
Igal matkajal võiks kaasas olla ka oma isiklik 
pisikene esmaabipakk, mis võiks sisaldada 
järgmisi vahendeid: 

PLAASTRID
erineva suuruse ja kujuga. Matkal võib ikka 
midagi väikest juhtuda, hea kui sul plaastrid 
endal kohe võtta on. 

GEELPLAASTRID 

kutsutakse ka villiplaastriteks, väga head villide 
ja muidu hõõrumiste puhul.

ALKOHOLIGA IMMUTATUD 
PUHASTUSLAPIKESED 

või väike sprei-pudel desinfitseerimisvahendiga. 

SALV PÕLETUSTE LEEVENDAMISEKS 
nt. BurnShield, sobib ka päikesepõletuse 
puhuks

Valuvaigistav ja põletikku alandav geel  
(nt. Olfen või Fastum)

SÖETABLETID 

Igasuguste kõhuhädade puhuks.

VALUVAIGISTI
näiteks ibuprofeen või paratsetamool

VAJADUSEL ANTIHISTAMIINIKUM 
e. allergiaravim – nt Claritine vms, aitab 
erinevate allergiate puhul, leevendab ka 
putukahammustustest tekkivat sügelust ja 
paistetust. 

NOHUROHI
matkadel juhtub päris tihti, et nina läheb 
kinni, seda peaasjalikult harjumatu kliima, 
õhuniiskuse/kuivuse ja stressi tõttu. See on 
üsna ebamugav ning magades põhjustab 
norskamist. Seetõttu on hea mingisugust nina 
kiirelt avavat spreid kaasas kanda (Xymelin, 
Otrivin vms). 

TONISEERIVAD VAHENDID
Soovi korral võid kaasa võtta näiteks zenzenni, 
guaraanat, kofeiini vms vahendeid, mis aitavad 
rasketel päevadel motivatsioonitaset tõsta. 

MAGNEESIUM JA VESI
Peale rasket pingutust võivad tekkida 
lihaskrambid- ja valu, selle vastu aitab 
magneesium ja piisav kogus vett.

ISIKLIK
ESMAABIPAKK

Jälgi, et pakk liiga suureks ei lähe, mõnepäevase retke jaoks 
ei ole tarvis kogu pere esmaabikapi sisu kaasa võtta!
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Jokaisen vaeltajan kannattaa ottaa mukaan 
henkilökohtainen pieni ensiapupakkaus, jossa olisivat 
seuraavat  apuvälineet: 

LAASTARIT
Erikokoiset ja -muotoiset laastarit.  Retkellä saattaa 
aina tulla pieniä haavoja ja on hyvä, jos laastari on heti 
käytettävissä.  

GEELILAASTARIT
Niitä kutsutaan myös rakkolaastareiksi: 
rakoille, haavoille, hiertymille ja kovettumille.

KOSTEUTETUT ANTISEPTISET 

PYYHKEET
Tai ota mukaan pieni desinfiointiainetta 
sisältävä suihkepullo. 

VOIDE PALOVAMMOJEN HOITOON
Esim. BurnShield, sopii myös  auringonpolttamien 
hoitoon.  

Kipua lievittävä ja tulehdusta alentava geeli (esim. Olfen 
või Fastum)

HIILIPILLERIT
Sopivat vatsavaivojen  lievittämiseen.

KIPULÄÄKKEET
Esim. ibuprofeenia tai parasetamolia. 

TARVITTAESSA ANTIHISTAMIINIT ELI 

ALLERGIALÄÄKKEET
Esim. Claritine tms,  joka auttaa erilaisten allergioiden 
tapauksessa ja lievittää myös hyönteisten pistoista 
johtuvaa kutinaa ja turvotusta. 

NUHALÄÄKE
Retkellä saattaa usein tulla nuhaoireita ja syynä voivat 
olla oudot sääolosuhteet, ilmankosteus/kuivuus tai 
stressi. Se on melko hankalaa ja aiheuttaa kuorsausta 
nukkuessasi. On viisasta ottaa mukaan jokin nenäsuihke 
(Xymelin, Otrivin tms.), joka avaa nenän nopeasti. 
Halutessasi voit ottaa mukaan myös ginsengiä, guaranaa 
tms. virkistävää  ainetta sisältäviä välineitä, jotka 
vaikeimpina päivinä auttavat jaksamaan  ja nostavat 
motivaatiota. 

MAGNESIUM JA VESI
Kovan ponnistuksen jälkeen voivat  yllättää lihaskrampit 
ja lihaskipu, joita lievittää magnesium ja riittävä määrä 
vettä.  

HENKILÖKOHTAINEN 
ENSIAPUPAKKAUS

Ota huomioon, että  ensiapupakkauksesi ei olisi liian suuri, koska 
muutaman päivän kestävään vaellukseen ei tarvita  koko perheelle 

tarkoitetun ensiapukaapin  sisältöä!
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Every hiker should carry a small first aid kit. 
The kit should include the following supplies:

BANDAGES
Of  different size and shape. 

BLISTER PLASTERS

RUBBING ALCOHOL PATCHES
Or a small spay bottle with desinfectant spay

OINTMENT FOR BURNS
i.e Burnshield or something similar, helps also 
with sunburns. 

ACTIVATED CARBON
For different digestive problems

PAINKILLERS
i.e ibuprofen or paracetamol

ALLERGY MEDICATION
if  necessary. Also helps to relieve itchiness and 
swelling caused by insect bites. 

NASAL SPRAY 

Sleeping in small tent may cause your nose to 
become blocked. 

GINGENG, GUARANA OR COFFEINE
if  you wish you, these may help you find 
motivation on tougher days

MAGNESIUM AND WATER 

After a hard day of  hiking you may develop 
muscle cramps. Magnesium and water help to 
prevent this. 

PERSONAL  
FIRST AID KIT

Try to pack as little as possible.  
You only need the essentsials for a short hiking trip. 
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