e, bR atrixtravel. info

Sturova 1701/55, 14200 Praha 4, Czech Republic, Tel.: +420241723300, Fax: +420241723301, Mobil: +420604251543, info@on-internet.cz

ZDRAVOTNI RADY A DOPORUCENI NA CESTY DO ZAHRANICI

Pfi cestovani do zahrani€i je nutné dodrZzovat ve zvySené mife zakladni hygienické navyky. Pfesto se zahraniéni navstévnici neubrani
cestovnimu prdjmu. U téméF vSech cizincli se po nékolika dnech pobytu vyskytnou bolesti Zaludku a stfevni potize, které jsou vyvolané
zmeénou mikrofléry v organismu a nikoli, jak se €asto navstévnici domnivaji, vlivem néjaké choroby. Dieta a klid pomohou toto obdobi
prestat bez vétSich problém(. V pfipadé, Ze problémy neustavaji, je nutno vyhledat Iékafskou pomoc. Pfi navstévé lékare nebo
hospitalizaci v zahraniéi je nutné oSetfeni a léky hradit v hotovosti, ceny ve srovnani s CR jsou vétSinou vys$i. Nize uvedena
doporuceni jsou pouze zakladni, pro podrobnéjsi a aktualni informace o pfipadném riziku a nebezpeci kontaktujte ambasadu nebo nasi
kancelafr. Dal$i informace naleznete v pfislusné sekci dané zemé na nasSich internetovych strankach www.matrixtravel.eu. BlizSi

informace naleznete také na www.domuvezdravi.cz.

Zdravotni cestovni pojisténi

Doporuéujeme vSem turistim zdravotni pFipojisténi, které si
mohou zakoupit v naSi kancelafi (pojisténi by meélo kryt i drahou
zachrannou leteckou sluzbu a pojistovna by méla mit zastupce v
dané destinaci). Vyhodou je také mit u sebe karticku s
vyznacenou krevni skupinou a léky, které se uzivaji pravidelng,
pokud trpite chronickym onemocnénim ¢&i alergii.
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Preventivni prohlidka u Iékare

Je vhodné asi mésic pfed odjezdem navstivit praktického Iékafe,
zubafe, gynekologa (u Zen), popfipadé lékafe zabyvajiciho se
cestovni medicinou a ockovanim. Je nutné védét, zda zdravotni
stav dovoluje podstoupit danou cestu. Dobré je také konzultovat
preventivni opatfeni a povinna o€kovani (plati to pfedevSim pro
cesty do tropd a do oblasti se snizenymi hygienickymi
podminkami, dale pro déti, t€éhotné Zeny, obCany starsi 60 let a
chronicky nemocné). Prakticky lékaf by vam mél predepsat
dostatek Iékl, které pravidelné uzivate. Vhodné je mit sebou
Mezinarodni o¢kovaci prikaz, a to i v pfipadé, Ze cilova zemé
oc¢kovani nevyzaduje. Také je praktické si vytvofit seznam Iékaq,
které pravidelné uzivate (i s nazvy ucinnych latek).
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Povinné a doporucené ockovani

Pfed vyjezdem do zahrani¢i je nutno zkontrolovat platnost
povinného ockovani - vakcinace proti tetanu, détské obrné a
zaskrtu. Dale je nutno zjistit si na hygienické stanici povinné
oc€kovani pro cilovou destinaci a konzultovat pfipadné ucinky s
odbornym |ékafem. V souCasné dobé& se vyzaduje povinné
oc€kovani pouze proti Zluté zimnici, které plati pro centralni ¢ast
Afriky a severni a stfedni ¢ast Jizni Ameriky (Bolivie, Botswana,
Brazilie, Ekvador, Uganda, Zimbabwe, Venezuela). Dale existuje
doporu€ené ockovani, v soucCasnosti nejCast&jSi proti virové
hepatitidé A (celosvétovy vyskyt - vakcina Havrix, Avaxim), virové
hepatitidé B (vySSi vyskyt je v Jihovychodni Asii, Africe, Severni
Americe - vakcina Engerix B), bfiSnimu tyfu (zejména Jizni Asie,
Jizni a Zapadni Afrika, Latinska Amerika - vakcina Typhim Vi a
Typherix), meningokokové meningitidé (Subsaharska Afrika,
Mongolsko, Tibet - vakcina Meningococcal A+C, Menjugate),
vztekliné (Afrika, Jizni Amerika, Asie, Evropa - vakcina Rabipur,
Imovax Rabies), japonské encefalitidé (Jihovychodni Asie),
cholefe (Afrika, Asie - hlavné Indie, Jizni Amerika), kliStové
encefalitidé (zejména Evropa - vakcina FSME Immun, Encepur).
Pfed postoupenim nékdy rizikové a i nakladné vakcinace
konzultujte pfipadna rizika jak s Iékafem, ambasadou tak i s nasi
kancelafi, kde vam presné sdélime, které oblasti navstivite a zda-
li vdm hrozi néjaké riziko nakazy.

