NA DOVOLENOU se vybavte i Iéky

Zdravi, 4. 7. 2019

JAK SE CHOVAT, ABYCHOM NA VYSNENE DOVOLENE NEONEMOCNELI, A CiM VSiM
VYBAVIT CESTOVNI LEKARNICKU — 1 S TiM PORADIME V NASLEDUJICICH RADCICH.

IkdyZ si to mnozi z nas nepfipoustéji, nemoc nebo Uraz nas mohou postihnout pravé ve
chvili, kdy se to vibec nehodi, tedy ve dnech volna. AZ budete letos balit zavazadla na
dovolenou, nezapomerite na zdkladni medikamenty, i kdyz s Zadnou lapalii nepocitate. Na
dobfe vybavenou Iékarnicku by nemél zapomenout nikdo, ani zdravy ¢lovék, ktery Zadné
léky obvykle neuzivd. Zvlastni pozornost by ji méli vénovat seniofi, chronicky nemocni a
rodice malych déti.

TRVALE UZIVANE LEKY SI DOBRE SPOCITEJTE

O tom, jak nadita by méla vase Iékarnicka byt, rozhoduje i to, kde budete svou dovolenou
travit. Pokud pojedete do hotelového komplexu na plazi, kde je dostupnd Iékafska péce,
odpovidajici standardu pfrislusného regionu, mlzete si vzit jen to nejzakladnéjsi — tedy
minimum obvazového materidlu, naplasti, dezinfekci klGzZe, Iéky proti bolesti hlavy a
horecce, antihistaminika, léky proti prdjmu, teplomér a nuazky. Jesté dllezitéjsi je
nezapomenout na léky, které uzivame trvale, a vzit si je v dostatecném mnozstvi. ,,Pokud
letite na dovolenou letadlem, dejte si je radéji do ptiru¢niho zavazadla pro pfipad, Ze by
se odbaveny kufr cestou zatoulal. Podstatné také je poznamenat si Ucinnou latku léku,
ktery uzivdme, a jeho davkovani pro pfipad, Ze bychom jej museli dokupovat na misté.
Komercni nazvy 1ékd se totiz v rliznych zemich lisi,” upozorniuje doc. MUDr.

Rastislav Madar, vedouci Ustavu epidemiologie a ochrany vefejného zdravi Lékaiské
fakulty Ostravské univerzity.

DO TERENU LEKARNICKU ROZSIRTE

Pokud cestujete do mist, kde lékaf samoziejmosti neni, tedy do terénu, méli byste rozsirit
sortiment obvazového materialu a pro jistotu pfidat i sSkrtidlo. Do oblasti poustnich ¢i s
vysokou prasnosti pribalime také ocni kapky a roztoky k vyplachim oka. Hodi se i pfi
cestach hromadnou dopravou, ve které casto chybi klimatizace, a proto se celou jizdu
udrzuje cirkulace vzduchu prlivanem. Tam, kde se vyskytuji komafi a muchnicky, si
vezméte lokalni antialergikum a ucinny repelent. Expedice nebo cestovatelé do odlehlych
krajin by méli doplnit Iékarnicku také o antibiotika pro eventualni samolécbu pouéenou
osobou a soucasti dobfe vybaveného cestovatele by mély byt i rehydratacni soli, at uz v
originalnim baleni ¢i specialné pripravené lékarnou. ,Vhodné jsou i filtry na Upravu vody,
moskytiéra a samozifejmou nezbytnosti jsou ochranné opalovaci krémy. Do hor se vyplati
vzit si i vapnik a hof¢ik na regeneraci a kifeCe ve svalech. V horach nebo pfi namaze se
kreCe vyskytuji pomeérné casto a v chudych zemich nejsou ionty magnesia k sehnani,”
upozornuje lékar Rastislav Madar, ktery se specializuje na cestovni medicinu.

