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Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales

Dado que en el hogar es donde pasamos la mayor parte de nuestro tiempo, es alli, donde existe
mayor probabilidad de que nos encontremos mal o suframos algun accidente, la mayoria de las
veces leve, afortunadamente. Por ello necesitamos contar con un botiquin donde encontremos
lo necesario para aplicar las primeras curas y tratar lesiones leves. Por otra parte, para atender y
aliviar pequenas dolencias deberiamos tener un pequefio dispensario con medicamentos basicos.

El botiquin debe estar preparado antes de que lo necesitemos, ya que sélo sera util si sabemos lo
que buscamos y lo podemos encontrar facilmente. Su contenido ha de permitirnos hacer frente a
las situaciones que con mas frecuencia se presentan en el entorno doméstico.

Tiritas, vendas, alcohol, esparadrapo, paracetamol... Si te has planteado qué es lo que debe
contener tu botiquin casero y como debes mantenerlo, vamos a intentar orientarte para que te sea
mas sencillo tener a punto este util aliado
al que acudir para atender un sintoma de
enfermedad leve o una pequefa urgencia.

En ningun caso, el botiquin casero
pretende sustituir a una oficina de farmacia
ni debe concebirse como un almacén
de medicamentos. Tampoco es el lugar
donde se guardan los medicamentos de
uso diario prescritos por tu médico como
tratamiento a medio o largo plazo.

Un botiquin puede servirnos como primera
medida de actuacion urgente, pero si los
sintomas persisten, o la lesién en caso de
accidente es grave, se debe recurrir a la
ayuda de un profesional sanitario.




Conoce los elementos basicos y las reglas de mantenimiento

éDonde lo colocamos?

Debe estar instalado en un lugar accesible y conocido por los habitantes de la casa. Tiene que
estar siempre cerrado pero con un sistema de apertura facil. Puede servirnos un armario o una
caja hermética y facil de transportar.

En un lugar protegido de la luz, el calor y la humedad. Por ello, la cocina o el bafio, que pueden
resultar comodos para el usuario, no son los lugares mas adecuados, ya que no suelen cumplir
las condiciones de temperatura y humedad necesarias para conservar los productos y materiales
que contiene.

Por supuesto, siempre debe estar fuera del alcance de los nifos.

¢, Qué debe contener?
Su composicién puede variar segun las circunstancias (tipo de vivienda y de sus instalaciones, edad y

estado de salud de las personas que viven en él...), siendo recomendable que contenga, al menos, los

siguientes elementos:

Material de autoproteccion:

Guantes desechables. Los utilizaremos siempre que vayamos a realizar una cura. Nos protegen
del contacto directo con la sangre y otros fluidos, secreciones, etc.

Toallitas con alcohol. La mejor forma de desinfectar nuestras manos es lavarlas con agua y
jabon, pero en caso de no disponer de ello facilmente, podremos utilizar las toallitas impregnadas
de alcohol.

Material de curas:

Suero fisiolégico. Para limpiar heridas. También se puede usar como descongestionante nasal
y para lavados oculares.

Antiséptico. Para prevenir la infeccién en el caso de heridas: povidona yodada, clorhexidina,
agua oxigenada.

Alcohol etilico. De 70° o 96°. Para desinfectar el material de cura, termometros etc. Recordar
que NO debe utilizarse directamente sobre las heridas.

Gasas estériles. De diferentes tamanos para cubrir heridas. Preferentemente de 20 x 20 y en
envases pequenos.

Gasas impregnadas de uso especifico para pequefias quemaduras.

Vendas. Son adecuadas las de 5y 10 cm.

Esparadrapo.

Tiritas. Banda de tiritas, para adaptar tamafo a las necesidades.
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* Paiuelo triangular. De un tamano aproximado de 140x100x100 cm. Nos servira para improvisar
un cabestrillo o un vendaje, para cubrir heridas etc.

» Tijeras de puntas redondeadas.

* Pinzas sin dientes.

» Jeringuillas desechables. Para lavados nasales, de heridas etc.

+ Bolsa térmica para aplicar frio o calor.

