PssTt!

Programme de soins et santé pour tous

Guide sur la préparation de la

TROUSSE DE

so \Ns

2¢ édition




A CHACUN
SA TROUSSE!

Que vous soyez un grand voyageur, un campeur aguerri ou
une personne plutét pantouflarde, il peut vous arriver des
incidents ou des malaises dans toutes les situations. Ainsi, il
est préférable de toujours avoir dans vos bagages ou a la mai-
son une trousse de premiers soins qui vous permet de gérer
les imprévus. Celle-ci devrait contenir les médicaments et les
accessoires a avoir sous la main pour prodiguer les soins de
base en cas de blessure mineure ou de malaise.

Certaines trousses de premiers soins sont vendues en maga-
sin, mais elles sont parfois incomplétes et coliteuses. Pour ces
raisons, on recommande de préparer soi-méme une trousse
qui pourra vraiment répondre a ses besoins en considérant le
but de celle-ci (voyage, maison, etc.), a qui elle pourra servir
(enfant, adulte, etc.) et I’espace disponible pour la ranger.

Notre guide est congu pour vous accompagner vers I’élabora-
tion d’une trousse efficace, fonctionnelle et adaptée a vos
besoins.

ATTENTION! Gardez a I'esprit que votre trousse ne
permettra pas nécessairement d’intervenir de fagon
adéquate en situation d’urgence grave, car son contenu

est plutot limité.

En de tels cas, il est fortement recommandé
de recourir aux services d’urgence sans délai.
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QUOI METTRE
DANS SA TROUSSE?

La composition de votre trousse dépendra principalement de
son lieu d’utilisation (ex.: maison, pays étranger), des condi-
tions associées au lieu d’utilisation (ex.: météo, salubrité) ainsi
que des activités prévues (ex.: excursions, sports).

Par exemple, a la maison, vous choisirez peut-étre d’avoir une
trousse de premiers soins plus élaborée afin d’étre en mesure
de faire face a la simple coupure ou br(lure en cuisinant, en
passant par la chute a vélo jusqu’au début de gastroentérite
pendant la nuit.

En camping et en voyage, le contenu de votre trousse devra
étre adapté au type d’expédition que vous prévoyez ainsi qu’a
votre destination. Un amateur de camping sauvage ou un
globe-trotteur qui préfere les destinations hors des circuits
touristiques devrait avoir en sa possession une trousse bien
garnie, car les secours peuvent étre loin et il pourrait étre
impossible de se procurer le nécessaire. Par contre, si vous
possédez une roulotte sur un terrain de camping situé dans
un village, ou encore, si vous optez pour des vacances dans
un «tout-inclus», vous pourrez généralement vous procurer
des produits a proximité. Il se peut alors que vous optiez pour
une trousse plus épurée.
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Il en est de méme pour la trousse de la voiture: vous opterez
peut-étre pour une trousse bien remplie lors d'un déplacement
en banlieue ou a la campagne, et une trousse plutbt de base
lorsgue vous vous déplacez en ville ou dans les environs.

Néanmoins, méme la trousse de premiers soins la plus com-
pléte ne vous sera d'aucun secours si vous ne connaissez pas
I'utilité de son contenu. Voici donc une liste non exhaustive des
produits pouvant se retrouver dans une trousse ainsi que leurs
principales utilisations.

Prenez connaissance des articles suggérés et adaptez votre
trousse a votre réalité.

BESOIN D'UN
COUP DE MAIN?

N'hésitez pas @ demander

I'aide ou les conseils de votre
pharmacien pour construire
ou compléter votre trousse.

Trousse de premiers soins = 5



LE CONTENANT

Rassemble tous les produits et instruments au méme endroit.

Plusieurs choix s'offrent a vous selon I'usage que vous comptez
faire de votre trousse. Par exemple:
* Un coffret de péche ou un contenant de plastique: résis-

tants et imperméables, ils peuvent étre parfaits pour la
trousse a la maison ou dans I'auto.

* Un sac de plastique refermable ou un étui en tissu:
plus pratiques a placer dans les bagages, ils peuvent étre
des choix judicieux pour la trousse de voyage.

