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ПОХОДНАЯ МЕДИЦИНА: АПТЕЧКА ТУРИСТА
    Переработано февраль 2014г, Коростелёв Игорь, врач анестезиолог-реаниматолог

Минимальная настоятельно рекомендуемая аптечка (спасёт вам жизнь во многих экстренных ситуациях) – на 1-10 человек
1-Бинт нестерильный -3-12шт

2-Антисептик (убивает бактерии и вирусы) - Мирамистин – обработывать раны, ожоги, пить при кишечных инфекциях, капать в глаза уши, обеззараживать воду, вливать в мочевой пузырь. – 1 флакон (50-150 мл (миллилитров)) или Хлоргексидин (дёшево, но не рекомендуется пить, капать в глаза)1 флакон (100 мл)
3-Обезболивающее-кетонал или кеторол или анальгин – 3-12 ампул (так-же снижает температуру)

4-Гормоны – дексаметазон (предпочтителен водникам и горникам) или преднизолон – 1-6 ампулы (клиническая смерть, сильная аллергия, шок, сильные ожоги, горная болезнь, утопление,отёк лёгких,отёк головного мозга, отморожение, высокая температура, в экстренных ситуациях –стимулятор и т.д.)
5-Шприцы – 2-5 милилитров – 3-12 штук
6-Водникам и горникам + мочегонное – лазикс(фуросемид) – 1-6 ампулы – (горная болезнь, утопление, отёк лёгких, отёк головного мозга)
На 1 человека -3 амп, На 2-х человек 3+2=5 амп, на 3-х чел 3+2+1=6 амп, на 3+X=3+2+1+Х амп
Индивидуальная аптечка(самолечение)
	
	
	Применение

	Нестерильный бинт
	- 1 шт.
	

	Зелёнка
	- 1 фл.
	

	Пластырь бактерицидный (или маленький рулон)
	- 1 шт.
	

	Анальгин или ортофен(обезболивающее)
	- 10 табл.
	1-2 таб за 1 раз, можно повторить через 30-60 мин, до 10 таб в сутки


Внимание!!! – лицам с хроническими заболеваниями обязательно взять лекарства от этой болезни, даже если обострение заболевания было более 3-х лет назад.

Для девушек страдающих длительными и обильными критическими днями, - меноррагии останавливаются противозачаточными (например нарколут или другое ранее используемое(трёх или четырехфазные(клайра) предпочтительно)) в 1-ый день 5 таб, 2-ой-4 таб, и далее 3,2,1 таб.
При плановом приёме противозачаточных, начатом минимум за 1 мес до похода, критические дни проходят необильно и легче(женщины спортсменки применяют их в качестве допинга).

Малая аптечка
     Для одно - двухдневных походов по населенным районам  и некоторых поездок с проживанием в населенном пункте с возможностью оказания квалифицированной медицинской помощи может применяться сокращенный вариант аптечки. Ее список в таких случаях ограничивается медикаментами для оказания простейшей первой помощи: 

Минимальная аптечка + индивидуальные аптечки +

· Пластырь  в рулоне; 

· Калия перманганат (марганцовка); (антисептик, ВНИМАНИЕ - раствор не должен содержать не растворившихся кристалликов) (тёмно-синий раствор для обработки ран (хорошо сушит), светло-голубой можно пить, обеззараживать воду)
· Пантенол; (при любых ожогах, воспаленных (красных) ранах)

· Валидол; (при болях в сердце) – по 1 таблетке каждые 5 минут до купирования болей.
· Анальгин или ортофен; (обезболивающее в табл. (нежелательно при болях в животе)

· Кетотифен или диазолин; (противоаллергическое) – по 1-2 таблетки 3 раза в сутки до полного купирования аллергии. 
· Дротаверин (но-шпа); (при  болях в животе) – 1-2 таблетки – 3-4 раза в сутки, до купирования болей (до 12 таб в сутки)
· Уголь активированный; (при отравлениях) – от 10 до 60 таблеток одномоментно (желательно за 1 час до или через 1 час после приёма пищи или других таблеток) (предварительно останови рвоту – церукал)
Аптечка для походов на 1-2 нед

Минимальная аптечка + индивидуальные аптечки +

Аптечка экстренной помощи(в быстром доступе)
     Список аптечки с примерным расчетом количества, для группы в 6 участников на 2 недели похода, а также для одно-двухдневного похода по области в теплое время года. В графе "количество" для таблетированных медикаментов указано количество таблеток.
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Примечание
	Стоимость

на апрель 2011 г
(за упаковку) 


	 Валидол, табл. (при болях в сердце)

	 20

	См выше
	5 руб


	 Бинт нестерильный

	1
		8 руб

	 Пластырь (большой рулон)

	 1

	3*500 см
	24 руб

	Мирамистин

	 1 флакон

	См выше

	120-205 руб



	


Основная аптечка
Перевязочные материалы
	Наименование
	Количество для дальнего похода
		
	 Вата 

	 1 упак. -50 гр
	   

	22 руб

	Бинты (отдельно от экстренной апт.)

