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Bratislava, diia 27 jin 2019
UVZ SR: Uzito¢né rady, ako dovolenkovat’ bez zdravotnych problémov

Pri vybere dovolenkovej destinacie by ste mali zohPadnit’ viacero faktov. Napriklad cestovanie
do exotiky si vyZaduje dlhSiu a naro¢nejSiu pripravu neZ navsteva eurépskych Kkrajin.
Pocas rozhodovania o vhodnej dovolenke je mimoriadne délezité prihliadat’ aj na potreby a vek
deti.

Pred planovanou cestou do zahrani¢ia odportiame navstivit' praktického lekara — nielen v pripade
deti, ale aj v pripade dospelych. Oboznamte ho o ucele cesty, trvani predpokladaného pobytu,
type ubytovania aspdsobe stravovania, vhodné je overit si oCkovaci status proti tetanu.
Vyber destinacie konzultujte s doktorom v pripade chronickych ochoreni so $pecialnou lie¢bou alebo
diétou. OSetrujici lekar vam vzhPadom na charakter dovolenkovej destinacie poskytne
informacie o:

povinnych alebo odporic¢anych ockovaniach
prevencii niektorych ochoreni

odportacanych liekoch na samolie¢bu v priebehu cesty
dosledkoch cesty na zdravotny stav

spdsobe obmedzenia rizik ochoreni v zahranici

Ak je to potrebné, oSetrujuci lekar odosle cestujiceho na niektoré z centier pre cudzokrajné
choroby v Slovenskej republike, ktoré si zaroven opravnené vydat® potvrdenie o ofkovani
do medziniarodného ocfkovacieho preukazu. Centrd pre cudzokrajné choroby poskytujii okrem
informacii o epidemiologickej situacii v cielovej destindcii, ockovani a samotného ockovania
aj komplexné sluzby pred vycestovanim.

I

Zoznam centier pre cudzokrajné choroby tu:
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=3296%3Azoznam-
centier-pre-cudzokrajne-choroby-v-slovenskej-republike-ktore-vydavaju-medzinarodny-
okovaci-preukaz&catid=140%3Aokovanie& Itemid=117

Pri cestovani s det'mi dodrZujte tieto pravidla

Det'om do dvoch rokov veku lekari neodporucaji cestovat’ do exotickych krajin predovsetkym
pre riziko nakazy infekénymi ochoreniami. Hrozbou pre zdravie moze byt aj kontakt s exotickymi
mikroorganizmami, jedovatymi zivo¢ichmi, ¢i parazitmi. S malymi det'mi dajte radsej prednost’ mene;j
naro¢nym krajinam s ¢asovo prijatenymi trasami a ubytovaniu v hoteloch na dobrej trovni.

Pre deti mladSie ako dva roky nie je vhodna ¢asovo narocna cesta lietadlom z dovodu eSte
krehkej detskej imunity. Pri starSich detoch by uz nemali byt cestovné obmedzenia,
odporuica sa vsak cestovat’ so zaoCkovanym dietatom vzhl'adom na vek podl'a ockovacieho kalendara.
V pripade ciest do exotickych krajin by dieta malo byt zaockované aj proti ochoreniam, proti ktorym
existuje odporucané ockovanie.
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Pamiitajte si:

Osypky sa vlanajsi itento rok wvyskytli v pocetnejSom mnoZstve aj v oblubenych eurdpskych
dovolenkovych destinaciach ako Taliansko, Franctzsko, Bulharsko, Grécko. Kazda osoba, cestujiuca
do oblasti postihnutej osypkami, ktora nie je kompletne ockovana dvoma davkami vakciny proti
osypkam je v riziku, ze pri kontakte s chorym na osypky ochorie. Oc¢kovaci status proti osypkam
si mozno preverit’ u vSeobecného lekara v zdravotnej dokumentacii.