ASTUCE

Assurez-vous que
le contenant vous
permet de visualiser
votre matériel en

un coup d’ceil.
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LE NECESSAIRE
POUR LES PLAIES

LE NETTOYAGE ET LA DESINFECTION

C’EST FAUX. Ni le peroxyde
¥ARsie,U d’hydrogéne ni I'alcool ne sont

recommandés pour la désinfection
On devrait utiliser du d’une plaie, car ceux-ci peuvent
peroxyde d’hydrogéne retarder sa cicatrisation (guérison)
ou de l'alcool pour en attaquant les cellules en
bien désinfecter régénération. Un nettoyage avec
une plaie. de I'eau et du savon doux est I'idéal.

NETTOIE DESINFECTE

Eau claire et savon doux Produit a base de
non parfumé, sans allergéne | chlorhexidine
Désinfecte la plaie lorsque
Sérum physiologique celle-ci est visiblement
Solution d'eau et de sel a souillée (ex.: présence
0,9% (ex.: Wound Wash) de débris)
Présentations offertes: Présentations offertes:
* Vaporisateur ou * Vaporisateur, tampons
applicateur unidose individuels ou bouteille
- /
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LES 5 ETAPES A SUIVRE
POUR NETTOYER UNE PLAIE

Lavez vos mains avec /
o =~

de I'eau et du savon.

© Retirez les débris qui se trouvent a
I'intérieur de la plaie avec I'eau du robinet.

© Si la plaie est visiblement souillée (ex.: présence de débris),
vous pouvez la désinfecter avec un produit a base de
chlorhexidine.

O Pour les changements de pansement suivants, nettoyez
votre plaie avec de I'eau et du savon non parfumeé ou avec
le sérum physiologique, sans y toucher directement et en
prenant soin de bien rincer.

O Asséchez délicatement.

ATTENTION! Toujours
- nettoyer du centre de la —/
plaie vers le pourtour
pour éviter d’amener
les microbes qui sont a
I’extérieur dans la plaie.

EVITEZ

de changer votre
pansement tous les jours.

<

Changez-le seulement
s'il est souillé ou
imbibé de liquide.
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VRAI o C'EST GENERALEMENT FAUX.

F Aux ? Le pansement permet a la fois de
protéger la plaie contre les bactéries
et les saletés, et de maintenir un
milieu humide favorable a sa
cicatrisation (guérison).

Une plaie guérit
mieux si elle
est laissée
a l'air libre.

LES TRAITEMENTS
Onguent ou créeme antibiotique

* Permet de traiter la plaie mineure présentant des signes
d'infection (ex.: une rougeur diffuse autour de la plaie,
une chaleur locale, une présence de pus, une douleur, etc.)

* Aide a prévenir I'infection dans le cas d'une brQlure
superficielle, empéche le pansement de coller a la plaie.

* Favorisez I'onguent si la plaie est cro(tée et séche,
et la creme si elle est humide.

* Bvitez les produits antibiotiques (créme ou onguent) qui
contiennent un anesthésique (ex.: Xylocaine) pour soulager
la douleur, puisqu'ils peuvent représenter un risque de
réaction allergique.

ATTENTION! Si les signes d’infection s’intensifient ou s’ils
perdurent, veuillez consulter un médecin.
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LES PANSEMENTS PRIMAIRES:
touchent directement a la plaie

Compresses

* Recouvrent |a plaie simple.

+ Doivent étre fixées a I'aide d'un pansement secondaire
(voir p. 15).

Il existe plusieurs types de compresses que vous pouvez
choisir en fonction de la nature de votre plaie (ex.: écorchure,
brllure) et de la quantité d'écoulement.

Voici les principales:
Gazes stériles
* Recouvrent les plaies avec beaucoup d'écoulement,
car elles sont plus absorbantes.

* \ous pouvez également utiliser
les compresses de gaze
stériles pour nettoyer
une plaie peu pro-

fonde (appliquez STERILE ou
le sérum physi- -
NON STERILE?

ologique sur la
compresse). Un pansement ou
une compresse de gaze
que l'on applique sur une plaie
doit toujours étre stérile.

Les produits non stériles
ne doivent pas entrer
en contact direct
avec la plaie.
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Stériles non adhérentes
Evitent que les pansements collent & la plaie, ce qui
pourrait retirer le tissu de cicatrisation ou faire saigner
lors du changement de pansement.

Stériles avec substance (ex.: hydrogel ou gelée de pétrole)
Recouvrent les brlures superficielles ou les écorchures.

Recouvertes soit d'un corps gras, ce qui I'empéche de
coller a la plaie, ou encore d'un gel comme I'hydrogel,
qui, dans le cas d'une brlure, peut contribuer a en
réduire la douleur, en procurant une sensation de
fraicheur, accélérer la guérison et réduire le risque
d'ampoules.