Cestovni lékarnicka

Obsah lékarnicky je nutno pfizplsobit dle terminu pobytu, délky
pobytu, navstivenych oblasti, zplGsobu cestovani, kvality
ubytovani a stravovani. U vSech léku si vzdy peclivé prectéte
pfibalovy letak, kde je napsano, jak spravné s lékem zachazet a
jak jej skladovat. Pfipadna rizika konzultujte se svym Iékafem.

Obsah cestovni lékarnicky

NiZe je uveden zakladni obsah Iékarni€ky nutny pro poskytnuti
zakladni prvni pomoci &i pro pfipad poranéni - dezinfekéni roztok
- peroxid vodiku 3%, Septonex spray, Betadine, antisepticky
zasyp N-Septonex, sterilni obvazy a ¢tverce, naplast odolna proti
vodé, trojcipy Satek, elastické obinadlo, vihéené antiseptické
ubrousky. Léky na bolesti (protizanétlivé) a teplotu - Ibalgin,
Acylpyrin, Ataralgin, Valetol, Paralen. Masti nebo spreje na
zanéty Slach a kloubll - Fastum gel, Yellon gel, Flector gel,
Voltaren gel, Heparoid mast, octanova mast, Prontoket spray,
Reparil Ice Spray. Léky na alergie - Zyrtec, Zodac, Analergin,
Letizen, Reactine, Fenistil gel, Sanorin-Analergin, Livostin spray.
Léky pfi prGjmu a zazivacich obtizich - Endiaron, Carbo
medicinalis, Smecta, Imodium, Santax S, Ercefuryl - na lékafsky
predpis, remineralizaéni roztok. Léky k oSetfeni o€i - Ophtalmo-
Septonex kapky i mast, Ophtal, pokud pouzivate kontaktni ¢ocky,
tak i roztok pro jejich uchovavani. Léky proti kinetéze - Kinedryl,
Travel-Gum, Avioplant. Léky proti plishiovym onemocnénim -
Canesten krém nebo spray, Myco-Decidin Spray, Myfungar mast,
Lamisil mast nebo spray, Aviril baby mast, Infadolan. Antacida
proti pfekyseleni Zaludku - Gastrogel, Maalox, Rennie, Tums,
Anacid. Léky pro Zeny - antikoncepce, antimykotické vaginalni
globule Gyno-Pevaryl. Repelenty a insekticidni pfipravky - Autan,
OFF. Léky pfi spaleninach - Panthenol spray, miéko, gel.
Prostiedky k desinfekci vody - PHAR-X-AUQA, Sanosil, Aqua
steril. Antibiotika, chemoterapeutika - na prijmy, mocové infekce
a infekce dychaciho traktu - pouze po konzultaci s Iékafem.
Antimalarika - 1ék nebo kombinace lékd doporuc¢ena lékafem pro
danou oblast. Léky, které se uzivaji trvale - pro kardiaky,

diabetiky, astmatiky a alergiky. Ostatni - nlizky, pinzeta, teplomér,
spinaci Spendlik, sterilni jehla a injekeni stfikacka.

Doprava

V letadle a na mofi hrozi nejcastéji kinetéza. Prevenci je podani
Iéka pred cestou, lehka strava, dostatek tekutin, pfi vzletu a
pfistani letadel se doporu€uje cucat bonbéony a hodné polykat.
Proti trombotickym komplikacim se doporu€uje mirny pohyb (v
ramci moznosti). Vyrovnani se s ¢asovym posunem se zlepsi pfi
télesné aktivité.
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Stravovani