POHYB STREV U PRUJMU V EXOTICE NEZASTAVOVAT

K nejcastéjSim potizim na dovolené patfi prijem. Zplsobit ho mohou korenénéjsi jidla,
sladké ndapoje, ale i nezvyklé kombinace jidel. Nepfijemna komplikace se Iéc¢i hlavné



dietou a rehydrataci. ,Uplné zastavovat lé&bou pohyb stiev neni v exotickych oblastech
dobré. Prljem je zachovny mechanismus, ktery chrani napadeny organismus a snazi se z
téla vyloudit pficinu potizi. Zastaveni peristaltiky umozZni puavodci, aby déle skodil
organismu. Vhodné je podat stfevni dezinfekci nebo alespon tablety na bazi aktivniho
uhli,” vysvétluje lékar Rastislav Madar. S pradjmem k lékafi hned chodit nemusite.
Vyhledejte ho jen v pfipadé, Ze mate soucasné vysoké horecky, kdyz se ve stolici objevi
krev, trpite-li prjmem dlouhodobé nebo pokud se nedafi dostatecna rehydratace. Velmi
nebezpectné jsou komplikace u malych déti, seniorli nebo lidi s poruchou imunity, kterym
hrozi rychld dehydratace nejvice. V takovém pfipadé co nejrychleji sahnéte do své
Iékarnicky pro rehydratacni roztok v prasku oznacovany jako ORS. V nouzi jej Ize nahradit
mineralni vodou nebo kuchyriskou soli rozpusténou v ovocné stavé, nejlépe z grapefruitu.
Nejdulezitéjsim iontem je v této situaci sodik, jen Cista voda nemusi stacit.

POZOR NA NACHLAZENI Z LETADLA

| na dovolené nas mohou nepfijemné prekvapit infekce dychacich cest. S témi se mlzZete
zacCit potykat uZz cestou do vysnéné destinace, zvlasté pokud musite absolvovat dalkovy
let. ,Kapénkové infekce se Sifi do vzdalenosti dvou metr(i od nakazeného jedince, v
letadlech jsou tedy nejvice exponované nejblizSi dvé rady sedadel v okoli nemocného
Clovéka. Infekce se ale muzZe Sifit i nepfimo nedostatecné udrZovanou klimatizaci nebo pfi
pohybu infekéni osoby v letadle,” upozorniuje Rastislav Madar. V letadle také hrozi riziko
krevnich sraZzenin, proto byste ani v tomto omezeném prostoru neméli zapominat na
pohyb, i kdyZ bude zcela minimalni. Staci se napfiklad projit ulickou na toaletu a ob¢asné
napinat a protahovat svaly dolnich koncetin vestoje i vsedé. K tomu je nutny dostatecny
pfijem nealkoholickych ndpojl. Rizikové mohou byt cesty letadlem pro star$i osoby,
cestujici s nadvahou, téhotné Zeny, pacienty s poruchou krevni srazlivosti a cestujici se
zranénim dolnich koncetin. U nich je nékdy nutné po dohodé s |ékafem pfistoupit i k
naredéni krve.

RIZIKA NA LUXUSNICH LODICH

Snad nejrychleji rostoucim segmentem cestovniho ruchu jsou v dnesni dobé delsi vyletni
plavby. Na prvni pohled se to nezd3, ale tento typ dovolené muze také predstavovat
zdravotni riziko, pfitom na né velmi casto jezdi lidé ve vysSim véku. | proto byva na
mnoha mistech lodé umistén stojan na dezinfekci rukou, kterou po dobu plavby
rozhodné vyuzivejte. ,Zastavky v rliznych zemich a pfistavech, tisice cestujicich a
personalu, ktery je Casto z rozvojovych zemi, ale i delSi doba pobytu na lodi prispivaji ke
zvysenému riziku sifeni epidemii. At uz jde o noroviry, které zpUsobuji gastroenteritidy,
viry chfipky, nebo i nebezpedi pneumokokové infekce,” upozorfiuje Rastislav Madar a
radi, aby Zadny senior nevyrdZel na takovou dovolenou bez ockovani proti
pneumokokovym nakazam. ,Pneumokokové bakterie mohou zpusobit tézky zdpal plic,
meningitidu, akutni zanét stfedniho ucha nebo napfiklad zanéty vedlejsich nosnich dutin.
K nejrizikovéjSim skupindm patti déti do dvou let a prdvé seniofi nad 65 let, dale osoby
trpici jinym chronickym onemocnénim, jako je napfiklad diabetes, astma, chronicka plicni
obstrukéni nemoc, nemoci srdce a také lidé s oslabenym imunitnim systémem. Ockovani
je pritom pro lidi od 65 let véku zdarma,” uzavird doc. MUDr. Rastislav Madar.

