferie starter hos Apotek 1

DAPOTEK1

Var kunnskap - din trygghet

forstuing

En forstuing skyldes at et ledd har blitt vridd eller strukket mer enn det
taler. Vridningen ferer til at leddbéndene teyes, og noen ganger oppstar sma
rifter og bledninger. Det skadede omrédet blir vondt, varmt og hovent. Slike
skader kan man fa i alle ledd, men det mest vanlige er & forstue eller vrikke
ankelen.

Gode rad ved forstuing

Avkjel det skadde leddet s& fort som mulig. Kulde far blodarene til &
trekke seg sammen, slik at mindre blod samler seg i skadeomradet.
Avkjelica 20 minutter og gjenta dette flere ganger med 1 times
mellomrom. Bruk ispose, knust is i en plastpose eller rennende kaldt
vann. Legg aldriis direkte p& huden, men legg et handkle eller annet
stoff imellom for & hindre forfrysninger.

For & hindre at leddet hovner opp, ber det ogsa bandasjeres sa fort som
mulig. Bruk et elastisk bind, og pass pa at det ikke blir s& stramt at
blodforsyningen hemmes. Bindet ber brukes helt til hevelsen har gatt ned,
men du kan ta det av om natten hvis det er mest behagelig.

For & hindre at skaden forverres, er det viktig at du holder leddet i ro.

Hold den skadde kroppsdelen hevet det ferste degnet.

Ved muskelsmerter i forbindelse med forstuing og forstrekning er smerte-
stillende legemidler med betennelsesdempende effekt a foretrekke.
Lokalbehandling anbefales siden man da bare behandler det omradet som gir
plager og ikke restenav kroppen. Lokalbehandlingreduserer dermedrisikoen
for bivirkninger.

Les mer om sar
og smaskader pa

www.apotekl.no
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Bitt, still, 04 kloe

De summer og surrer, kryper og kravler og er en del av naturopplevelsen.

Men, du kan jo serge for @ vzere forberedt hvis de skulle bli for naergéende.

Tnselgstilkk

Stikk fra mygg, bier og veps gir vanligvis bare en lokal reaksjon med klze,
svie og lett hevelse. Men hvis den som blir stukket er allergisk, kan stikket
raskt utlese en alvorlig reaksjon som i verste fall kan bli livstruende.

Rad for a unnga insektstikk
 Bruk insektmidler p& hudomrader som ikke dekkes med klaer, og evt. pa
klzerne. Barn under 3 ar skal ikke ha insektmidler direkte p& huden

* Insekter tiltrekkes av sote lukter. Tork vekk iskrem, saft og lignende
rundt munnen pa barn. Unngd parfymerte hud- og harprodukter

» Bruk myggnett foran vinduer, over barnevogn og lignende

* Myggtiltrekkes av lys. Sla derfor ikke pa lyset i rommet for vinduer og
derer er lukket

Siden mygg er mest aktiv om kvelden og natten, ber du ta forholdsregler
rundt solnedgang. Vaer spesielt oppmerksom i omrader med malariamygg.

Behandling av insektstikk

* Hvisbroddentilenbieller veps sitter igjen i huden, ber den fjernes med
én gang. lkke klem pa stikket, men trekk brodden ut med en pinsett. Noen
ganger henger giftposen fortsatt pa brodden. Trekk aldriut brodden ved
hjelp av posen - da klemmes mer gift inn i kroppen

* Unnga d kla/klore p& stikket

 Bruk lokalbedevende salve som f. eks.: Xylocain* eller middel
mot klge som f. eks. Eurax*

Akuttmedisinsk hjelp ved insektstikk
* Ring 113 ved bi- eller vepsestikk i munnen, pa tungen eller pa halsen
* Ring 113 ved mistanke om alvorlig allergisk reaksjon (andened,
hurtig puls, hevelse pa lepper og hals, forvirring)
* Ring 113 hvis den som er stukket, tidligere har reagert kraftig
pa insektstikk og ikke har legemiddel tilgjengelig

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.
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Flatt er et bittelite edderkoppdyr som kan bite seg fast og suge blod fra
mennesker og dyr. Det er viktig at du fjerner flatten fra huden s snart du

oppdager den, siden den kan overfere sykdommen borreliose (flattsykdom).

