BotigUin de Mlesano:
el elemento imprescindible
para las vacaciones

/Qué deberiamos llevar en nuestra maleta para cuidar nuestra salud
a la hora deir de vacaciones? Los pacientes preparan su maleta para
aprovechar unos dias de vacaciones, pero a veces se les olvida lo mas
importante: el botiquin. Desde la farmacia podemos acompanar

al paciente ofreciendo determinados productos, medicamentos

sin prescripcion médica y algunos consejos.

Carlota Vizmanos Lo primero que se nos viene a lamente al pensar en un botiquin es la cruz roja,
las tiritas, las tijeras y las gasas. Pero, jqué pasaria si imaginasemos el boti-
quin como una pequena maletay pensaramos en lo que nos podria ocurrir, des-
de heridas, ampollas o quemaduras hasta insolaciones, fiebre o problemas
gastrointestinales?

Farmacéutica especializada en
marketing digital y dermocosmética
(@dermolink/@boticariadigital)

Piel, fotoproteccion y aftersun

Los niveles de radiacién solar y el tiempo de exposicion al sol aumentan en

las estaciones de primavera y verano. Algunos pacientes creen que la pro-

teccion solar solo es necesaria cuando van a estar en la piscina o en la playa.

Pero estono es asi; habria que concienciar de que la exposicion solar se acu-

mula dia a dia'.

;Como podemos ayudar a elegir el protector solar mas adecuado??3. Aquivan
algunos consejos:

» Escoger un protector de «amplio espectro». Son aquellos que protegen de
losrayos UV detipo A(UVA)y de los de tipo B(UVB). Los rayos UVB son la prin-
cipal causa de quemadurasy canceres, aungue los UVA también tienen cier-
to efecto sobre el cancery el envejecimiento prematuro.

- Resistente al agua no significa que no se pueda eliminar. Al sudar o secarnos
con la toalla, por ejemplo, estariamos eliminando el protector, por lo que lo
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«Al elegir un protector solar hay que tener en cuenta el factor
de proteccién solar (FPS). Es necesario ver el tipo de piel y los
niveles de radiacion UV para saber cual es el adecuado»

mas adecuado es aplicarselo de nuevo cada dos horas
o0 menos, dependiendo de sihemos estado nadando o
sudando.

Al elegir un protector solar hay que tener en cuenta el
factor de proteccion solar (FPS), que es el indice que
mide la capacidad protectorade un protector solar fren-
tealosrayos UVB sobre la piel para que pueda estar ex-
puesta al sol sin que aparezca enrojecimiento.

Para elegir el FPS adecuado sera necesario ver el tipo
de piel y los niveles de radiacion UV (tabla 1). EI FPS indi-
caeltiempo que durala proteccion frente al sol. Para cal-
cular esta duracion se puede usar la siguiente formula®:

Tiempo que la piel tiempo en que se
puede estaralsol x FPS = estaprotegido
sin quemarse frente al sol

Por ejemplo, una persona con piel clara que normal-
mente empezaria a quemarse después de 10 minutos al
sol, tardaria 15 veces mas con un factor de proteccion
solar 15(150 minutos 0 2,5 horas).

Elaftersun(postsolar)esunalocionindicada paratra-
tar la piel después de haberla expuesto al sol. Hidrata,
repara los efectos de la radiacion sobre la epidermis y
alivia la piel. Laradiacion solar produce deshidratacion,
inflamacion eirritacion de la epidermis, provocando pér-
dida de elasticidad, iluminacion e incluso otras lesiones
mas graves como guemaduras, manchas, sensibilidad,
envejecimiento cutaneo prematuro y melanomas. Por

Tabla 1. Factor de proteccion solar

Nivel de
radiacion (UVI)

Piel clara

tanto, después de la exposicion al sol es muy recomen-
dable aplicar un aftersun ya que contiene principios ac-
tivos antiinflamatorios y regeneradores de la piel“.