	4-5 шт

		8 руб



	


Антисептики наружного действия
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	примечание
	Цена за упаковку

	 Спирт этиловый (раствор антисептический, борный спирт)
	 50 мл 

	   

	20 руб


	 Марганцовка (калия перманганат), порошок. (ВНИМАНИЕ – тщательно растворить перед употреблением) 

	 1 уп. 

	Применение см. выше
	3гр-30 руб

	 Пантенол (спрей(лучше) или мазь от ожогов и воспалённых ран)

	 1 флакон 

		Мазь-150 руб, спрей 205 руб


	 Гидроперит, табл. (при растворении получаем – перекись водорода)-2 таб на стакан воды
	 12 

	 Обработка сильно загрязнённых ран 

	 2 руб


	Мирамистин или
	1 фл

		50 милилитр-120

150мл-205руб

	Хлоргексидин(дёшево но не рекомендуется пить, капать в глаза)

	1 фл

		100 мл – 11 руб



	


МИРАМИСТИН- для обработки ран, для обеззараживания воды-(1 стол. ложка на 1-1,5 литра),                  при пищевых отравлениях можно пить – 1 стол ложка – 4 раза/сут)

Средства, применяемые при поражении глаз и ушей
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	 Мирамистин
	  

	По 2-3 капель в глаза 4 раз в сутки
	См выше

	 Раствор борной кислоты, спиртовой, капли (ушные) – (согревают)
	 1 уп. 

	   По 2-5 капель в ухо 4 раза в сут
	12 руб


	


    
Болеутоляющие и жаропонижающие средства
	Наименование
	Количество для дальнего похода 

	применеие
	Цена за упаковку

	 Ортофен (анальгин), таблетки. (при любых болях, и повышении температуры)

	 20 

	См выше
	9 руб


	


Сердечно-сосудистые средства
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	 Валокордин (Корвалол), капли (боли в сердце при стрессах, переутомлениях, беспокойстве)

	 1 флакон 

	   Количество капель на 1 приём=возрасту, 3-4 раза в сутки
	8 руб


	


Противоаллергические средства
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	 Диазолин, табл. (действует быстрее, сильнее, но короче и снотворный эффект)    или
	 10 

	   1-2 таб – 3 раза в сут
	27 руб

	 Кетотифен, табл. (слабее, медленнее, но дольше и практически без снотворного эффекта 

	 10 

	 1-2 таб – 3 раза в сут
	15 руб


	


Спазмолитики(снимают спазмы при болях в животе)
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	Дротаверин (но-шпа), табл. (при  болях в животе) 

	 20 

	См выше
	 30руб


	


         Лекарства, применяемые при болезнях органов дыхания

	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	 Нафтизин или Ксилен- капли в нос (при обильном насморке, ВНИМАНИЕ – не чаще 6 раз в сутки, не более 3-х дней)

	 1 фл. 

	   По 2-3 кап в обе ноздри до 6 раз в сутки
	5 руб

	 Бромгексин, табл. (усиливает отделение мокроты, очищение дыхательных путей, (внимание - в начале усиливает кашель))
	 30 

	   По 3 таб 3-4 раза в сут
	21 руб


	


   
Лекарства, применяемые при болезнях желудка и кишечника
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку 

	 Фуразолидон, табл. (противомикробное, при кишечных инфекциях)   или
	 50 

	По 2-4 таб 4 раза в сут
	2 руб 

	 Тетрациклин (антибиотик,  при кишечных инфекциях) бывает 0,05;0,1;0,25 гр(грамма) в таб; лучше брать 0,25 гр
	 28 

	По 1 таб 0,25гр – 4 раза в сут
	11 руб

	 Уголь активированный, таблетки. (при любых отравлениях, ВНИМАНИЕ - от 10 до 60 таб за 1 прием)

	 50

	См выше
	5 руб

	 Лоперамид(имодиум) капсулы. (от поноса, ВНИМАНИЕ-только останавливает понос, причину поноса не лечит)

	 20 

	   Вначале 2 капс, затем по 1 капс после каждого жидкого стула
	20 руб

	 Аспаркам в таблетках  (восстанавливает солевой баланс при обильном поносе,  после обильной рвоты, обильного потоотделения) ВНИМАНИЕ - сначала устраните рвоту)

	 1 упак. 