Risikoen for overfering er liten hvis du fjerner flatten innen 24 timer, men
oker kraftig hvis den far sitte mer enn 48 timer. Flatt biter seg ofte fast der
huden er tynn - bak erene, i knehasene, i armhulen og i skrittet. Hos voksne
setter den seg gjerne pd nedre del av kroppen. Hos barn er det omvendt,
her er hode og hals mest utsatt. Flatt er utbredt langs kysten var og finnes
spesielt i omrader med blandingsskog og krattskog.

Rad for a unnga flattbitt

Det finnes flere insektmidler som reduserer risikoen for flattbitt. Midlene
kan brukes pd klaer og pa bar hud. Skal du pa tur i omréder hvor du vet det
er mye flatt, ber du bruke langbukser og genser med lange ermer. Undersek
hud og klaer ndr du kommer hjem, og ta gjerne en dusj for & skylle vekk flatt
som ikke har festet seg.

Husk & underseke barna hver kveld hvis dere er i flattomrader.

Har du hund eller katt, kan du kontakte veterinzer for & fé resept pa
legemidler som forebygger flattbitt.

Fjerning av flatt

Flatt ber fjernes med flattfjerner. Har du ikke dette, kan du bruke en pinsett.

* Tatak rundt flattens hode sé nzer inntil huden som mulig

* Draeller vriflatten forsiktig rett ut

* Detgjor ingenting om litt av flattens munn sitter igjen. Den delen
baerer ikke smitte, og vil avstetes av huden. Prov likevel & fjerne
sa mye av flatten som mulig

 Vask bittstedet med sarvaskservietter, Klorheksidin* eller Pyrisept* og
bruk gjerne en sarsalve med antibiotika (f. eks. Bacimycin®) etterpa

Flattbitt - nar ber du kontakte lege?
* Hvis du ser et redt ringformet utslett (felt) rundt
flattbittet etter 1 - 4 uker
* Ved feber, hovne lymfekjertler eller generell sykdomsfolelse

16

Brennmaneter

Brennmaneten har lange trader som inneholder nesleceller med gift.
Nzerkontakt med brennmanetene vi finner langs norskekysten kan vaere
smertefull nok, men forarsaker sjelden alvorlig skade. Skal du til tropiske
strek, Florida eller Hawaii, ber du orientere deg om manetfaren og folge de
rédene som gis pa stedet.

Rad hvis du har vart i kontakt med brennmanet

* Fjernmanettrader fra huden (bruk hansker), og skyll med mye saltvann
* Hold den smertefulle kroppsdelen hayt, ogiro

+ Etvarmtbad (40 - 45 grader) kan virke smertelindrende

Blir du bitt av huggorm, ber du forseke a holde kroppsdelen som er bitt i

ro. Er det et lite barn som er bitt, ber du baere barnet. Ikke prov 8 klemme,
skjaere eller suge ut gift. Ofte er symptomene lette, med smerte og hevelse
rundt bittstedet.

Hvem skal til sykehus ved huggormbitt?

*Barnunder 12 &r og alle med alvorlige symptomer

* Vedbitt i hode, hals, bryst, mage eller rygg

* Gravide ogeldre, eller ved redusert allmenntilstand

* Brukere av ACE-hemmere (en type blodtrykksmedisin)

*Reseptfritt legemiddel. Les pakningsvedlegget for bruk.
17



Velgreisemal og se
hvilke vaksiner som

SafariiKenya, elvepadling i Brasil, anbefales

storbyferie i Beijing - stadig flere av Interaktivt

oss realiserer drommen om G oppleve vaksinekart pa
eksotiske steder www.apotekl.no/reise

Beskytt deg og barna mot malariamygg
Myggen er mest aktiv om kvelden og natten. Ta derfor ekstra forholdsregler
rundt solnedgang.