Avant d’appliquer un pansement sur une brdlure,
passez la région touchée sous I'eau fraiche pendant un maximum
de cing minutes. Si ce n’est pas suffisant, vous pouvez ensuite
appliquer des compresses froides.

Pansement compressif
Recouvre |3 plaie qui saigne sans arrét,

A un pouvoir absorbant important
et ne colle pas a la plaie.

Ne pas trop serrer ce bandage.

Si la plaie continue a saigner apres une période
de cing minutes, malgré I'utilisation d’'un pansement compressif,
consultez un médecin rapidement.
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QU’EST-CE QU'ON ENTEND
PAR BRULURE SUPERFICIELLE?

La brQlure superficielle, aussi connue sous le nom de «brllure
du premier degré», touche la couche superficielle de la peau
nommeée «épiderme». La peau d'une brllure superficielle aura
une apparence rouge, asséchée et douloureuse. Parfois, on peut
retrouver de petites Iésions semblables a des ampoules. Il est
important de ne pas les percer, car cela pour-
rait favoriser 'infection. La brllure superfi-
cielle guérit habituellement en I'espace
de trois a six jours.

La plupart des DEGRES DE BRULURES

brilures superficielles
peuvent étre traitées
a la maison.

1448
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Pansements adhésifs de type «standard»
(ex.: Band-Aid™)

* Recouvrent les plaies simples avec peu d'écoulement.

Formats offerts:
© Régulier

@ Bout de doigt
© Jointure

O Coude
O Genou

Si vous étes
sensible aux
adhésifs, utilisez
des pansements
hypoallergéniques
(ex.: adhésif
en papier).

EVITEZ

les pansements en tissu,
puisqu’ils se mouillent et se
contaminent plus facilement.

Privilégiez les pansements
qui collent a la peau sur
quatre coétés afin d’'éviter
la contamination
et I'entrée de saletés.
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Pansements de rapprochement
ou fermeture cutanée

* Rapprochent les deux cotés de la plaie
superficielle et peu profonde afin qu'elle
puisse se refermer adéquatement.

* Ne pas appliquer sur une peau humide
ou huileuse.

ATTENTION! Si les pansements de rapprochement sont mal
installés, il y a plus de risque qu’une cicatrice se forme. Ce
pansement n’est pas pour tous les types de plaies. N’hésitez pas
a consulter un professionnel au besoin.

Pansement pour phlycténe
(ampoule)

* Protége la phlyctene contre la friction.
Ce pansement peut demeurer en place
plusieurs jours.

Pansement liquide ou en aérosol 2

* Protege la plaie située a un endroit ou il est difficile
de faire tenir un pansement.

+ Peut étre utilisé pour des gercures, des crevasses
ou la peau qui fendille.

* Imperméable.

Formats offerts:
* Formule spécifique pour gercures
(contient des vitamines C et E).
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PANSEMENTS SECONDAIRES:
appliqués par-dessus le pansement primaire

Gaine de filet

* Maintient le pansement en place.

Formats offerts:
* Plusieurs grandeurs a couper a la longueur
qui vous convient. (ex.: grandeur n°1: doigt et orteil)

Ruban adhésif

* Maintient la compresse ou le rouleau de gaze
en place.

= Offert en plastique ou en papier.

* Les rubans adhésifs en papier sont privilégiés pour des
peaux ou des zones sensibles, puisqu'ils collent moins que
ceux en plastigue et sont moins susceptibles de provoquer
une réaction allergique.

Rouleau de gaze

* Maintient le pansement en place.

= Non stérile, souple et s'étire légerement.

+ Non adhérent, il nécessite I'utilisation d'un
ruban adhésif pour terminer la fixation.

Formats offerts:
* Plusieurs largeurs sont offertes, mais le format usuel est de
10 cm de largeur.
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Bandage élastique

Diminue le gonflement et la douleur
a la suite d'une blessure (ex.: entorse)
ou d'un probleme vasculaire.

Restreint certains mouvements problématiques
ou douloureux.

Stabilise une articulation.

En version adhésive ou non, et peut étre souple
ou semi-rigide.

» Assurez-vous que la peau recouverte est en santé, sans plaie
ni ulcére.

« Si vous ressentez un fourmillement, un engourdissement,
une augmentation de la douleur ou du gonflement apres
I'installation de votre bandage élastique, retirez-le.

