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Tiskova zprava

Lékarnici radi: béhem dovolené na horach neprecenujte své
sily. Na dovolené bychom méli zrelaxovat, nikoliv dohanét
zanedbany pohyb z celého roku

Praha, 14. Gnora 2020 - Soucasné obdobi jarnich prazdnin travi
mnoho rodin mimo domov. Zména bézného denniho rezimu pfitom pFinasi
zvysenou pravdépodobnost zdravotnich komplikaci, at uz premirou fyzické
aktivity nebo nespravného uzivani lékd. V Iékarnicce urécené na cesty by
vedle dostatecného mnozstvi pravidelné uzivanych léciv nemély podle
Iékarnikt chybét ani pohotovostni Iéky a zakladni zdravotnické prostifedky.
S jejich vybérem poradi odborny personal v Ilékarné. Pokud travite
dovolenou na horach, nezapomente ani na vhodnou ochranu proti
sluneénimu zareni, které je zde mnohem intenzivnéjsi.

Skolaci si v t&chto dnech uzivaji jarni prdzdniny a mnoho rodin vyrdzi na
dovolenou, nejcastéji na hory. Nékteri pacienti si ale zapomenou své léky doma, coz
mUZe byt na hordch slozité rteditelnd situace komplikujici nastavenou Ié&bu.
+Z hlediska dodrzeni farmakoterapie je zasadni, aby se pacienti pfed odjezdem na
dovolenou ujistili, Ze maji dostate¢né mnoZstvi pravidelné uzivanych Iékd," Fika Mgr.
Ale$ Krebs, PhD., prezident Ceské Iékarnické komory (€LnK), a upozoriiuje,
Ze neni idealni spoléhat na vyzvednuti 1€kl aZ v misté& pobytu. ,PrestoZe je mozné
nechat si od svého lékare zaslat eRecept do mobilniho telefonu a vyzvednout si l1éky
az v misté pobytu, nemusi to byt vzdy idealni feseni. I s ohledem na vzdalenost
Iékarny v téchto mistech to mizZe prinést i vyrazné komplikace pri jejich vyzvednuti.
Proto je vhodnéjsi zajistit si své Iéky jesté pFed odjezdem na dovolenou," dodava
prezident CLnK Mgr. Ale$ Krebs, PhD.

Nezapomeiite na spravné vybavenou lékarnicku - pro déti i pro dospélé

Na cesty je vhodné pfibalit vedle pravidelné uzivanych 1ékd také spravné
vybavenou cestovni Iékarni¢ku. Jeji sou€asti by mély byt vedle pravidelné uzivanych
Iéku také léky pohotovostni:

e Léky proti bolesti a horecce e Léky na rymu a kasel
e Léky na bolest v krku e Léky na problémy s travenim
e Léky proti prdjmu a zvraceni e A nesmi chybét ani prostredky

na osetfeni drobnych poranéni
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(naplasti, dezinfekce, obvaz,
stahovaci obinadlo, bandaz cdi
taping)
Na pobyty v horskych oblastech je optimalni vzit s sebou navic opalovaci krém
s vysSsim faktorem, krém na obli¢ej do vétru a mrazu, krém na ruce a pomadu na rty
s SPF faktorem.
~PFipravky na stejné zdravotni obtize jsou v mnoha pfFipadech pro déti
a dospélé vice & méné odlisné, at uz samotnym sloZzenim pfipravku nebo silou. Je
proto ddleZité, aby rodinnd lékarni¢ka obsahovala pfipravky pro vsechny ¢&leny
rodiny. PFi cesté na Ceské hory velmi dobrfe poslouzi také mobilni aplikace Lékarny
v CR, kde je mozné nalézt nejblizsi lékdrny, a to vietné jejich oteviraci doby
a telefonniho spojeni," vysvétiuje viceprezident CLnK PharmDr. Martin Kopecky,
Ph.D.

Nepodcenujte silu horského pocasi

Na letni dovolenou jsme jiz zvykli vybavit se vhodnymi ochrannymi prostredky
na opalovani. Na ty bychom ale neméli zapomenout ani pfi pobytu na horach v zimé.
~Mnoho lidi podcenuje silu slunce na horach a v zimé se dostatecné nevybavi
vhodnymi ochrannymi prostfedky. Slunecni paprsky se odrazeji od snéhu, ¢imz se
jejich sila ndsobi. Je tedy nezbytné chranit k(Zi pfed spdlenim a zejména pred rizikem
vzniku melanomu. V zimé je nejvice ohroZenou oblasti oblicej - pfedevsim nos, tvare
a usta. Na rozdil od zbytku téla je tato cCast neustdle vystavena extrémnim
povétrnostnim podminkam, a navic je zde pokozka jemnéjsi nez na zbytku téla. Proto
je potfeba pfed pobytem na slunci i v prGbéhu dne aplikovat na obli¢ej vhodny
opalovaci krém a rty chranit poméadou. Oba pfipravky by mély mit vysoky SPF faktor,"
¥ika 1ékarnice a tiskova mluvéi CLnK Mgr. Michaela Bazantova.

Kromé& silnych sluneénich paprsk{ je potfeba pokozku chranit i pfed mrazem
a vétrem, které ji mohou vysuSovat a poskozovat. ,V zimé je vhodné na oblicej
pouZivat specidlni krém do vétru a mrazu, ktery plsobi pfed nepfiznivym podasim
jako bariéra," doplfuje Mgr. Bazantova.

Na horach zanedbany pohyb nedoZenete, spiSe vas dozenou zdravotni
komplikace

Pro poklidny ¢as straveny b&hem dovolené je dlleZité nepfepinat své sily
a cilené relaxovat. ,Béhem zimni dovolené, zejména na horach, ma mnoho lidi
potfebu dohnat pohybovy deficit z celého roku. Lidé télo vystavi nadmérné fyzické
zatéZi, na kterou nejsou z pribéhu roku zpravidla zvykli. To miZe vést ke zdravotnim
komplikacim nejen béhem dovolené, ale i po ndvratu domd. Ucelem dovolené je
organismus zregenerovat, nikoliv pfepsat sportovni rekordy," upozorfiuje na cCasty
nesvar zimnich dovolenych PharmDr. Martin Kopecky, Ph.D.

Ceskd Iékédrnickd komora je samosprévnd nepolitickd stavovskd organizace sdruZujici
lékérniky. Byla zfizena zékonem CNR & 220/1991 Sb., o Ceské lékarské komore, Ceské
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stomatologické komore a Ceské lékérnické komore. Jeji ustavujici sjezd se uskutecnil
28.-29. zafi 1991.

Ceskd lékérnickd komora dbd, aby jeji ¢lenové vykondvali své povoldni odborné, v souladu
s jeho etikou a zpsobem stanovenym zdkony a Fady komory. Zarucuje odbornost svych &lend
a potvrzuje spinéni podminek k vykonu lékarnického povolani. Posuzuje a haji prava a profesni
zdjmy svych &lend, stejné tak chrani jejich profesni &est.
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