Quemaduras solares e insolacion

LLas quemaduras solares se producen cuando el cuerpo

gueda expuesto sin proteccion, cuando laluz ultraviole-

tallegaala piel porque esta no esta protegida o porque
laropaestaabierta. Las quemaduras pueden tardar dias
en curarse, y algunaos de los sintomas son el cambio del
tono de la piel, el enrojecimiento y pequenas ampollas.

Hay casos en los que la persona afectada incluso debe

ser derivada al médico, como cuando no hay mejoria en

pocos dias o cuando se producen una gran hinchazan,
ampollas y quemaduras extensas o infeccion.

En caso de quemadura leve, desde la farmacia pode-
mos ofrecer algunos productos y consejos®:

- Unanalgésico de venta libre.

» Aconsejar refrescar la piel aplicando una toalla limpia
humedecida conagua, o realizar un bano con bicarbo-
nato de sodio (60 g)y agua fresca.

« Ofrecer unalocion de aloe vera o crema hidratante.

Advertir de que no debemos romper las ampollas in-

tactas, y, en caso de que se rompan, aplicaraguay ja-

boény, posteriormente, un ungtiento con antibiotico y

cubrir la herida.

« Tratar con crema hidratante la piel que se vaya desca-
mando.

« Ofrecer un antihistaminico oral en caso de picazon.

« Aconsejar una crema con un corticosteroide de venta
libre silas quemaduras son leves-moderadas.

Piel oscura

Exposicion maxima
sin proteccion

Factor de proteccion
solar recomendado

Exposicion maxima
sin proteccion

Factor de proteccion
solar recomendado

0-2 (bajo) 110 minutos
3-5 (moderado)
6-7(alto)

8-10 (muy alto) Verano

80 minutos 15
40 minutos 25
25 minutos 30
20 minutos

60 minutos
35 minutos

30 minutos

11+ (extremo) Verano 15 minutos 50+ 25 minutos

Adaptada de: Quimica.es. Factor de proteccion solar. Disponible en: https://www.quimica.es/enciclopedia/Factor_de_protecci%C3%B3n_solar.html
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« Advertir de que se debe proteger laquemadura de una
posterior exposicion al sal.

¢Como actuar frente a una insolacion
o un golpe de calor?®*
Las elevadas temperaturas durante el veranoy el tiem-
po que estamos al aire libre pueden producir unainso-
lacion o golpe de calor. Estas circunstancias pueden
hacer que los mecanismos que regulan latemperatura
del cuerpo empiecenafallar, y que latemperatura cor-
poral suba a 40 °C en 10-15 minutos, produciendo una
importante pérdida de aguay deshidratacion. Las per-
sonas mayoresy los ninos son la poblacion con mayor
riesgo de insolacién. Los sintomas de insolacién que
se suelen padecer son sudoracion excesiva, fatiga, su-
bida de la temperatura corporal y mareos. Sin embar-
go, los sintomas de un golpe de calor son, durante la
primera etapa, nauseas y vomitos, dolor de cabeza,
mareos y una temperatura corporal elevada; en la si-
guiente etapa llegan a producir confusion, agitacion,
dificultad para hablar, irritabilidad, convulsiones, deli-
rio, alteracion en la sudoracion, piel enrojecida, ritmo
cardiaco acelerado, respiracion rapida, e incluso se
puede llegar al coma®®.

En caso de insolacion o golpe de calor, se debe deri-
var al paciente a Urgencias, ya que constituye unasitua-
cion deriesgo que puede llegar a ser muy grave. Sino es
posible llevar al paciente a Urgencias, estos son los pa-
S0s a seqguir mientras llega la ambulancia:

- Colocar al paciente en un lugar fresco.

- Quitarle laropa que seainnecesariay colocarlo sobre

un costado para exponer al aire tanta superficie de la

piel como sea posible.

Enfriar el cuerpo del paciente conagua fria, emplean-

do una esponja, una toalla o compresas de agua fria

sobre el cuello, nuca, frente y demas partes del cuer-
po, y abanicarlo hasta que llegue la ambulancia.

