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1. ODPOVEDNA PRIPRAVA

Nastudujte si peclivé vse o své destinaci, zplisobu transportu a o¢ekdvaném pocasi, podle
toho se sbalte; poridte si co nejvyssi pojisténi Iécebnych vyloh.

2. ZAKLADNI OCKOVANI

Nechte se ockovat proti pneumokokiim a v chladné sezéné i proti chfipce u svého
praktického Iékare. Ockovani proti chfipce i proti pneumokokiim je od 65 let zdarmal!

3. SPECIALNI VAKCINY, CESTOVNI LEKARNICKA

Navstivte centrum cestovni mediciny ohledné dalSich dalezZitych rad, vakcin, antimalarik,
vybaveni cestovni |ékarnicky apod.

4. DLOUHODOBE UZIVANE LEKY

Opiste si ndzvy ucinnych latek a davkovani dlouhodobé uzivanych lékl, nezapomerite na
nahradni bryle. Dostatecnou zasobu uzivanych |ék( sbalte do pfiruéniho zavazadla,
pocitejte s moznym zpozdénim letl nebo velkého zavazadla odbaveného do podpalubi.

5. JIDLO, POTRAVINY, VODA A NAPOJE

V méné rozvinutych oblastech nekonzumujte nedostatecné tepelné upravené maso,
plody more, krémy, majonézy, listovou zeleninu, nepasterizované mlécéné vyrobky. Pfi
cestach do rozvojovych zemi nepijte vodu z neznamych zdrojd, ovocné dzZusy ptipravené
na ulici, vyhybejte se neprovérenému ledu do napoju, véetné alkoholickych.

6. HYGIENA RUKOU

Co nejCastéji si myjte a dezinfikujte ruce, omezte podavani rukou a nekonzumujte bez
Upravy syrové Ci polosyrové potraviny, kterych se dotykaly ruce jinych osob.

7. OCHRANA PRED HMYZEM

V oblastech subtropu a tropU pouZivejte repelent, pfi vyletech mimo hotelovy rezort i v
dennich hodindch, a také sité proti hmyzu.

8. KONTAKT SE ZVIRATY Vyhybejte se kontaktu se zvitaty. Infekénimi pavodci mohou byt
promorena i roztomila mladata. Na plazi, kde se volné pohybuji psi, si nelehejte pfimo na
pisek, ale pouZijte osusku nebo podlozku.

9. VODNI ZDROJE



Nezdrzujte se déle, nezZ je nutné, v blizkosti fontan a dalSich vodnich zdroji vytvarejicich
vodni aerosol. Nepoustéjte vodu z kohoutku silnym proudem. Vodu ze sprchy nechte
nejdrive odtéct. Nekoupejte se ve stojaté sladké vodé.

10. FYZICKA ZATEZ, HYDRATACE

Nezatézujte se nadmérnymi fyzickymi vykony, zejména v teple, vlhku, ve vysoké
nadmorské vysce nebo na prfimém slunci. Nevystavujte se nadmérnému slunéni a pijte
dostatek tekutin, které nemaji odvodnovaci Ucinek. Do celkového pfijmu tekutin se
nepocitaji kava ani alkoholické ndpoje. Nadmérna konzumace ¢aje mlZe predstavovat
zatéz pro kardiovaskularni systém.

Vytvoreno ve spolupraci s doc. MUDr. Rastislavem Madarem, Ph.D., MBA, FRCPS. z
Ustavu epidemiologie a ochrany vefejného zdravi, Lékarska fakulta Ostravské univerzity v
Ostravé
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