« Il est généralement déconseillé de porter ce type de bandage
la nuit.
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Couvre-pansement adhésif (ex.: Hypafix™)
* Fixe les compresses en place.

* Le couvre-pansement adhésif colle fortement
a la peau.

Formats offerts:

* Le couvre-pansement adhésif peut étre coupé au format
qui vous convient.

ATTENTION al'utilisation de ce pansement chez les nourris-
sons et les personnes agées! Leur peau est souvent plus mince,
fragile et donc plus susceptible de subir des blessures avec ce
type de pansement.

LES INSTRUMENTS ET AUTRES
Ciseaux a bouts ronds

C ="
* Nécessaire pour couper les ot
-

pansements et le ruban adhésif.

Pince a bouts pointus

* Utile pour retirer une écharde. -Q

Tampons d’alcool

* Nécessaire pour désinfecter les instruments (ciseaux,
pinces a échardes) avant et entre les utilisations.
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Gants

- Evitent d’entrer en contact avec les liquides biologiques
d'une autre personne, tels le sang ou la salive.

Trois options s’offrent a vous:
+ Latex: gants souples, élastiques et ayant une bonne
résistance a la rupture. Leur co(t est modéré.

* Vinyle: gants avec une faible élasticité et moins résistants.
Ce sont les moins coCteux.

* Nitrile: gants avec des caractéristiques semblables
aux gants de latex. Leur coQt est plus élevé.

ATTENTION

Beaucoup de
personnes peuvent étre
allergiques au latex.
En cas d'allergie, il est
préférable d'utiliser
les gants de nitrile.
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N PRESENCE D’UNE BLESSURE,
QUAND CONSULTER UN
PROFESSIONNEL ?

I est recommandé de consulter
sans délai en la présence d’un
ou plusieurs des symptémes

des situations suivants:

Plaies profondes
ou trés ouvertes

Plaies au visage

Plaies qui saignent beau-
Coup apres cing minutes
Peau transpercée par un
objet pointu
Signes d'infection au niveau
de la plaie qui s’intensifient
ou qui persistent:
«  Rougeur diffuse
autour de la plaie
- Chaleur locale
- Ecoulement verdatre
et/ou malodorant

- Douleur
- Enflure
- Fievre

Statut vaccinal contre le
tétanos inconnu, particu-
lierement si la blessure est
causée par un objet souillé
(ex.: clou rouillé)

X
X

Morsure
Brllure®

Plus profonde que
I'épiderme

Située au niveau

du visage, des yeux,
des oreilles, des pieds,
des organes génitaux
ou pres des articulations
(ex.: genoux)

Causée par de
I'électricité ou un
produit chimique
Présentant des

signes d'infection
Couvrant une surface
de plus de 7 cm de
diametre

Sur un enfant agé de
moins de 5 ans, sur une
personne agée (70 ans
et plus) ou une personne
ayant le systeme
immunitaire affaibli
Causant de la fievre
(température buccale
de 38°C et plus)

“Attention: La présence d'un seul
des points ci-dessus justifie une
consultation immédiate.

¥
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LE NECESSAIRE POUR
LA FIEVRE ET LA DOULEUR

LES ANALGESIQUES
Acétaminopheéne (ex.: Tylenol™)

« Aide a soulager la fievre
et la douleur.

Présentations offertes: AVIS
«  Comprimeés, gélules ou Lorsqu’il est
liquide question d’acheter
un médicament,
vérifiez toujours avec
votre pharmacien

+ Aide a soulager la si le produit vous
douleur (ex.: entorse, convient.
douleur menstruelle, etc.),
et a diminuer I'inflalmation.

Ibuproféne (ex.: Advil”)

Présentations offertes:
«  Comprimeés, gélules ou liquide

ET L’ASPIRINE? L’aspirine n’est pas recommandée comme
premier choix de médicament pour soulager la douleur en raison
de ses nombreuses contre-indications. Veuillez consulter votre
professionnel de la santé avant d’utiliser ce produit.
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LES INSTRUMENTS ET AUTRES

Thermomeétre numérique - '
avec indicateur sonore =

+ Nécessaire pour prendre la PRISE DE TEMPERATURE

température corporelle.
Méthode | Fiévre a partir de

* |l est possible d'acheter Bouche | 37.6 °C (99.6°F)
des couvre-sondes lorsque , - -
le thermometre sert & plus Asselle | 37.4 °C (99.4°F)
d'une personne. Rectum* | 38.1 °C (100.6°F)
|l est recommandé d'utiliser Oreile™ | 38.1°C (100.6°F)

N P * La prise de température rectale est recommandée
un thermometre d |ﬂ:erent chez les enfants de moins de cing ans.
* La prise de température dans |'oreille n'est pas

DOUF |a DFISG de température Q recommandée, car elle est moins précise. j
buccale et rectale.