Co je$té vas mlZe potkat na dovolené BODNUTI HMYZEM - dovolenou muize
zkomplikovat i zdanlivd banalita, jako je Stipnuti bodavym hmyzem. P¥i bodnuti vcelou



nebo vosou byvaji ohroZeni predevsim alergici, ktefi mohou reagovat alergickym Sokem.
Vazinéjsi nebezpedi i pro zdravé jedince predstavuji mnohocetna bodnuti predevsim
srSném. V takovém pripadé se doporucuje bez vahani vyhledat lékare. Nedojde-li k
alergické reakci, chladte misto vpichu studenym obkladem nebo ledem. Mate-li po ruce
mast, gel nebo tabletu s protialergickym G&inkem, podejte ji. POPALENI MEDUZOU — v
evropskych morich muize nebezpecné popaleni kize zpUsobit zejména méchyrovka
fialova, pripominajici modry prasvitny sacek s dlouhymi rameny plujici ve vodé. Popaleni
meduzou provazi silnd palciva bolest, zacervenani klize v misté popdleni, kde se mohou
vytvofit az puchyfe. Mohou se objevit potize s dychanim, pfipadné i mdloby. Ranu
oSetfete antihistaminovym pfipravkem, octem nebo ¢pavkovym perem, vétsi poranéni
nasledné sterilné prekryjte a tlumte bolest. Pfi celkové reakci spojené s dusnosti Ci
poruchou védomi volejte bez prodleni zachrannou sluzbu.

Zeptali jsme se za vas Jak se vyhnout zdravotnim komplikacim na dovolené v seniorském
véku? Prvnim krokem pred cestou je komplexni vyhodnoceni zdravotnich rizik. Je treba
zjistit si maximum informaci o planované cesté — klimatické podminky, kvalitativni
parametry ubytovani, mozZnosti stravovani s ohledem na dietni pozadavky, zvazit
Odpovida narocnost programu, druh dopravy, prestupy, doc. MUDr. ¢asovy posun,
dostupnost a kvalitu zdravotni péce RASTISLAV v misté pobytu. DalSim krokem je
realisticky vyhodnotit své fyzické schopnosti, zdravotni stav, MAEAR, zkonzultovat
zdravotni omezeni s o$etfujicim vedouci Ustavu lékafem a konzultovat rizika a jejich
prevenci s epidemiologie l|ékarem-specialistou na cestovni medicinu a ockovani. a
ochrany vefiejného Na misté pak, a to zejména v rizikovych oblastech, zdravi Lékafiské
doporucuji omezit poddvani rukou a vyvarovat se fakulty Ostravské konzumace syrovych
¢i polosyrovych potravin, univerzity kterych se dotykaly ruce jinych osob. Kvili mozné
nakaze bakterii Legionella se nezdrzujte déle, nez je nutné, v blizkosti fontan a dalSich
vodnich zdroju vytvarejicich vodni aerosol. Nepoustéjte vodu z kohoutku silnym proudem
a vodu ze sprchy nechte nejdiive odtéct. Pozor také na koupdni ve stojaté sladké vodé.

Zdroj: https://media.monitora.cz/pdf-preview/2576/64170322-c76a8e79%ec18e41a1d65/