Situace je rozdilna ve velkych méstech a na venkové. Ve velkych
méstech naleznete vzdy dobré a kvalitni restaurace s
kontinentalni kuchyni, v dobrych hotelech pak s vynikajici
mezinarodni kuchyni. Problém nastava na venkové, kde je
problém sehnat kvalitni stravovani nebo koupit napoje. Proto se
doporucuje pfivézt dostate¢né zasoby z vétSich mést. Pro
stravovani je tfeba si vybirat na pohled Cista mista. Nejobecnéjsi
pravidlo je, Ze kde ji mnoho lidi, tam bude strava chutna a
relativné bezpeéna. Casté dyspepsie nejastéji vyvolané
nezvyklou stravou se FeSi antacidy. Doporu€ujeme dbat na
zakladni hygienicka pravidla. Pit pouze balenou vodu nebo
alespon pfevarfenou (min. 20 minut), stravovat se v zafizenich od
stfedni cenové Uurovné vySe a konzumovat pouze CdCerstvé
pfipravené a tepelné upravené pokrmy. Je dobré se vyhybat
ovoci a zelening, které se nedaji oloupat nebo alespon omyt
tekouci vodou. Dale mezi rizikové potraviny patfi zmrzlina, led,
nepasterizované mléko a studené pokrmy. Je zde riziko vzniku
prGjmu, parazitéz a alergii. Prajmy jsou nejCastéji zplsobeny
bakteriemi a viry, parazity jen vyjime¢né. Primérna doba
nelé¢eného prijmu je 4 dny. Vhodnym lécenim je dieta, kdy je
nutno zamezit dehydrataci, tzn. je tfeba vypit az 4 litry tekutin
denné  (mineralky, cCaje, iontové  napoje), pouzivat
chemoterapeutika (Ercefuryl) ¢i antibiotika (Nolicin, Ofloxin,
Gyrablock, Azitrox, Sumamed). PFi vSech cestach je nutné dbat
na pitny rezim, tj. pit Casto a hodné. Nezapomerite si také sebou
vzit €okoladu, musli ty&inky, bonbdny apod.

Slunéni

Je nutno se vystavovat slunci postupné a chranit si hlavu a oci.
Nezbytné je pouzivat kvalitni opalovaci krémy s UV filtrem. Délku
pobytu na slunci je tfeba pfizplsobit typu pleti a stavu opaleni.
Nezapominejte ani na pfipravky po opalovani.

Koupani

PredevSim v Africe, Asii a Latinské Americe je tfeba vyvarovat se
myti v pfirodé, hrozi parazitarni infekce s naslednym poskozenim
dllezitych organd. Vhodna je také obuv na koupani. Pred
vstupem do more, feky nebo jezera se vzdy informujte na
pfipadna hrozici rizika a nebezpedi.

Zvirata

Pfi cestach v pfirodé je vhodné pouzivat repelenty, moskytiéry,
spravnou obuv a oble€eni. PFi styku se zvifaty hrozi zvySené
riziko nakazy vzteklinou (zvlasté ve vecernich hodinach). V
neprehledném terénu (mimo horské oblasti) je nutno mit na
paméti moznost ustknuti jedovatymi hady. Vzdy se pred cestou
do konkrétni oblasti informujte na pfipadna rizika.

Malarie

Proti malérii neexistuje oCkovaci vakcina, méjte na paméti, Zze
tato nemoc muze byt i smrtelna. Onemocnéni se mize projevit
jak b&hem pobytu, tak i po navratu. Vyssi riziko pfedstavuje
dlouhodoby pobyt na venkové nebo v dZungli. Riziko nakazy Ize
snizit pouzivanim moskytiér, repelent(, insekticidd a vhodného
odévu. DulezZita je prevence, uzivani |ékd se zahajuje 1-2 tydny
pfed expozici (v pfipadé Ze se uzivaji 1x tydné), léky uzivané
kazdy den staci brat 2 dny pfed odjezdem. Dale je nutno v [é¢bé
pokracovat jesté 4 tydny po navratu. Vyjimkou je Malarone, které
staci brat 7 dni po navratu. Pfi preventivnim uZivani je rozhodujici
oblast pobytu a termin pobytu. Ve vétSich méstech a zalidnénych
oblastech je malarie témér vymycena, doporu¢ena profylaxe plati
pouze pro rizikové oblasti. Pouzivana antimalarika jsou Delagil,
Lariam, Deoxymykoin, Paludrine, Malarone.