Compresse froide instantanée

« L'action anti-inflalmmatoire du froid permet de diminuer
I'enflure et la douleur causées par une blessure telle
gu’une entorse ou une foulure.

« Aide a soulager la douleur a I'endroit d'une br(lure.

¢ Généralement, il suffit de presser fermement la compresse
pour I'activer et qu'elle devienne froide.

ATTENTION! Ne pas appliquer les compresses directement
sur la peau.
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Coussin thermique (ex.: sac Magique™)

>I<i Froid: soulage la douleur et I'enflure a la suite d'une
entorse, par exemple.

Chaud: détend les muscles

et peut étre efficace en cas Secouer le sac pour
de raideurs musculaires et de  bien répartir la chaleur
crampes et éviter des brdlures!

Créme analgésique (ex.: Antiphlogistine™)

Aide a soulager en procurant de la chaleur et/ou du
froid sur I'articulation douloureuse ou en agissant comme
anti-inflammatoire.

Il existe plusieurs types de cremes analgésiques. Demandez
a votre professionnel de la santé quel produit convient le
mieux a vos besoins.

Décongestionnant (ex.: Sudafed™)

Aide a déboucher les sinus et, par le fait méme, a soulager
la douleur aux oreilles lors du décollage ou de I'atterrissage
d'un avion.

Vaporisateur nasal ou comprimés

Les décongestionnants sont contre-indiqués
en présence de certains probléemes de santé.
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LE NECESSAIRE POUR LES
TROUBLES DIGESTIFS

LES NAUSEES ET LES VOMISSEMENTS
Antinauséeux (ex.: Gravol”)

« Aide a soulager les nausées et les vomissements.
Présentations offertes:

e Comprimés, suppositoires ou liquide

ATTENTION! Ce médicament peut occasionner de la somno-
lence. Vous pouvez vous procurer ce médicament en une
version sans somnolence (a base de gingembre).

LA DIARRHEE
Antidiarrhéique (ex.: Imodium™)
« Aide a soulager la diarrhée,
Présentations offertes:

e Comprimés, capsules ou liguide

ATTENTION! Ce produit ne devrait pas étre utilisé si la per-
sonne souffrant de diarrhée présente de la fievre, du mucus ou
du sang dans les selles. Si vos diarrhées persistent au-dela de
48h, veuillez consulter un médecin.
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LES BRULEMENTS D’'ESTOMAC
Antiacide (ex.: Gaviscon™)

« Aide a soulager les brlilements d'estomac et le reflux
gastro-cesophagien.

Présentations offertes:
» Comprimés ou liquide

Selon les symptémes ressentis lors de vos problemes digestifs,
votre professionnel de la santé pourra vous conseiller le produit
a conserver dans votre trousse.

LES VOMISSEMENTS ET DIARRHEES

Solution de réhydratation orale
(ex.: Gastrolyte™)

* Aide a prévenir la déshy-

dratation en compensant TRUC
I'eau, les électrolytes et e ke sk

le sucre perdus lors de Cette solution
vomissements et/ou peut étre
de diarrhées. réfrigérée afin

de faciliter son
ingestion.

Présentations offertes:

« Solution préte a servir
ou sachets a diluer dans
de l'eau
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LA CONSTIPATION OCCASIONNELLE
Laxatif (ex.: Lax-A-Day™)

« Aide a soulager la constipation occasionnelle en amollis-
sant les selles et en retenant I'eau dans les intestins. Ce
laxatif peut prendre quelques jours a agir.

Présentation offerte:
» Poudre a diluer

ATTENTION!

Généralement le laxatif ne doit pas
étre utilisé de fagon réguliere, puisqu'l
peut rendre lintestin « paresseux »
et dépendant du médicament pour son
fonctionnement.

Selon les symptomes ressentis lors de
vos problemes digestifs, il est possible
que votre professionnel de la santé
vous conseille un produit différent &
conserver dans votre trousse.