Medicamentos:
Es recomendable que consulte con su médico si puede tomar estos farmacos. Recuerde que no deben
tomarse medicamentos si presenta alergias a los mismos.
* Analgésicos, antitérmicos y antiinflamatorios para los dolores leves-moderados, la fiebre o los
sintomas catarrales.
Aunque este tipo de medicamentos puedan obtenerse sin receta médica, no por ello dejan de serinocuos.
Para cualquier duda sobre su uso debe consultar a su médico o farmacéutico.
Los mas usados son paracetamol, ibuprofeno y acido acetilsalicilico.
El paracetamol no tiene accién antiinflamatoria, pero si antitérmica. Es un buen analgésico para el dolor
leve o moderado y no afecta al estdmago.
El ibuprofeno es un buen antiinflamatorio, pero puede afectar al estémago.
No administre el acido acetilsalicilico en nifios menores de 12 afios.
* Antiinflamatorios tépicos en forma de pomada, crema o spray para dolores musculares o
articulares como contracturas, torceduras, etc.
+ Crema para las quemaduras superficiales (primer grado)
*  Producto tépico para las picaduras de insecto.
» Sales de rehidratacion oral en sobres para casos de diarrea o vémitos.
Ademas es interesante incluir:
*  Termoémetro.
* Guia de primeros auxilios que pueda servir de ayuda en caso de determinados accidentes.
* Una etiqueta en la tapa del botiquin, con teléfonos de emergencia (Teléfono unico de
emergencias 112), Centro de salud, ambulancias, Instituto Nacional de Toxicologia.




¢, Qué no debe contener?
Un botiquin no deberia ser un almacén de restos de tratamientos anteriores, como antibiéticos. Estos
deben emplearse solo bajo prescripcion médica para un paciente determinado y en una infeccién
concreta, pero nunca conservarse “por si acaso” para automedicacion.

Se deben desechar, una vez abiertos y utilizados, los colirios, jarabes y gotas.

Este botiquin debe contener soélo aquellos elementos que pueden ser utilizados por cualquier persona
sin formacion sanitaria.

CONSEJOS UTILES

* Un buen botiquin debe ser sencillo y contener solo lo necesario.

* Todo el material debe de estar ordenado y etiquetado.

*  Guarde los medicamentos en su envase original con el prospecto.

« El botiquin se debe revisar periddicamente (cada 6 o 12 meses), retirando los productos
caducados y reponiendo los que faltan.

* No guarde los medicamentos caducados o que sobran después de acabar un tratamiento:
Llévelo a su farmacia habitual para depositarlos en los contenedores SIGRE.

* Tenga mucho cuidado con la automedicacion, ya que cada persona y cada proceso son
diferentes y requieren distintos tratamientos. CONSULTE A SU MEDICO O FARMACEUTICO.

Enlaces

- https://lwww.cruzroja.es/prevencion/index-hogar.htm| §§

- https://lwww.cruzroja.es/prevencion/hogar_010.htm| §§

- pdf SEMFYC 2,

- http:/lwww.portalfarma.com/Ciudadanos/saludpublica/consejosdesalud/Paginas/
botiquincasero.aspx i§

- http://Iwww.sigre.es/consejos-recomendaciones/botiquin/ §§

- https://lwww.cofpo.org/index.php/botiquin-de-viaje.html §§

- http://lwww.madrid.org/cs/
Satellite?cid=1163519304399&language=es&pagename=PortalSalud%2FPage%2FPTSA _
pintarContenidoFinal&vest=1156329829917 {§

- https:/lwww.youtube.com/watch?v=Z9Tx3zwNWNo ¥

- https:/lwww.youtube.com/watch?v=AkprZhqoUok I§


http://www.portalfarma.com/Ciudadanos/saludpublica/consejosdesalud/Paginas/botiquincasero.aspx
http://www.madrid.org/cs/Satellite?cid=1163519304399&language=es&pagename=PortalSalud%2FPage%2FPTSA_pintarContenidoFinal&vest=1156329829917


&@
semFYT

Sociedad Espafiola de Medicina
de Familia y Comunitaria

Cuidate: depende de fi

Botiquin basico de la casa

y para ir de viaje

El botiquin es el mueble, caja o maleta para guardar medicinas o transportarlas, y el conjunto de medicamentos incluidos.

Aunque hay cosas comunes, debemos distinguir entre el botiquin para la casa y el que nos Ilevamos para ir de viaje. Un
botiquin ideal es el que nos sirve para cubrir las necesidades mas basicas, se ajusta a las caracteristicas de los que pueden
llegar a utilizarlo, no ocupa mucho espacio y esta bien ordenado.

6Qué puede hacer?

® Conserve los envases y prospectos de los medicamentos.

