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Une petite ,

croix rouge

UNE BONNE TROUSSE DE PREMIERS SOINS est comme un canif suisse : pas
nécessaire d’emporter le plus volumineux modeéle pour pouvoir se dépan-
ner en toutes situations.

Si le petit canif rouge a la croix blanche des Helvetes est devenu I'outil
par excellence du bricolage en.camping, pour I'extraction d’une écharde ou
la réparation d’un canot cravaté, je propose de créer un concept parallele
dans le domaine de la santé plein air: je vous invite aujourd’hui a rénover
votre trousse afin d’en faire un sac-outil léger, aux usages multiples, bref un
sac de premiers soins digne de la Croix rouge!

Voici donc ma liste de base. Pour moi, partir deux jours ou deux semaines
en nature ne change pas vraiment le volume de la trousse : les premiéres
étapes pour régler tout probleme demeurent les mémes.

~! Instant
I\ Warm (

' Directement du Sedna /V, en Antarctique.

PHOTOS : SUZANNE BOUCHARD

géo plein air [J ao0t 2806

Acétaminophéne Le bon vieux Tylenol demeure le premier choix =
médication en cas de douleur ou de fiévre : 2 comprimés de 500 mg tout==
les 4 heures.

Bandage triangulaire Compact, soutient le bras  la suite d'une
blessure.

Canif suisse Souvent imité, jamais égalé. Incontournable. Irremplaczsie
Choisissez un modéle avec ciseaux et laissez-le dans la trousse. Stérifisez z =
flamme avant toute chirurgie!

Chandelle Partenaire nécessaire de toute allumette, pour allumer = =
d’urgence par temps venteux.

Codéine* Antidouleur et antitussif. Contre la toux : 15 mg (1/2 comprime
suffisent toutes les 4 heures. Pour les douleurs sévéres, 30 mg avec 1000 mg
d'acétaminophéne toutes les 4 heures. Attention : cause somnolence. naus=s
et constipation.

Compresse abdominale stérile Absorbe un grand volume de samz.
Idéale pour coupure sévére : appliquer et appuyer fermement sans soulsws
pendant 30 minutes.

Couverture d'aluminium Beau, bon, pas cher. Produit développs zar
la NASA. Le meilleur compromis volume/chaleur qui soit. N'oubliez pas -
I'hypothermie est un facteur redoutable. Faites un trou pour la téte et voic
un poncho imperméable futuriste.

Creme de stéroide C'est rouge, ca pique? Les problemes de peau sort
parfois difficiles a diagnostiquer, mais souvent le toubib recommanderz
d'abord une créme de stéroide moyen type Cyclocort* 0,1 % & appliquer

2 fois par jour pour 10 jours. Evitez le visage et les muqueuses.

Dermatone Excellent baume pour les lévres et écran solaire FPS 23.
Solide, ne coule pas. Mettez-en partout au besoin.

. Dimenhydrinate Nausées ou mal des transports : Gravol 50 mg tou=s

les 6 heures.

. Diphenhydramine Allergies modérées : Bénadryl 25 & 50 mg toutss k=

6 heures.

. Drixoral Médication que je suggére généralement pour soulager les

symptomes d’'un rhume. Comprimés décongestifs pour la nuit et comprimes
non sédatifs pour le jour.

. Ruban adhésif en toile Le duct tape est imbattable pour couvrir t=m=

porairement les coupures modérées a sévéres. Idéal pour faire une a==l=

avec tout objet rigide en cas de foulure ou de fracture. Répare tout, méme
mouillé. Vous perdez vos verres fumés sur un glacier? Une bande de cuc

tape avec deux fentes et voila des lunettes de soleil inspirées des Inur=. aw
vous éviteront peut-étre une cécité des neiges.

. EpiPen* Les avantages d'avoir un Epipen en forét dépassent de loi k==

risques de s'en passer. Exagéré, dites-vous? Les allergies mortelles sorr 2 i
hausse. Plusieurs personnes sont allergiques aux pigiires de guépe ow =
frelon sans le savoir. Le début d’une allergie est imprévisible. En cas & ama-
phylaxie (allergie rapide avec gonflement du visage et des voies respr=-
toires), il faut agir vite. Utile aussi en cas de crise d'asthme sévére. Facie &
utiliser, sauve des vies.

. Feu Comme le disait Félix, chaleur, lumiére, espoir, c'est beaucoup = pmur

tant ca tient dans une allumette. Un feu peut vous sauver la vie. Biem o e
nouveau briquets piezzo soient remarquables, je préfére les allumesss
imperméables, celles qui s'allument partout. Faites les votres en les m=m-
pant dans la paraffine.

. Gel d’aloés Le gel d'aloés pur soulage les briilures mineures &t k= e

de soleil.