(Q@ (5 g\/ﬂ (46 ( V\ g r 06 * Bruk myggmidler mot malariamygg, sokker, langbukser og langermede

plagg

‘FO re b@ 6 6 ( Nn 6 ﬁ\/ A ﬂ ( ﬁ n ﬂ « Forsok & holde myggen ute fra oppholdsrom

- Myggtiltrekkes av lys. Sla derfor ikke pa lyset i rommet fer vinduer og
dorer er lukket
- Overnattingssteder som kun har myggnetting foran vinduene
kan gjeres myggfrie ved & spraye ned rommet med insektsspray
og sa lukke igjen vinduer og derer noen timer
- Sov gjerne under et myggnett. Fest myggnettet under madrassen
slik at det holdes pa plass gjennom natten
- Smababyer bar ha myggnetting over vogn, lekegrind
eller lignende sa lenge det er vakent etter solnedgang

Mﬂ(ﬁr(ﬂ * Rommedklimaanlegg er vanligvis myggfrie

Malaria er en av de farligste tropiske sykdommene og kan fa dedelig utfall. * Myggenflyr sjelden hoyere enntil 2. etasje
Sykdommen skyldes en parasitt som overferes ved myggstikk. Det viktigste

man gjer for & forhindre smitte er & unnga myggstikk samt a ta malaria-

forebyggende legemidler (reseptpliktig). Malariaforebyggende behandling

skal starte for avreise og fortsette under hele oppholdet og noen uker etter Malaria er en av de farligste tropiske
hjemkomsten. Gravide og barn er spesielt utsatte og ma ta spesielle sykdommene og kan fa dedelig utfall

forholdsregler. Hvis man far feber etter hjemkomsten, ma lege kontaktes.

Planlegger du ferie i fjerne himmelstrek, ber du begynne forberedelsene i
god tid. Senest en maned fer avreise ber du ha avklart om du trenger
vaksiner og/eller midler til forebygging av malaria. Dette kan du fa hjelp til
hos fastlegen eller pa enreiseklinikk. P4 www.apotek1.no/reise finner du et
interaktivt vaksinekart, basert pa anbefalinger fra Folkehelseinstituttet.
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Les mer om
seksuelt
overfarbare

sykdommer pa
apotekl.no

Selesuelt overfarbare
sykdommer

Praktiser sikker sex uansett hvor du er - sé slipper du @ ta med mer enn
gode minner nér du skal hjem.

Seksuelt overferbare sykdommer smitter ved ubeskyttet samleie og
munnsex.

De vanligste sykdommene er klamydia, gonoré, genital herpes, hepatitt B,
HIV og syfilis.

Sikker sex

Kondom er det eneste prevensjonsmiddelet som samtidig beskytter mot
seksuelt overferbare sykdommer. Det kan vaere lurt & kjepe med seg
kondomer fra Norge hvis du skal til utlandet. Da vet du at kvaliteten er god,
og atrisikoen for at kondomet sprekker er s& lav som mulig.

Kontakt lege hvis du tror du kan vaere smittet med en
seksuelt overferbar sykdom

20 o

Generelle rad ved reiser +il utlandet

Undersok om du trenger vaksiner eller malaria-
forebyggende. Vaksiner ber tas 4 uker for innreise
til landet

Ha alltid med dokumentasjon pa reiseforsikring
eller Europeisk Helsekort fra HELFO

Ha alltid nedvendige legemidler i handbagasjen.
Bruker du faste reseptpliktige legemidler, sa ha dette
nedskrevet med navn, styrke og hvor mye du bruker

daglig

Legemidler ber som hovedregel oppbevares i
originalemballasjen fra produsenten.
La apotekets etikett sitte pa

Bruker du legemidler som skal oppbevares kjolig (for

eksempel insulin, og mange typer injeksjonsmedisin),
sa ta dette opp med flyselskapet pa forhand

Start ferien pa apotekl.no/reise
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Bli brun pa en trygg mate!

Apotek 1 har et bredt utvalg solprodukter
- vihjelper deg a velge riktig produkt

2011 /Varenr. for 50 stk. 235441

(DAPOTEK1

Var kunnskap - din trygghet