	3-10 таб в сутки(лучше растворить в воде)
	12 руб


	


Противоинфекционные средства (антибиотики)
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение 
	Цена за упаковку

	 Ампициллин. (антибиотик, при любых инфекциях, лучше при инфекциях дыхательных путей)или
	 30-60 

	   По 2 таб 4-6 раз в сут, за 1 час до или через 1 час после еды
	20 руб

	 Эритромицин, табл (антибиотик, при любых инфекциях).  бывает 0,1 или 0,25 грамм (лучше брать 0,25)или
	 30-60 

	   По 1-2 таб 0,25гр – 4-6 раз в сут
	10 таб-50 руб

	Макропен(более эффективен) 

	  32

	По 1 таб 3раза в день

	16 таб-185 руб



	


Разные средства для внутреннего применения
	Наименование
	Количество для дальнего похода
	Применение
	Цена за упаковку

	 Фуросемид, таблетки (мочегонное, при отёках, (опасности отёка головного мозга, отёка лёгких (бывает в походах при горной болезни, утоплении))

	 10 

	   По 1-2 таб 3-4 раза в сут
	10 руб

	 Поливитамины (Ундевит), 
витамин С 

Токоферола ацетат(витЕ) (усиливают защитные силы организма)

	 1-10 упак.  

	витС – 5 драже 1 раз+ ундевит 2 таб – 1раз+вит Е 1 капс -1 раз
(ежедневно)

	15 руб
15руб

8 руб



	


Инструменты
	Наименование
	Количество для дальнего похода
		
	 Термометр электронный медиц. (Желательно) 

	 1 (в упак.) 

	   

	80 руб


	


Ампульная укладка
	 Наименование
	Количество для дальнего похода
	Количество для 1-2-дневного похода
	Цена

	 Кетонал(самый сильный) или 

кеторол или 

анальгин (самый слабый но дешёвый) (обезболивающее, жаропонижающее)

	 3-12(1-3 амп(ампулы) при сильных болях, можно повторять через 4 часа)
	   3-6
	250 руб.-10амп   (в амп 2 мл)
121 руб-10 амп   (в амп 1 мл)
37 руб за 10 амп


	 Кордиамин 2 мл(миллилитра) (стимулирует сердечно-сосудистую систему(при обмороках, сильной слабости,) ВНИМАНИЕ - не применять при Черепно-мозговых травмах)

	       1
	   

	126 руб-10 амп

	 Дротаверин(но-шпа) 2 мл (при спастических, схваткообразных болях в животе)

	 2   (1-2 амп однократно)
	   1
	1 амп - 18 руб

	 Платифиллин 1 мл (при очень сильных схваткообразных болях в животе)

	 1 

	-
	40 руб -10амп (только если но-шпа и обезболивающее не помогают)

	 Хлоропирамин(он же Супрастин) 1 мл (противоаллергическое)

	 1
	-
	По рецептам

	Этамзилат   или дицинон(кровоостанавливающее)

	1 амп

	Для остановки кровотечений
	1 амп – 12 руб

	Церукал(противорвотное)

	1 амп

	-
	 1амп - 23 руб

	Лазикс (мочегонное)

	1-6
	1-3
	82 руб – 10 амп

	Дексаметазон или преднизолон(гормоны)
	1-6
	1-3
	 1амп – 8 руб

	Шприцы 2-5 мл

	3-12 шт

	3-6

	

	


    Внимание!!!– внутримышечные инъекции действуют через 20-30 мин, эффективнее, чем таблетки.   Таблетки действуют через 30-40 мин.
В экстренных ситуациях - (клиническая смерть, шок, утопление и т.д.) уколы делать под язык (начинают действовать через 3 минуты)

Допинг – В походе категорически противопоказан кофе, кофеин!!!
2 вида – 1-стимуляторы (подстёгивают организм) и 2-топливо (дают энергию, предпочтительны)

Топливо - 1-алкоголь -30-40 мл 100% алкоголя в сутки (не перед нагрузкой, а равномерно в течение нагрузки) 2-Глюкоза с аскорбинкой(в аптеке 1 таблетка под язык во время нагрузки каждые 10 мин.3-Любые лёгкие сладости

Стимуляторы - Чай (крепкий), экстракт зелёного чая (в аптеке), гуарана(продаётся в магазинах для культуристов(например - пр. Ленина 15, Мира 13А), витамин С до 50 драже в сутки (обильно запей), экстракты аралии, элеутерококка, лимонника, женьшеня (в аптеках, начать приём за неделю до похода по 25 капель 3 раза в день), энергетические напитки – не более 2-х банок в день (передоз опасен). 
Для улучшения эффекта тренировок - Анаболические стероиды(ретаболил), метаболитные препараты - цитофлавин, милдронат, рибоксин, элькар – минимум за 1 мес до похода.
В экстренных ситуациях – гормоны, кордиамин.

