Dovolenkova lekarnicka: Co si zbalit, aby vas
pocas oddychu ni¢ neprekvapilo?
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Zbalené kufre, cestovné doklady, plavky aj opalovaci krém. Co vSak robit, ak sa pocas
dovolenky objavi horiacka, zalaidocné tazkosti alebo neprijemné ustipnutie hmyzom? Prave
v takych chvilach sa ukaze, aky dolezity je obsah cestovnej lekarnicky. Odbornicka
PharmDr. Jana Olejnikova z Nemocnicnej lekarne Univerzitnej nemocnice L. Pasteura
Kosice na Triede SNP radi, na co by ste pred odchodom na dovolenku urcite nemali
zabudnut.

Univerzalna lekarnicka neexistuje

Existuje vSak zadkladna vybava, ktori odporucaju mat na kazdej dovolenke. Jej obsah zavisi od
destinacie, veku cestujucich ¢i planovanych aktivit. Zakladna vybava by vsak mala byt vzdy
poruke.

Pre dospelych su nevyhnutnostou lieky proti bolesti a hortucke, pripravky na traviace tazkosti,
antihistaminikd, dezinfekcia, naplasti ¢i elasticky obvaz. Chybat by nemal ani opalovaci krém a
repelent.

Pre deti je potrebné pridat detské lieky proti horucke, rehydratacné roztoky, fyziologicky roztok do
nosa a teplomer.

Pacienti s chronickymi ochoreniami by si mali pribalit dostatocnu zdsobu pravidelne uzivanych
liekov s niekolkodnovou rezervou.

Cielom cestovnej lekarnicky nie je mat liek na kazdd moznu diagnézu. Mala by vSak pomoct
zvladnut najcastejsSie zdravotné problémy pocas prvych hodin alebo dni dovolenky.Preventivne
uzivanie antibiotik bez odporiucania lekara odbornici jednoznacne neodporucaja.

Exspiracia nie je formalita

Pred odchodom sa oplati skontrolovat datumy spotreby vsetkych liekov. Po exspiracii moze
klesnut ich ucinnost, zmenit sa konzistencia Ci dokonca vzrast riziko neziaducich

ucinkov. Obzvlast citlivé st antibiotikd, inzuliny, ocné kvapky alebo adrenalinové autoinjektory.
Pozornost si zasluzi aj obal - poSkodeny alebo navlhnuty liek nemusi byt bezpeény ani pred datumom
exspiracie.

Horucava liekom neprospieva

Lieky by pocas cestovania nemali zostat v rozpalenom aute ani na priamom slnku. Vacsina z nich sa
skladuje pri teplote do 25 stupniov Celzia. Ddlezité je ponechat ich v origindlnom baleni spolu s
pribalovym letdkom a chranit ich pred vlhkostou - neuskladnujte ich preto v kupelni. Lieky
vyzadujuce chladenie, napriklad inzuliny, patria do chladiaceho puzdra. Pri cestovani lietadlom
odbornici odportac¢aji mat pravidelne uzivané lieky vzdy v priru¢nej batozine.

Preco si dat pozor na nakup liekov v zahranici?

Antibiotikd, hormonalne pripravky, lieky na tlak, cukrovku ¢i srdce by si dovolenkari nemali kupovat
bez konzultacie s lekdrom alebo lekdrnikom. V roznych krajinach moézu mat lieky rovnaky
nazov, no odlisné zlozenie alebo davkovanie. Riziko predstavuju aj falSované Ci nespravne



skladované pripravky predavané mimo oficialnych lekarni.
Aky teplomer si zbalit?

Najpresnejsie vysledky stale poskytuju kvalitné digitalne kontaktné teplomery. Bezkontaktné
modely su sice pohodlné a rychle, no ich presnost vyrazne ovplyviuje spravna technika merania. Ich
nespravne pouZzitie moéze sposobit odchylku aj viac ako jeden stupen Celzia. Pre rodiny s malymi
detmi mozu byt sice vhodnym doplnkom, odbornici ich vSak neodporicaju ako jediny sposob merania
teploty. Dolezité je pri teplomeroch kontrolovat stav batérie a vSimat si neobvyklé alebo
kolisajuace vysledky.

Drahsi opalovaci krém nemusi byt automaticky lepsi

Cena opalovacieho pripravku nie je rozhodujica. Podstatné je, aby mal ochranny faktor
minimalne SPF 30, idealne SPF 50, chranil pred UVA aj UVB ziarenim, bol vodeodolny a
vhodny pre konkrétny typ pokozky.

Vyhodou lekarenskej dermokozmetiky byva lepsia znasanlivost citlivou pokozkou a nizsi obsah
parfumov ¢&i alergénov. Speciélne produkty z lekdrne si uréené aj pre deti, atopikov alebo ludi s
koznymi problémami. NajdolezitejSie pravidlo a zaroven prevencia pred rakovinou koze vSak zostava
nadalej platné - krém nanasat v dostatocnom mnozstve a obnovovat kazdé dve hodiny alebo
po kapani.

Stary opalovaci krém moze klamat

Opalovaci pripravok po datume exspiracie uz nemusi poskytovat deklarovanu ochranu. UV filtre sa
postupne rozkladaju a ochranny faktor moze vyrazne klesnut. Vysledkom moze byt spalena
pokozka a vysSie riziko jej dlhodobého poskodenia. Ak krém zmenil farbu, vonu alebo
konzistenciu, patri do kosa bez ohladu na datum spotreby.

Cestovné lekarnicky su dnes mudrejsie
Moderné cestovné lekarniCky uz nie su len obycajné tastiCky s naplastami. Vyrobcovia ponukaja
verzie pre turistov, cyklistov ¢i rodiny s detmi. Praktickou novinkou st farebne rozliSené

priehradky, prehladné oznacenie podla typu problému alebo QR kddy s ndvodmi prvej pomoci a
videami s postupmi oSetrenia.

Prakticka rada na zaver:
Pred kazdou dovolenkou si vyhradte niekolko minut na kontrolu domacej lekarnicky. Skontrolujte
exspiracie, doplite chybajuce lieky a overte, ¢i ma kazdy clen rodiny dostatoCnu zasobu svojich

pravidelnych liekov.
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