Trousse de premiers soins -I- 25



LE NECESSAIRE POUR
LES ALLERGIES OU I
LES DEMANGEAISONS

Antihistaminique (ex.: Benadryl™)

* Aide a soulager les symptdmes (démangeaisons, rougeurs
et enflure de la peau) provoqués par les piqlres de mous-
tiques, le contact avec de I'herbe a puce ou les allergies de
tous les jours.

Présentations offertes:
«  Comprimés, comprimés fondants ou liquide

ATTENTION!
Ce médicament peut occasionner de la somnolence.

Creme d’hydrocortisone

« Aide a soulager les démangeaisons légeres et les rougeurs
sur une petite zone du corps.

ATTENTION! Vous ne devez pas appliquer ce produit sur une
plaie ouverte.
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LES AUTRES ARTICLES
A AVOIR SOUS LA MAIN

L'HYGIENE
Désinfectant pour les mains

* Pratigue pour désinfecter les mains avant de manger lors
d'excursions ou de toutes autres activités ou I'eau courante
et le savon ne sont pas accessibles.

LA PROTECTION SOLAIRE

Ecran solaire avec facteur de protection solaire
(FPS) de 30 au minimum

« Permet de protéger la peau contre les coups de soleil.

Présentations offertes:
» Cremes, aérosols ou baumes pour les levres

@ ™\
CRITERES A RECHERCHER LORS DE L'ACHAT
D'UNE PROTECTION SOLAIRE

* Protege contre les UVA et les UVB;
* FPS 30 ou plus;

* Présente la mention «hydrofuge »
ou «résistant a I'eau»;

* Hypoallergénique, non irritant,
non comeédogene;

* Exempt de parabenes.

(S — &/
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CONSEILS D’APPLICATION

© Appliquez généreusement,
30 minutes avant I'exposition au soleil :
* 30 ml (2 c. a soupe) pour le corps d'un adulte;

= 15 ml (1 c. asoupe) pour le corps d'un enfant.

N'utilisez pas d’écran
L solaire chez les enfants
9 Répetez aux deux heures de moins de six mois sans

ou aprés chaque baignade. avoir d’abord consulté

un professionnel
S de la santé.

La créme ou la lotion hydratante

» Contribue a hydrater la peau apres un coup de soleil
ou méme apres une exposition prolongée.

= Peut étre réfrigérée afin de procurer un effet apaisant
et rafraichissant.

= Prioriser les cremes ou les lotions non parfumées
et hypoallergenes.

* La douleur associée a un coup de soleil peut étre diminuée
par la prise d'un analgésique.
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LE CHASSE-MOUSTIQUES .

* Aide a prévenir les piglres de moustiques
ou de tigues.

Présentations offertes:
« Vaporisateur ou lotion

Optez pour un produit qui contient I'un de ces trois
ingrédients:
- DEET
* Icaridine
* Eucalyptus citronné
(@ ne pas confondre avec
I'huile d’eucalyptus ou
la citronnelle)

ATTENTION! Seuls le DEET
et I'icaridine sont reconnus
comme efficaces contre

les tiques.

Vous devez choisir votre chasse-moustiques en fonction de I'age
des personnes qui|'utiliseront ainsi que de la durée de protection
désirée. Prenez note qu'il n'est pas recommandé d'appliquer un
chasse-moustiques chez un enfant de moins de 6 mois.

ATTENTION! Il n’est pas recommandé d’utiliser un produit
contenant du DEET combiné a un écran solaire. Utilisez plutot
les deux produits séparément. Pour éviter de diminuer |'effica-
cité de la creme solaire, appliquez celle-ci 20 minutes avant de
mettre du DEET. De plus, attendez au moins une heure apres le
bain ou la douche avant d’appliquer du DEET.
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LES INSTRUMENTS ET AUTRES

Seringues de plastique sans aiguille

* Pratiques pour administrer les médicaments sous forme
liquide aux enfants.

Echarpe
* Permet d’'immobiliser ou de
soutenir un membre comme

le bras ou le poignet en cas de

fract de foul Assurez-vous aussi
facture ou de foulure. d’avoir des épingles
de sareté en cas
de besoin.

LES AUTRES
PRODUITS UTILES

Allumettes résistantes
a I'eau (ou allumettes
,» sStandards mises dans un
contenant étanche)

Lampe de poche
\i g Couverture
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Masque pour la réanimation cardio-respiratoire (RCR)
* Permet de réduire les risques d’infection lors des
manceuvres de RCR en évitant le contact direct avec
la bouche et le visage de la personne en détresse.

i~ - b
SOYEZ ENCORE MIEUX PREPARE!