Для фильтрации воды настоятельно рекомендую-Фильтр-насадка АКВАФОР Универсал-220 руб, http://www.aquaphor.ru/filters/b300-universal.  Возможна фильтрация активированным углём(1 таблетка на 0.5 литров воды)
При отсутствии фильтра возможна (но менее желательна чем кипячение (содержат хлор и не убирают токсины, грязь)) обеззараживание воды  – таблетки – аквасепт, пантоцид, галазон. Хлорные препараты типа отбеливателя Белизна(2-6 кап на 1 литр воды) внимание – время обеззараживания минимум 30 мин.
Рекомендации по оказанию безврачебной медицинской помощи в походе.

1-Не навреди!!! (не знаешь что делать, не делай). Не паникуй!!! Всегда есть время подумать, минимум 30 секунд.
2 – Тяжёлые травмы (ДТП, падение с большой высоты при которых человек теряет сознание), Утопления. Клиническая смерть
1-Не двигай пострадавшего!!! Помощь оказывай на месте. Не вынимай ранящий предмет!!!

2-Проверь дыхание (послушай) – нет - начинай реанимацию.


3-Проверь сердцебиение (послушай) – нет - начинай реанимацию

Отсутствие дыхания и сердцебиения – это клиническая смерть, человека можно оживить в течение 5-10 мин.

Если пострадавший дышит и сердце бьётся, осторожно поверни голову набок или вниз чтобы пострадавший не захлебнулся кровью или другим содержимым полости рта.


4-Кровотечение останови прижатие пальца или кулаком.


Реанимационные мероприятия!

5- Нет дыхания - освободи дыхательные пути!!!
А  разогни голову

Б - открой рот

В - очисти рот пальцем

6-Искуственное дыхание – выдыхай в пострадавшего до раздувания груди,  минимум 10 раз в минуту (ошибка – раздувание щёк).

7- Закрытый массаж сердца – основанием ладоней на середину грудины, дави всем телом (руки в локтях обязательно прямые) давление с максимальной силой (на глубину 5-8 см), минимум 60 раз в минуту.
Проверяй сердце и дыхание каждую минуту.

Проводи реанимацию до восстановления сердца и дыхания или 30 мин и “конец”

(Из практики – эффективная реанимация помогает в течение менее 10 мин)

8- введи гормоны – 2 амп(1 амп под язык), кордиамин – 1амп под язык, обезболь - 3амп (внутримышечно) + при утоплении мочегонные - лазикс – 2-3 амп.
9-останови кровотечение тугим бинтованием.

10 – Укрепи обязательно шею!!!, травмированные конечности (шины), позвоночник (при его травме)
11- подожди полного действия лекарств – 30 мин и транспортируй 

Шок – крайне опасное состояние, может привести к смерти. Угнетение деятельности сердца и дыхания при действии запредельно сильных факторов (боль - болевой шок, ожог – ожоговый шок, аллергия – анафилактический шок и т.д. (Даже обильный понос, или сильный стресс могут вызвать шок)
Внимание - при шоке возможна эректильная фаза-больной возбуждён, чувствует себя хорошо,  но бледен, слаб, редкие серцебиения(менее 60 в мин), редкое дыхание(менее 10 в мин)(длится несколько минут).

Если вы считаете!!! что воздействие было очень сильным (очень сильная боль (перелом со смещением), обширный ожог (поверхность ожога равна 8-10 поверхностям ладони пострадавшего или глубокий с пузырями и обугливанием), укусы большого количества пчёл.
Проводите профилактику и лечение шока – обезболивание – 3 амп, гормоны – 2 амп, обильное питьё - 3 литра в сутки минимум, лазикс -1 амп.(только если больной пьёт), при потере сознания + кордиамин.

