POCITNISKA IN POTOVALNA LEKARNA

Sestavni del organizacije potovanja je priprava potovalne lekarne.

Ce potovanje organizira turistiéna agencija, vedno povprasamo po zdravstvenih nasvetih
glede potovanja. V primeru daljsih potovanj, Se posebej v eksoti¢ne kraje, je pred odhodom
nujen obisk osebnega zdravnika s katerim se posvetujemo glede potovanja.

IZBIRA VSEBINE POTOVALNE LEKARNE

Pri izboru vsebine potovalne lekarne upostevamo sledeca dejstva:

destinacijo,

starost in zdravstveno stanje (eventuelne kroni¢ne bolezni),

nacin in trajanje potovanja,

druzina (potujemo sami ali z druzino),

majhni otroci,

nosecnost,

drugi dejavniki, ki lahko kakorkoli vplivajo na zdravstveno stanje na potovanju,
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KAJV PRIMERU JEMANJA PREDPISANIH ZDRAVIL?

Ce uporabljate zdravila, ki jih je treba na carini prijaviti (uspavala, narkotiki, ampulirana
zdravila) ali ¢e ste sladkorni bolnik in imate s seboj igle in brizge, prosite zdravnika za pisno
potrdilo, da uporabljate ta zdravila (spremno pismo osebnega zdravnika).



CEPLENJE IN KEMOPROFILAKSA

Za potovanja v obmocja, kjer obstaja nevarnost rumene mrzlice je potrebno cepljenje, ki ga
opravimo vsaj deset dni pred odhodom, potrdilo o cepljenju pa velja deset let.

Glede na potovanje lahko zdravnik pred odhodom predpise pozivitveno cepljenje. Pred
potovanjem lahko zdravnik po presoji priporo¢i tudi cepljenje proti hepatitisu A in B, tifusu
ali steklini.

Za potovanja v obmocja, kjer obstaja nevarnost malarije je potrebno jemati zdravila, ki
preprecujejo to obolenje. Tip antimalarika se dolo¢i glede na destinacijo ter glede na
posameznika. Poleg jemanja antimalarikov je nujna tudi hkratna zasc¢ita pred piki insektov.
V Sloveniji trenutno ni registriranih antimalarikov, zato izvaja oskrbo s temi zdravili Institut
za varovanje zdravja.

NUJNI DOKUMENTI IN POTRDILA:

o Kkartica zdravstvenega zavarovanja,

o potrdilo o zdravstvenem zavarovanju za potovanje v tujino,
e Spremno pismo osebnega zdravnika,

o potrdilo o cepljenjih

Morda nam bo na poti lahko $e kako prav prislo, ¢e si $e doma priskrbimo kontaktne Stevilke

in naslove zdravstvenih ustanov ter domacega veleposlaniStva v drzavi, v katero potujemo.
Prav nam lahko pride tudi telefonska Stevilka naSega osebnega zdravnika.

SHRANJEVANJE ZDRAVIL NA POTOVANJU

Potovalno lekarno si pripravimo v eni torbici, ki na potovanju ne bo dostopna otrokom in bo
karseda zavarovana pred zunanjimi vplivi (svetloba, toplota, vlaga). Zdravila s seboj
vzamemo v njihovi izvirni embalazi in skupaj z navodili za uporabo. Posebno pozornost
posvetimo zdravilom, za katere je doloCen poseben rezim shranjevanja. Zanje so na voljo
posebne hladilne torbice, ki omogocajo prenaSanje taks$nih zdravil.

OSNOVNA SESTAVA POTOVALNE LEKARNE

e Osebni komplet za prvo pomo¢: ponavadi vsebuje povoje, oblize, Skarjice, beli lepilni
trak, gazo, pinceto itd.

e Razkuzilo za rane in praske.

e Zdravilo proti prebavnim tezavam, kot so zaprtje ali driska. Zelo priporocljivo je da
vzamemo s seboj medicinsko oglje, saj v primeru zastrupitve s hrano ali pijaco nase veze
strupe in zapira.

e Peroralna rehidracijska razstopina v primeru driske ali zelo mo¢nega znojenja.

e Repelent proti komarjem (vsaj 25% vsebnost DEET).

e Jodove oz. klorove tablete za razkuzevanje vode( v primeru, da gremo v kraje, kjer so
tezave s pitno vodo).



e Zdravila proti alergijam, tako alergijsko reakcijo na kozi lajsajo doloceni geli ali mazila,
priporoc¢ljivo je tudi, da vzamemo s seboj protialergijsko sredstvo v obliki tablet.

e Zdravilo proti povisani telesni temperaturi in boleCinam. Zaradi nepredvidljivih okolis¢in
so na potovanju Se posebej primerne oblike, ki omogocajo jemanje brez vode in jih lahko
raztopino v ustih ali zvecimo. Za otroke na pot vzamemo sirupe ali svecke.

« Se posebej za poletna potovanja velja veliko pozornost posvetiti zas¢iti pred soncem.
Potovalna lekarna naj tako vsebuje izdelke za aktivno zas¢ito pred soncem, za nego po
soncenju ter pripravke za nego morebitnih opeklin.

e Sredstvo za nego koze po pikih zuZzelk.

o Termometer.

e Sredstva za lajSanje zgage.

o Sredstva za lajSanje vnetega grla in Zrela.

PRIPOROCILO

Jemljimo probiotike, ki so namenjeni preprecevanju drisk na potovanju. Ti probiotiki
vsebujejo specificne mikrobne seve, ki usmerjeno preprecujejo naselitev, razmnozevanje in
Skodljive ucinke tistih vrst bakterij in prazivali, ki povzrocajo drisko na potovanjih.

Ali so probiotiki, ki so namenjeni zdravljenju navadnih infekcijskih drisk, primerni?

Vecinoma ne! Probiotiki, s katerimi uspeSno zdravimo navadne infekcijske driske,
premagujejo predvsem crevesne viruse (ki so glavni povzrocitelji driske v domacem okolju),
proti patogenim bakterijam in prazivalim pa so ve€inoma neuspesni. Zato kupite probiotike,
ki so dokazano uspesni prav pri preprecevanju driske na potovanju. In najucinkovitejsi bodo,
¢e jih bomo zaceli jemati ze teden dni pred potovanjem.

ZA KONEC

Z vsemi priporocljivimi preventivnimi zdravstvenimi ukrepi ter ustrezno pripravljeno
potovalno lekarno bomo na poti vsekakor bolj brez skrbi, pa tudi v primeru zdravstvenih tezav
nam bo lazje poskrbeti zase in za svoje sopotnike.

Ustrezno pripravljene nas bodo morebitne zdravstvene nevSe€nosti tezje prikrajSale za uZitke
na potovanju.
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