Saviez-vous que plusieurs organismes tels que la Croix-Rouge
canadienne, Ambulance Saint-Jean, la Fondation des maladies
du coeur et méme le gouvernement du Québec offrent des cours
de secourisme et de réanimation cardiorespiratoire (RCR) adap-
tés aux besoins du grand public?

Informez-vous!

Ambulance Saint-Jean
WWW.Sja.ca

Croix-Rouge canadienne
WWW.Croixrouge.ca

Fondation des maladies
du coeur et de I’AVC du Canada
WWW.Coeuretavc.ca

Portail santé mieux-étre — Gouvernement du Québec
www.sante.gouv.qc.ca
Voir la formation «Héros en trente »

N ¥
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POUR NE

MED'ICAMENTS
PERIMES ?
Apportez-les a votre
pharmacie afin qu’'ils
soient détruits de

RIEN OUBLIER_“ facon sécuritaire.

Maintenant que vous en savez un peu plus

sur I'utilité des différents produits, vous étes

prét a assembler votre trousse! Utilisez les listes a cocher
des pages suivantes afin de vous assurer que tout y est.

N'OUBLIEZ PAS DE...

1. Ranger votre trousse dans
un endroit a la température
ambiante, a I'abri du gel, de
la chaleur et de ’humidité;

. Vous assurer que son empla-
cement est connu de tous;

. Eviter les dispositifs avec clé:
le matériel doit étre
rapidement accessible;

. Garder votre trousse hors
de la portée des enfants;

. Inspecter régulierement
(ex.: aux 6 mois) le contenu
de la trousse, afin de
remplacer les produits

périmés et les articles utilisés;

. Maintenir a jour vos connais-
sances en secourisme.
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IMPORTANT!

Selon votre état de santé et
celui de vos proches, certains
médicaments devraient tou-
jours étre avec vous (et non
dans votre trousse) :

~ Stylo d’épinéphrine, pour
les personnes souffrant
d’allergies graves;

Vaporisateur de
nitroglycérine, pour les
personnes atteintes d’'une
maladie cardiaque;

Comprimés de glucose,
pour les personnes
diabétiques s’injectant
de l'insuline;

Inhalateur, pour les
personnes asthmatiques.




A LA MAISON

O Sérum physiologique

O Produit a base de chlorhexidine

O Onguent ou creme antibiotique

O Pansements primaires, au choix

O Pansements secondaires, au choix

O (iseaux a bouts ronds

O Pince a bouts pointus

O Tampons d'alcool

O Gants de latex ou de vinyle (ou de nitrile si allergie)

O Thermometre numeérique avec indicateur sonore

O Coussin thermique (ex.: sac Magique™)

O Analgésique (ex.: Tylenol™, Advil™)

O Créme analgésique (ex.: Antiphlogistine™)

O Antinausée (ex.: Gravol™)

O Antidiarrhéique (ex.: Imodium™)

O Solution de réhydratation orale (ex.: Gastrolyte™)

O Laxatif (ex.: Lax-A-Day™)

O Antihistaminique (ex.: Benadryl™)

O Antiacide (ex.: Gaviscon™)

O Creme d’hydrocortisone

O Creme solaire avec FPS 30 au minimum

O Creme ou lotion hydratante non parfumée et
hypoallergénigue

O Chasse-moustiques avec DEET ou icaridine

O Seringues de plastique sans aiguille

O Echarpe avec épingles de sécurité

O Lampe de poche avec piles de recharge
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EN VOITURE 6,‘
Produit a base de chlorhexidine . ’

(ex.: tampons individuels)

Pansements primaires, au choix

Pansements secondaires, au choix

Ciseaux a bouts ronds

Pince a bouts pointus

Tampons d'alcool

Gants de latex ou de vinyle (ou de nitrile si allergie)
Compresses froides instantanées

Echarpe avec épingles de sécurité

Désinfectant pour les mains

Lampe de poche avec piles de recharge
(conserver dans un sac a part)

Allumettes résistantes a I'eau

ou allumettes standards mises dans un contenant étanche
O Couverture de secours

O Masque pour la RCR

O 00O0OO0OOOOOOO O

ATTENTION! Peu importe la saison, que ce soit la chaleur de
I’été ou le froid de I'hiver, certains produits ou médicaments
laissés dans la voiture peuvent atteindre des températures qui
peuvent altérer leur stabilité et leur efficacité.