« Encasode que el paciente esté despiertoy pueda tra-
gar, deberia beber agua fresca en pequefios sorbos
siempre que se pueda, de Ta 2 litrosenun plazode 1a
2 horas para hidratarlo bien. Para ello, debemos colo-
carlo en posicién semisentada.

- Tomar la temperatura por via rectal para bajarla a
39 °C lo antes posible. En esta situacion de emer-
gencia, no es adecuado tomar latemperatura porla
boca o el oido.

« No suministrar aspirinas ni acetaminofeno para dis-
minuir la temperatura, ya que estos farmacos podrian
afectar a la respuesta del cuerpo.

Medidas a sequir para prevenir el golpe de calor

o la insolacion®

- Hidratacion: mantener el cuerpo hidratado, bebiendo
entre 2y 2,5 litros de agua al dia. En el caso de los ni-
nosy las personas mayores, lo mejor es llevar consigo
una botella de agua e ir bebiendo poco a poco. Tam-
biéen es adecuado tomar frutas y verduras, y evitar la
cafeinay el alcohol por su efecto diurético.

« Horas en el exterior: evitar las horas de mayor calor,
en especial de 12:00 a 16:00 horas.

« Caminar por la sombra siempre que se pueda.

- Emplear ropa transpirable, preferiblemente de color
claroy de algodan.

« Usar sombreroy gafas de sol. Los sombrerosy gorras
no deben quedar muy ajustados, de modo que favo-
rezcan la circulacion.

- No permanecer estacionados en vehiculos sin aire
acondicionado o con las ventanillas cerradas.

« En casa, permanecer lo mas fresco posible con aire
acondicionado o ventilador, y mantener las habitacio-
nes en sombra.

Material de curay productos sanitarios'®™

El material de cura indispensable en nuestro botiquin
seria el siguiente: termometro, pinzas, repelente de in-
sectos, gasas, esparadrapo, algodon, apésitos, suero fi-
sioldgico, tijeras, tiritas y antisépticos para curar heri-
das, cortesyrozaduras. También podria incluirse algun
producto sanitario para evitar que salgan ampollas en
los pies, y pomada para quemaduras.

En caso de hacerse una herida, habria que lavarla con
aguay jabon, y posteriormente usar un antiséptico. No
deben utilizarse dos antisépticos diferentes en el mis-
mo sitio ya que pueden interaccionar entre ellos y pro-
ducir danos.

Los antisépticos presentan cuatro cualidades impor-
tantes:

- Unamplio espectrode accion(bactericida o bacterios-
tatico, virucida, esporicida, etc.).

- Actuan contra los gérmenes de forma rapida.

- Tienen la duracion de accion requerida.

« Ofreceninocuidad sistéemicay local.

«El material de cura indispensable en nuestro botiquin seria

el siguiente: termometro, pinzas, repelente de insectos, gasas,
esparadrapo, algoddn, apdsitos, suero fisiologico, tijeras, tiritas
y antisépticos para curar heridas, cortes y rozaduras»
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Enelmercado, los antisépticos mas utilizados son los
siguientes:
- Povidona yodada: antiséptico que tiene la accion micro-
bicidadelyodoyademas constituye unantifungico de am-
plio espectro. Su uso esta indicado para la desinfeccion
de heridas, guemadurasy Ulceras. Laaccion microbicida
la realiza en el pus, suero, sangre y tejido necrosado. El
efecto de antisepsia perdura en lazona desinfectada.
Clorhexidina: accion sobre bacterias grampositivas y
gramnegativas, con un efecto bajo en virus y hongos.
Puede perder algo de eficacia en presencia de jabon;
por ello se suele emplear en heridas abiertas o en la piel
intacta. Se usa como alternativa a la povidona yodada
en los casos en que no puedan aplicarse los derivados
delyodo(como en mujeres embarazadas y ninos).
Agua oxigenada o peroxido de hidrégeno: aunque son
Utiles para aplicar sobre heridas, su efecto no resulta
muy satisfactorio ya que su accion es corta. Presen-
tan una actividad antibacteriana débil y también viru-
cida. Producen escozor o quemazon cuando se apli-
can sobre heridas abiertas.