Nepodceiite vybavenie cestovatel’skej lekarnicky
Okrem vyberu vhodnej destinacie si dajte zalezat’ aj na vybave cestovatel'skej lekarnicky. Jej obsah
zélezi na krajine, do ktorej cestujete, na dizke pobytu a dostupnosti zdravotnej starostlivosti.
Lekarnicka musi byt umiestnend v suchu, chlade a tme, tak aby nedoslo k poskodeniu jej obsahu.
Vo v§eobecnosti sa v§ak na dovolenku odporuca zabalit’:

lieky, ktoré cestovatel’ bezne uziva

lieky proti horucke a bolestiam hlavy

lieky proti hnacke

lieky proti nevolnosti pri tzv. chorobe z pohybu
lieky proti zapche

antihistaminika (lieky pri alergickych reakciach)
antialergicky krém (potrebny pri postipani hmyzom)
lieky na ochranu proti malarii, v pripade pobytu v oblasti s vyskytom malarie,
sprej alebo krém proti hmyzu (repelent)
dezinfekény prostriedok

pohotovostné obvizy

lieky proti plestiovej infekcii néh

obvézovu vatu, pinzetu, nozni¢ky, naplaste
antiseptické kvapky do o¢i, kvapky do usi a do nosa

Medzi cestovatePmi je najcastej$im rizikom hnac¢ka a upal. Aby ste sa vyhli moznym problémom
a po cestovatel'skej lekarnicke siahali o najmenej, dodrZiavajte prisnu osobnu hygienu zameranu
na Cdistotu rik. Rovnako dbajte na hygienu potravin avody. Odpori¢ame vyvarovat
sa nezvyCajnym jedlam, konzumujte iba dokladne tepelne spracovanu stravu a nejedzte neumyti
surovi zeleninu, majonézy, vajicka ¢i studené misy. Siahnite po ovoci, ktoré sa da osupat,
alebo je dokladne umyté zdravotne bezpe¢nou vodou. Pite napoje, vratane vody a mlieka,
len v originalnom baleni - aj na pripravu kavy acaju i na umyvanie zubov pouZivajte vodu
zo spotrebitel'ského balenia.

Vyhnite sa upalu chranenim hlavy pomocou klobikov a ¢iapok a dbajte na dostatoény pitny
reZim. Pocas horaav sa nepohybujte po vonku medzi 11. a 15. hodinou.
Pouzivajte opal'ovacie pripravky podla citlivosti pokozky, u deti siahnite po pripravkoch s vysokym
ochrannym faktorom. Deti mladSie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat’® priamemu
slne¢nému Ziareniu.

DalSie dolezité preventivne opatrenia:

e nenavstevujte uzavreté a preplnené miestnosti a zamedzte uzkemu kontaktu s chorym
(prevencia prenosnych ochorenti)

e vyhybajte sa chodeniu naboso vo vlhkom teplom prostredi, pripadne pouzivajte preventivne
protiplesnové pripravky (prevencia plesinovych koznych ochoreni)



e nekapte sa v mori blizko vyustenia kanalizacii hotelov, rovnako sa nekupte a nerybarcite
V neznamych vodach

e Vv oblastiach so zvySenym vyskytom komarov sa vybavte repelentami a vhodnym oblecenim
(dlhé rukévy, dlhé nohavice) a pouzivajte neporusené moskytiéry

e chrante sa styku s neznamymi a vol'ne pohybujucimi sa zvieratami podozrivymi z besnoty

e ak nie ste trénovani, vyhybajte sa extrémnym S$portom (horolezectvo, potapanie)

Pamiitajte si:

Niektoré ochorenia sa mdézu manifestovat pocCas cesty, alebo ihned po navrate.
V pripade ochorenia sa treba hned po navrate skontaktovat s oSetrujucim lekarom.
Pri akychkol'vek zdravotnych tazkostiach treba lekara informovat’ o ceste a pobyte v cudzine
aj napriek tomu, Zze od navratu uplynul dlhsi ¢as.



