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Nepogresijiva na dopustu

ALA (L

Za vse tezave

Ko se odpravijamo na pofitnice ali potovanje, naj bo sestavni del prtijage

tudi potoyalna lekarna. Zdravila, medicinske pripomocke in druga sredstva v
osebnem zdravstveneni-kovéku bomo izbrali glede na nase zdravje, trajanje

in kraj potovanja in glede na razvitost zdravstvene sluzbe drzave, v katero
potujemo. Vse skupaj nam bo vzelo nekaj ¢asa, vendar si z upostevanjem
najnujnejsih opozoril in z ustrezno potovalno lekarno lahko zagotovimo, da nam
bo potovanje ostalo v lepem spominu.

Poiscite strokovni

nasvet!

Potovalno lekarno je treba pripravi-
ti $e posebej skrbno, kadar se na pot
odpravljajo kroni¢ni bolniki, otroci, no-
se¢nice ali dojede matere. Pred potjo
v eksotiéne kraje poiscite nasvete pri
osebnem zdravniku, na InStitutu za va-
rovanje zdravja ali na obmodnem za-
vodu za zdravstveno varstvo. Na ob-
mo¢énih zavodih za zdravstveno varstvo
delajo ambulante za potnike, kjer vas

napenjanju,

napihnjenosti
in driski.

bodo cepili oziroma z zdravili zascitili
pred nalezljivimi boleznimi in vas pose-
bej opozorili in pripravili na vse moZne
zdravstvene zaplete.

@ Pri Zavodu za zdravstveno zavaro-
vanje Republike Slovenije se pozanimajte,
kaj je dobro vedeti o zdravstvenem zava-
rovanju, preden se odpravite na pot.

@ Na spletnih straneh  Indtituta
za varovanje zdravia (http://www.
ivz.si), Svetovne zdravstvene organi-
zaciie  (http://www.wha.int/en/) in
Evropskega centra za nadzor bolezni
(http://ecdc.europa.eu) se lahko pozani-
mate o splodnih zdravstvenih podatkih
kraja, v katerega boste odpotovali.

@ Najve¢ podatkov o vseh potrebnih
ceplienjih boste nasli na spletni strani
Zavoda za zdravstveno varstvo Ljubljana
(http://www.zdravinapot.net/}.

Kaj sodi v potovalno

lekarno?

@ Varovalni pripravki za soncenje s
primernim zas¢itnim faktorjem, priprav-
ki za nego po soncenju in za lajSanje te-
Fav pri son¢nih in drugih opekliinah.

@ Sredstva za zadCito pred piki komar-
jev, klopov in drugih insektov ter hiadilni
pripravki za blaZenje teZav po piku.

® Osnovna sredstva za prvo pomo€.
Med opremo za prvo pomoc¢ sodijo raz-
kuzilo za rane, mazilo za rane, sterilna
gaza, povaji, vodoodporni oblizi, Skar-
ie, pinceta, varnostne zaponke, trikotna

ruta, pinceta za klope, termometer.

@ Zdravila, ki vam jih predpise vas
osebni zdravnik in jih morate redno je-
mati. V nekaterih dr7avah ob prehodu
drzavne meje zahtevajo posebno potr-
dilo o jemanju zdravil, o ¢emer se rav-
no tako lahko pozanimate pri svojem
zdravniku.

@ Zdravila za samozdravljenje manj-
Sih zdravstvenih teZav; tablete proti
potovalni slabosti, rehidracijska sol za
nadomescanje vode in soli pri driski,
bruhanju, mocnem znojenju in vedjih fi-
zi¢nih naporih.

@ Zdravila pri zastrupitvi s hrano in
pri driski.

@ Zdravila za zdravijenje alergijskih
tezav, Ce ste oblutljivi za sonce, pike
insektov, oZigalkarje in nekatere vrste
hrane,

® Zdravila za zniZevanje poviSane te-
lesne temperature, zdravijenje bolecih
misic in sklepov, glavobola in zobobola.

@ Zdravila za lajanje Zelod¢nih teZav.

@ Odvajala.

® Zdravila za vneto grlo.