Assurez-vous de ne laisser aucun médicament dans la voiture et
de vérifier régulierement les produits de votre trousse.
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EN CAMPING

O Vaporisateur de sérum physiologique stérile

O Produit a base de chlorhexidine

O Onguent ou creme antibiotique

O Pansements primaires, au choix

O Pansements secondaires, au choix

O C(iseaux a bouts ronds

O Pince a bouts pointus

O Tampons d'alcool

O Gants de latex ou de vinyle (ou de nitrile si allergie)
O Compresses froides instantanées

O Analgésique (ex.: Tylenol™, Advil™)

O Antinausée (ex.: Gravol™)

O Antidiarrhéigue (ex.: Imodium™)

O Solution de réhydratation orale (ex.: Gastrolyte™®)
O Antihistaminique (ex.: Benadryl™)

O Creme d’hydrocortisone

Echarpe avec épingles de sécurité

Désinfectant pour les mains

Ecran solaire avec FPS 30 minimum

Baume pour les levres avec protection solaire
avec FPS 30 minimum

Chasse-moustiques avec DEET ou icaridine
Lampe de poche avec piles de recharge
(conserver dans un sac a part)

Allumettes résistantes a I'eau ou allumettes standards
mises dans un contenant étanche

O 00 0000
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EN VOYAGE

Onguent ou creme
antibiotique
Quelques pansements
primaires, au choix
Quelgues pansements
secondaires, au choix
Ciseaux a bouts ronds
Pince a bouts pointus
Tampons d'alcool
1-2 paires de gants de latex
ou de vinyle (ou de nitrile
si allergie)
Analgésique
(ex.: Tylenol™, Advil™)
O Antinausée (ex.: Gravol™)
O Antidiarrhéique

(ex.: Imodium™)
O Sachets de réhydratation

orale (ex.: Gastrolyte™)
O Laxatif (ex.: Lax-A-Day™)

000 O O ©O
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Antiacide (ex.: Gaviscon™)
Antihistaminique

(ex.: Benadryl™)

Creme d'hydrocortisone
Désinfectant pour

les mains

Ecran solaire avec FPS 30
minimum

Baume pour les levres
avec protection solaire
avec FPS 30 minimum
Chasse-moustiques avec
DEET ou icaridine

Creme ou lotion
hydratante non parfumée
et hypoallergénique
Médicaments personnels
(dans leur contenant
d’'origine et accompagnés
d'une copie de
I'ordonnance)

ASTUCE! Prévoyez dans votre trousse de voyage une quan-
tité suffisante — et méme un peu plus au cas ou votre retour
serait retardé — de tous vos médicaments réguliers prescrits.
Rangez-les dans votre bagage a main. Si vos valises étaient
perdues ou qu’elles arrivaient en retard a destination, vous
auriez quand méme votre médication avec vous.
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LIENS
UTILES

Agence de la santé publique du Canada
http://voyage.gc.ca

Section Conseils aux voyageurs et avertissements
Section Sécurité et risques pour la santé

Croix-Rouge canadienne
Www.croixrouge.ca
Section Conseils et ressources de secourisme

Gouvernement du Québec
sante.gouv.qc.ca
Portail santé mieux-étre

Organisation mondiale de la Santé

www.who.int/ith/fr/
Section Voyages internationaux et santé
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MES NUMEROS
DE TELEPHONE

A CONSERVER EN
CAS D'URGENCE

Urgence: 911
Centre antipoison: 1 800 463-5060
Ligne Info-Santé: 811

Hopital de la région:

CLSC / Clinigue médicale:

Pharmacie:

Dentiste:

Voisin, parent ou ami:
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PssTt!

Programme de soins et santé pour tous

DANS
CE GUIDE

A CHACUN SA TROUSSE!

QUOI METTRE DANS SA TROUSSE ?
POUR NE RIEN OUBLIER...

LIENS UTILES

MES NUMEROS DE TELEPHONE
A CONSERVER EN CAS D'URGENCE

Réimprimé au Québec - Juillet 2019 / 093492

Les pharmaciens sont les seuls responsables des activités professionnelles

Ld o Ld
pratiquées dans le cadre de I'exercice de la pharmacie et utilisent différents f I
outils, dont les PSST! (Programme de soins et santé pour tous). a m I I p r I x
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