. Gouttes oculaires antibiotiques Si vous vous réveillez un m=im

avec un ceil collé de sécrétions, il est possible qu'il s'agisse d'une mi=cmm
bactérienne. Tentez Ciloxan*, 2 gouttes toutes les 6 heures pendam: 7 mam.
Si votre situation ne s'améliore pas, sortez de votre taniére et consuiti=

. Hot shots De la chaleur en sachets. Emportez-en, plus que mors=
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. Ibuproféne Bon choix d'analgésique anti-inflammatoire, Advil est efficace

. Masque de respiration artificielle Extrémement compact,

. Métronidazole Giardia Lamblia est un protozoaire coriace retrouvé

pour soulager les douleurs musculaires, tendineuses, et méme les crampes
menstruelles. Peut étre utilisé en coanalgésie avec I'acétaminophéne.
Attention : peut irriter I'estomac. Prendre en mangeant. A éviter si anté-
cédent d'ulcére gastrique. Jusqu’'a 400 mg toutes les 6 heures.

Lampe frontale A des années-lumiére d'une lampe de poche ordinaire
sur le terrain, car elle vous laisse vos deux mains. Meilleur rapport
volume/poids-plume/durée-bitume, & mon avis : le modéle Zipka de Petzl.

en format porte-clés!

dans plusieurs plans d'eau. Il cause des crampes abdominales, de la diar-
rhée, des rots a saveur d’ceufs pourris et des flatulences mémorables.
Devant ces symptdmes, essayez Flagyl* 2 g (4 comprimés de 500 mg) en
une seule dose.

. Nourriture Quelques barres d'énergie vous remonteront le moral, si vous

étes en situation d'urgence.

Oméprazole Brilures d'estomac? Losec* 20 mg une fois par jour jusqu'a
résolution des symptdmes. Selles noires ou sang dans les selles? Consultez
un médecin.

Onguent antibiotique Pour soigner les plaies afin d'éviter une infec-
tion. En cas de brdlure ou d'éraflure, aide aussi a atténuer la douleur provo-
quée par contact de la chair vive avec I'air.

Pansements imperméables Les nouveaux pansements Nexium sont
une révolution.

Pastilles Pour leur efficacité et leur godit, mes favorites : Bentasil, miel et
citron. Contiennent un anesthésique aidant réellement & adoucir la gorge qui
n’en finit plus de tousser.

Pincettes Pour quelques dollars de plus, vous avez un modéle de qualité
meédicale qui en vaut vraiment la peine quand vient le temps d'extraire une
écharde.

Purificateur d’eau Mieux vaut étre désaltéré et en santé que déshy-
draté et malade. Le meilleur, toutes catégories, toutes situations : MIOX, de
MSR, point a la ligne. Pour usage temporaire d‘urgence : gouttes ou compri-
més d'iode ou d'ozone.

Cotons-tiges stériles Permet d'enlever une poussiére dans I'ceil sans y
mettre un doigt sale!

. Ruban gommé Selon moi, le meilleur tape médical toutes situations :

Transpore, de 3M.

Salbutamol Le Ventolin* demeure la médication de dépannage rapide
contre |'asthme. Au besoin, 2 bouffées, jusqu‘a 4 fois par jour.

Spenco 2" skin Avec un peu de duct tape, vous continuerez 4 marcher
malgré les pires ampoules.

Tampons d’alcool Désinfectent, nettoient et dégraissent, ce qui aide les
pansements a coller. Ne pas appliquer directement sur une plaie : ¢a chauffe!

Thermomeétre Le meilleur outil de triage pour évaluer si une infection est
sérieuse (> 38,5 °C) ou probablement bénigne. Je m’en sers aussi pour
faire mon yogourt en plein air!

Tie wraps Garrots par excellence en cas d'hémorragie massive. Aident
aussi a stabiliser une attelle.

* Vendu en pharmacie, mais demande une ordonnance.

Vous trouverez les articles plus « médicaux »,
chez EMRN, 275 boul. Pierre-Legardeur a Le Gardeur,
ou chez Dufort et Lavigne, rue Rachel, juste a cété de Géo Plein Air,

Quant au contenant pour ranger tout ¢a, j’ai cherché longtemps le meilleur
sac fonctionnel. J"ai fini par trouver chez Mountain Equipment Coop : en cor-
dura rouge, de différentes tailles, les trousses sont équipées d’une ceinture
rétractable et de pochettes transparentes bien divisées.

Bien str, une trousse doit étre adaptée aux caractéristiques du groupe et

aux antécédents de chacun. Je n’ai pas mentionné les instruments comme
la boussole, le GPS, le téléphone satellite, les feux de détresse, etc., qui font
partie du matériel de sécurité standard. Il n’a pas été question non plus des
ajouts a faire pour un voyage a I'étranger. Sauriez-vous réagir minimalement
en arrivant sur les lieux d’un accident? Si vous hésitez avant de répondre,
je vous conseille vivement de prendre un cours de premiers soins. La
meilleure trousse ne remplacera jamais le savoir-faire.

Et si les cours ne vous intéressent pas, ayez au moins la perspicacité de
vous entourer de gens qui sauront vous sauver... en se servant de votre trousse
fraichement rénovée!

Prenez soin de vous!

Vous avez des questions sur la santé? N'hésitez pas a nous les poser ; nous nous ferons un plaisir d'y répondre. geopleinair@velo.qc.ca
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