® No mezcle en el mismo envase diferentes farmacos y revise
periddicamente el contenido (fecha de caducidad).

e El botiquin de casa debe incluir material y medicacion
para curar una herida y tratar los problemas de salud
leves. Debe estar situado en un lugar seco, fresco, con
poca luz y lejos del alcance de los nifos.

e En la tabla de la pdgina siguiente se propone un botiquin
bésico.

® Debera ajustarse ademas a las enfermedades de los que
viven en el domicilio.

e El botiquin de viaje debe incluir sélo lo mas necesario.

e Es fundamental conocer las caracteristicas del lugar de
destino y la duracion del viaje.

® Debe averiguar si es necesario vacunarse antes de iniciar
el viaje y llevar la medicacion especifica preventiva
segun el lugar de destino. Valorelo con su médico o en
Sanidad Exterior de su comunidad.

e Ademas de la propuesta de la tabla de la pagina
siguiente, incluird también la medicacion de las
enfermedades propias de cada viajero en cantidad
adecuada.

e Mantenga los medicamentos en las condiciones
adecuadas de luz y temperatura.

® En caso de que usted sufra con frecuencia algin problema
de salud que no aparezca en la tabla, coméntelo con su
médico de familia.

® Mantenga el botiquin fuera del alcance de los nifios.

CONSE])OS PARA EL VIAJE: =S
o Lleve las recetas médicas de los (£ S B>

medicamentos que transporte
para evitar posibles problemas
en las aduanas y un informe
médico actualizado en caso de
enfermedad crénica.

Ultima revisiéon: marzo 2013

e Lleve mas cantidad de la necesaria y guarde la
medicacion en 2 sitios distintos por si hubieran pérdidas
0 robos. Ponga las medicinas en la bolsa de mano.

e Es preferible que lleve los liquidos (gotas oculares, para
lentillas, etc.) en envases nuevos sin abrir.

e Los medicamentos deben ir en paquetes bien cerrados
que impidan su potencial contaminacion.

e Conozca bien los detalles del seguro de salud o de viaje.
Andtese el teléfono al que debe Ilamar en caso de que se
presenten problemas de salud.

sCudndo consultar
a $U Médico de familia?

e Si tiene dudas de poder viajar por algin motivo de salud.

e Si estando de viaje sufre empeoramiento de sus sintomas,
mala respuesta al tratamiento o descompensacion de sus
enfermedades, consulte con un médico en el lugar de
destino.

¢DONde conseguir mas informacion?

o http://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo/
documentos/Decalogo%2odel%20viajero.pdf

Fuente: Guia Practica de la Salud (semFYC).




http://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo/documentos/Decalogo%20del%20viajero.pdf
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BOTIQUIN DE C Y DE VIAJE

Problema

Heridas

Estrefimiento

Diarrea

Acidez géstrica
Voémitos

Dolor y/o fiebre

Picor, reacciones alérgicas conocidas, picaduras

Mareo

Quemaduras leves

Congestién nasal
Tos

Proteccién sexual
Proteccién solar

Purificacién del agua

Antimosquitos

Pie de atleta, irritacion pliegues

Torcedura de tobillo, esguinces

Guia de primeros auxilios

Material/medicamentos aconsejables

Solucién yodada desinfectante
Gasas estériles

Algodén

Esparadrapo adhesivo
Guantes

Tiritas

Pinzas de depilar y tijeras
Supositorios de glicerina

Solucién de rehidratacion oral
Loperamida

Almagato
Metoclopropamida o domperidona

Termémetro
Paracetamol
lbuprofeno

Crema de hidrocortisona
Dexclorfenidramina

Dimenhidrinato

Hidratante
Crema de hidrocortisona

Suero fisiolégico nasal
Dextrometorfano o codeina
Preservativos

Cremas de proteccién solar

Preparado para purificar el agua a base de cloro o tintura de yodo
al 2% o lejia para desinfecciéon de alimentos

Repelente de insectos y crema para la piel (idealmente con DEET en
concentraciones del 10-35%)
Permetrina para la ropa y mosquiteros

Solucién y polvo antifingicos

Tobillera o vendas elésticas

Medicamentos especificos de las personas que viajan y para la profilaxis segin el lugar de destino

Nomero de teléfono del seguro del viaje, del centro de salud, del servicio de ambulancia y de urgencias de su zona de salud

(En negrita se especifica para el botiquin de viaje).

Fuente: Guia Practica de la Salud (semFYC).