Кровотечения- любые сильные, 1-придави пальцем или кулаком, держи минимум 15 мин (образуется хороший тромб) 2- наложи на рану - валик, очень тугую бинтовую повязку, (вплоть до побледнения конечности), 3-холод 4-этамзилат или дицинон. 5-обезболивание. Ослабляй повязку каждые 30 мин, на 5 мин прижми пальцем и опять на 30 мин завяжи. Жгут в крайнем случае, выше места кровотечения, под него обязательно плотную ткань. Ослаблять так-же. Время наложения повязки, жгута запиши на бумажке, воткни в повязку.
Переломы, вывихи - не пытайся дифференцировать (различить), ни в коем случае не вправляй!!!,  (кровотечение останови жгутом выше перелома) 1-Хорошо обезболь – 3 ампулы. 2-подожди действия обезболивания (30 мин)!!! 3-пострадавший сам может попробовать поправить положение конечности 4-наложи шину на всю конечность (рука до противоположного плеча, нога до подмышки (при переломе бедра)) 5 -транспортируй
Раны – 1- промой водой или раствором гидроперита(перекись водорода)

2- Обработай мирамистином.

3-Наложи повязку

Мази на открытые раны противопоказаны, периодически можно поливать повязку мирамистином.
Гнойные раны обязательно вскрой (не бойся резать, кожа над гнойной раной не чувствует боли)+антибиотики.
Ожоги – 1-Охлаждай водой 10-15 мин, 2-пантенол,3- повязка. 4-обезболивание (можно таблетки – 2-3 шт) Сильные ожоги – лечи шок.

Отморожение, переохлаждение – 1-согрей внешним теплом (костёр, тёплая вода, чай, другой человек) не растирай снегом, не согревай алкоголем внутрь!!!, 2- на пузыри и некрозы – пантенол. 3-обезболивание 4-сильное отморожение + гормоны, общее переохлаждение + кордиамин, гормоны.

Укусы змей, пауков и т.д. – (не бойся, реально опасны укусы в шею, лицо) 1- удалить яд, жало из ранки (отсосать ртом, выдавить) не прижигать, не разрезать и т.д.

2- Обезболить, 3) ввести гормоны. 4-Обработать рану. 5-повязку. 6-Давать обильное питьё. 7-охлаждать место укуса.
Желудочно-кишечные расстройства – поносы – 1)лоперамид(имодиум)(остановит понос, но не лечит) 2- фуразолидон или антибиотик или мирамистин. 3-обильное питьё с аспаркамом. 
При болях в животе – но-шпа, не помогает + обезболивающее, не помогает + платифиллин
Отравления (в походе ягоды, вода с химическими веществами, несвежие продукты) (основной признак – рвота) – 1-промывание желудка – дать выпить 0,5-1 литр воды, 2 пальца на корень языка и рвота – повторить 3-4 раза до чистых рвотных вод. 2- активированный уголь 60 таблеток. 3- пить много воды 3-5 литров в сутки + мочегонные 1 ампула (после обильного питья).
Инфекционные заболевания – не пытайтесь распознать заболевание в походе, если у человека 2 раза повышалась температура (на ощупь, по ощущениям озноба или жара)

1-ый раз дать жаропонижающее (обезболивающие). При подъеме температуры 2-ой раз –жаропонижаюшие + антибиотики(курсом не менее 5 дней).

Очень высокая температура снижается обезболивающими 2 таб.-2 раза через 40 мин +     но-шпа (дротаверин), или укол – 2-3 ампулы,  если не помогают + гормоны.

Аллергия – ощущение зуда, появление пузырьков на коже, опухание кожи или шеи или всего человека, затруднение дыхание, начинающееся с попёрхивания – 
1-противоаллергические, (при пищевой аллергии активированный уголь), 2-при сильной аллергии – гормоны (в экстренных ситуациях - под язык), 3-обильное питьё + мочегонные.

Переутомление – это выраженная усталость + расстройства сознания или зрения – поможет только длительный отдых (сутки) (стимуляторы крайне не рекомендуются), корвалол 25-30 кап 3 раза в день, витамины, сладости.

 Горная болезнь - при быстром подъеме на высоты более 3 км (вначале эйфория, затем угнетение сознания (сонливость, слабость, мутит, тошнит) очень похоже на состояние сильного, среднего опьянения – (это отёк головного мозга)
1- мочегонные. 2-дексаметазон. 3-корвалол. Спуститься на 500 метров ниже.
Профилактика – сделай прививки от болезней распространённых в местах похода.

Узнай и запиши телефоны и адреса всех медицинских учреждений на пути следования.

Обращай внимание на знаки медицинских учреждений по пути следования.

Старайся транспортировать больного до ближайшей дороги, и шли гонца за помощью, (а ещё лучше до населённого пункта), (не рассчитывай на спасателей на вертолётах и вездеходах, хотя позвонить им можно)
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