En caso de cortes o rasgunos, desde la farmacia po-
demos curarlos si es factible controlarlos, por ejemplo,
si son pequenas. Estos serian los pasos a seguir':

tendencias

1. Lavarse las manos.

2.Detener el sangrado. Cuando los cortes o rasgunos
son pequenos, el sangrado se detiene solo; sino fue-
ra asi, hay que hacer una presidn suave con unaven-
da o pano limpio hasta que deje de sangrar.

3.Limpiar la herida. Lavarla con agua, colocarla debajo
del grifo, y lavar con jabon la zona que rodea la herida
evitando que el jabdn entre en ella. Eliminar cualquier
suciedad o restos con pinzas limpias(las pinzas deben
limpiarse previamente con alcohol). En caso de no po-
der eliminar esos restos, derivar al médico.

4. Aplicar antibiotico o vaselina para mantener humeda
lasuperficiey evitarlaformacion de cicatrices. Algu-
nas personas pueden presentar sensibilidad a deter-
minados unglientos(siaparecen erupciones, suspen-
der el uso del unglento).

5.Taparla herida. Colocar un vendaje, una gasa enrolla-
daocintade papelasualrededor, o un aposito, siem-
pre cubriendo la herida para mantenerla limpia. Si se
trata de un rasguno, esto no es necesario.

6.Cambiar el aposito al menos una vez al dia, o cuando
Se moje 0 se ensucie.

7. Recomendar al paciente vacunarse contra el tétanos
(sinolo hahecho en los Ultimos cinco anhos) en caso
de que la herida sea profunda o esté sucia.
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«El recipiente (maleta pequena, neceser...)
donde se llevan todos los medicamentos
y productos sanitarios debe ser resistente

y ligero para su correcta conservacion»

8. Buscar signos de infeccion. Derivar al médico si el pa-
ciente presenta signos de infeccidn, como enrojeci-
miento, mucho dolor, drenaje, calor o hinchazon.

Medicamentos de venta libre

Los medicamentos de ventalibre necesarios en el boti-

quin de verano son los siguientes™

« Analgesicos para el dolor ocasional y antipiréticos pa-
ralafiebre.

- Antiacidos, antidiarreicos, laxantesy productos de re-
hidratacion oral. Cuando se realizan algunos cambios
en los habitos alimentarios pueden producirse sinto-
mas gastrointestinales, como acidez, diarrea o estre-
nimiento.

« Antihistaminicos, en caso de tener alergias.

- Antieméticos, para prevenir los mareos.

Conclusiones

A'la hora de hacer la maleta para las escapadas de pri-
maveray lasvacaciones de verano, hay que recordar que
es necesario cuidar la salud. El recipiente (maleta pe-
quena, neceser...)donde se llevan todos los medicamen-
tos y productos sanitarios debe ser resistente y ligero
para su correcta conservacion. En el caso de los medi-
camentos, es mejor llevarlos en su embalaje original y
colocarlos debajo de todo lo que mas pese: cremas, af-
tersun, etc.

Desde lafarmacia podemos ayudar al paciente a com-
pletar su botiquin de verano recordandole, en caso de
enfermedad cronica, su medicacion habitual con la re-
cetay las pautas. A modo general, los imprescindibles
de un botiquin serian: protector solar, aftersun, termo-
metro, compresas, tampones, analgésicos y antipiréti-
cosdeventalibre, repelente de insectos, antieméticos,
pomada para quemadurasy material de cura(pinzas, ga-
sas, esparadrapo, algoddn, apositos, suero fisiologico,
tijeras, tiritas y antisépticos para curar heridas, cortes
y rozaduras). ®
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