Nikar ne pozabite na veljavno karti-
co zdravstvenega zavarovanja ali zdra-
vstveno zavarovanje za tujino.

st radi
"wotovali brez

prebavnih
tezav?

Higienski ukrepi

Ko greste na poditnice, se morate
zavedati, da drugaéne bivalne in pod-
nebne razmere obiajno zdravju niso
pogodu. Da vas ne bi zalelo ¢rviditi v
Jelodcu, morate predvsem pazljivo uZi-
vati hrano in pijaco. Skrbno si umivajte
roke s toplo vodo in milom ali si jih raz-
kuZite z alkoholnim razkuZilom, v obliki
robékov ali raztopine. Pijte le vodo in pi-
jaco iz originalne embalaZe. Pri uZivanju
hrane pa je za varstvo pred Crevesnimi
boleznimi dobro upostevati pravilo; sku-
haj, olupi ali pusti.

Najpogostejse bolezni
Med boleznimi v tujih krajih so najpo-
gostejge ravno &revesne nalezljive bole-

ERARINIA

zni in med temi je na prvem mestu po-
tovalna driska. Potovalno drisko lahko
povzro¢i spremenjen nacin prehrane,
véasih pa so vzrok tudi virusi, bakterije,
zajedavci in glivice. Drisko pogosto sta-
knejo ljubitelji rib in Skolik. Med Creve-
sne bolezni spadajo 3e hepatitis A, tifus,
kolera in otrodka paraliza. Za vse naste-
te bolezni je znacilno, da se pojavljajo v
krajih z nizkim higienskim standardom.

Bolezni, ki jih prenadajo insekti, so
malarija, rumena mrzlica in denga.
Nastete bolezni prenasajo komatji, mu-
gice in glodavci, za zdaj pa se lahko ce-
pite le zoper rumeno mrzlico in malari-
jo. Za¥citite se z mocnimi repelenti ter z
zad&itnimi mrezami.

Kaplji¢ne nalezljive bolezni se prena-
$ajo med ljudmi po zraku, s kapljicami,
zaradi kaslja, kihanja ali govora. izmed
vseh povzroca zadnje Case najve¢ skrbi
nova (t. i. prasi¢ja) gripa, pred katero se
lahko na poti, oziroma v kriti¢nih krajih,
zascitite z dosledno higieno, z izogiba-
njem zaprtim prostorom in z vzdrZeva-
njem dobre telesne odpornosti. Prvih
sedem dni po prihodu domov pozorno
spremljajte svoje pocutje in ob morebi-
tnem prehladu, bolecinah v Zrelu in mi-
dicah ter glavobolu obisCite zdravnika.

Bolezni, ki se Sirijo z okuZeno krvjo in
s spolnimi odnosi, so razdirjiene po vsem
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svetu, le nekatere lahko preprecite s ce-
plienjem, za veino pa velja upostevanje
asnovne zascite pred okuZbo, se pravi upo-
raba osebnega, higienskega pribora in pri
spolnih odnosih zascita s kondomom.

Vidinska bolezen se obicajno poja-
vi nad 2500 metri nadmorske visine.
Znaki, kot so slabost, bruhanje, teZave
s koncentracijo, opozarjajo, da je treba
vzpon prekiniti, v nasprotnem primeru
lahko postane bolezen smrtno nevarna.

Na morju pa vas lahko neprijetno pre-
seneti morska bolezen, ki se pokaZe s
splodnim slabim pocutjem, slabostjo in
bruhanjem. Po dveh, treh dneh se telo na
drugalne okoliscine navadi, v tem casu pa
je pomembno, da uZivate veliko tekogine,
odpovedati se je treba alkoholu.

Na odrocne kraje ne hodite sami, saj
vas vedno lahko neprijetno preseneti pik
skorpijona ali kace. V tem primeru ud nad
pikom narahlo poveZite, lahko tudiz rob-
cem, pasom, in ga podprite z opornico.
Iztisnite kri, kolikor je je mogoce, skupaj
s strupeno slino. Na pieno mesto dajte
hladen obkladek, poveZite s sterilnim po-
vojem in pojdite takoj k zdravniku.