AMS (akutni horska nevolnost)

Treking a vysokohorska turistka je fyzicky namahavé
dobrodruzstvi ve vysoké nadmoiské vySce, coz muze byt velice
narocné, krasy hor v8ak za to stoji. Je zapotfebi dobra fyzicka
kondice. Bez ohledu na délku pobytu musite byt fyzicky dobfe
pfipraveni. V sazce neni pouze vaSe cesta, ale i vase zdravi.

PFiblizné od vysky 2450 m se jedna o AMS z6nu (Acute Mountain
Sickness - AMS). Pamatujte si, Ze vétSina horskych oblasti Asie a
Jizni Ameriky spada do AMS zény. P¥i prvnich pfiznacich - prvni
stupen - je zapotfebi osoby dostat okamzité do niz§i nadmorské
vysky, vzdy jde o sekundy, necekejte ani na pomoc. Pro snizeni
rizika AMS se doporucuje po kazdych 1000 m vystupu 1 den
odpocinku. Pamatujte si, odpocinek je zakladem pfi vSech
vysokohorskych aktivitach. Na vétS§inu navstévnika vSak pusobi
vy88i nadmoiska vyska pouze minimalné. Doporuujeme
zejména navstévnikim trpicim  srdeénimi  nebo plicnimi
chorobami, aby se pfed odjezdem poradili se svym lékafem. V
prabéhu aklimatizace se mohou vyskytnout mirné bolesti hlavy,
zvySena teplota, ztrata chuti k jidlu nebo zalude¢ni nevolnost. Pro
lepsi prubéh aklimatizace doporu€ujeme vypit denné minimalné 4
| vody (také se doporucuje kazdé rano vypit sklenici vody s 30g
hnédého cukru a vitaminy), zhluboka dychat, odpogivat v kratSich
intervalech neZz je obvyklé, nepodchladit se, nekoufit a nepit
alkohol. Ve vétSich méstech Ize také zakoupit kyslikové lahve s
maskou. Pfed vysokohorskym vystupem se vyzaduje potvrzeni o
zdravotnim stavu a zubni prohlidce.

Pobyty u moie

Pro pobyty u mofe se nevyzaduje zadny typ ockovani,
doporu¢ena je vakcinace proti klistové encefalitidé a virové
hepatitidé A dle konkrétni oblasti. Dulezity je samozfejmé pitny
rezim a odpovidajici ochrana pfed slune¢nim zafenim. Pred
vstupem do more se vzdy informujte na pfipadna hrozici rizika a
nebezpedi.

Pési turistika

P¥i dlouhych prochazkach mize dojit k unaveni nebo namozeni
svall a vyvrtnuti kotniku. Dulezité je mit s sebou naplasti na
puchyfe, dezinfekci na odfeniny, stahovaci obinadla a mast na
odstranéni otoki u namozenych koncetin. Nezapominejte také na
pitny reZzim a odpovidajici plnohodnotnou stravu.

Poznavaci cesty

Evropské zemé nevyzaduji zadné ockovani, mozna je vakcinace
proti kliStové encefalitidé a virové hepatitidé A. V pfipadé
exotickych a dalkovych cest si pozorné proctéte tento letdk a
informace v pfislusné sekci zvefejnéné na nasich internetovych
strankach.

Expedice

Pro cesty do statl severni a stfedni casti Jizni Ameriky a
centralni Afriky je vyzadovano povinné oc€kovani proti Zzluté
zimnici, dale je doporucovana antimalaricka profylaxe

odpovidajici aktualni situaci v jednotlivych zemich. Vhodné je i
ockovani proti virové hepatitidé A a bfiSnimu tyfu, pro Afriku pak i
proti meningokokové meningitidé. Ve vysokohorskych oblastech
je tfeba si davat pozor na vznik omrzlin a akutni horskou
nevolnost AMS (od 2450 m).

Cykloturistika

PFi cykloturistice je dobré mit sebou prostfedky na namozené a
unavené svaly a Slachy, popfipadé protizanétlivé masti a spreje.
Na odfeniny je nutno mit sebou dezinfekci a elastické obinadlo na
fixaci pfipadnych zlomenin. Pozor na vznik opruzenin (nej¢astéji v
oblasti tfisel) a nasledné mozny vznik kvasinkové infekce na
zaparenych mistech. Vhodné je pouzivat opalovaci krémy s
odpovidajicim UV filtrem. Nezapominejte také na dodrzovani
pitného rezimu a odpovidajici plnohodnotnou stravu.
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