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Zdravé leto 2023:
Odporucania pre dovolenkarov a cestovatel’ov

Dovolenkové obdobie a cestovanie mdzu okrem prijemnych zazitkov priniest pri nedostato¢nej
prevencii aj neprijemnosti spojené s rizikom zdravotnych problémov. Urad verejného zdravotnictva SR
preto cestovatel'om pred cestou do zahranicia odporica riadit’ sa nasledovnymi zdsadami:

1. Priprave venujte dostato¢ni pozornost’
Radi hlavny hygienik SR Jan Mikas:

Ak mate malé deti, alebo ide o chronicky chorych pacientov ¢i osoby so $pecialnou liecbou alebo diétou,
pred cestou do zahranicia vam odporti¢ame navstivit’ oSetrujuceho lekéara. Rovnako tak urobte v pripade,
ze cestujete do krajin s nizkym hygienickym Standardom, najma do trépov a subtropov.

Oboznamte lekara s i¢elom cesty, trvanim predpokladaného pobytu, typom ubytovania a spdsobom
stravovania. Vzhl'adom na charakter dovolenkovej destinacie vam moze poskytnit’ zakladné informacie
o:

e odporucanych liekoch na samolie¢bu v priebehu cesty (odporucany obsah lekarnicky ndjdete aj
nizsie v texte)

e dosledkoch cesty na zdravotny stav

e povinnych alebo odporuc¢anych ockovaniach

e prevencii niektorych ochoreni

e spdsobe obmedzenia rizik ochoreni v zahranici

Ak je to potrebné, oSetrujuci lekar odosle cestujiiceho na niektoré zo Specializovanych pracovisk, ktoré
mu poskytnl informaciu o aktudlnom riziku infekcii v jednotlivych krajinach, o prislusnej prevencii
vratane ochrany pred maldriou, ¢i zabezpeCia potrebné ockovania. St to najméd oddelenia pre
cudzokrajné choroby pri fakultnych nemocniciach v Bratislave, Martine, Banskej Bystrici a v KoSiciach.

Zistite, ¢i su pre destinaciu, do ktorej sa chystate, odporuc¢ané nejaké Specialne oCkovania. Ziskajte
potrebné oCkovania v¢as pred odchodom, tzn. treba na to mysliet’ v dostato¢nom ¢asovom predstihu.

Zakladny prehl’ad odporuc¢anych ockovani pre cestovatel'ov najdete aj na naSom webovom sidle.

2. Oboznamte sa so situaciou v destinacii 2 moZnvmi zdravotnymi rizikami

Pred zahrani¢nou cestou je vhodné si skontrolovat’ odporicania pre navStevnikov daného Statu (¢i
uz na oficialnej webovej stranke uréenej pre navstevnikov krajiny, alebo na webovom sidle Ministerstva
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zahrani¢nych veci a eurdpskych zalezitosti SR), a to napriklad preto, Ze vstup do krajiny mézZe byt’
podmieneny ockovanim proti niektorému z infekénych ochoreni s regionalnym vyskytom.

Na spominanych strankach ministerstva zaroven mozete prostrednictvom podrobnych profilov
jednotlivych Statov ziskat’ d’alSie uZito¢né tipy na ochranu zdravia v lokalnych podmienkach.

“Zaujimajte sa o dostupnost’ pitnej vody, fungovanie zdravotnej starostlivosti a informacie
o vyskyte vaznych infekénych ochoreni, ako st napriklad ebola ¢i marburg alebo malaria. Zistite
si, kde sa nachadzaju miestne nemocnice ¢i lekarne. Ak uZivate lieky, uistite sa, Ze si ich so sebou
vezmete v dostatoénom mnoZstve,” hovori vediica Odboru surveillance infekénych ochoreni UVZ SR
Julia Adamcikova.

Oboznamte sa s epidemiologickou situaciou v ciel'ovej destindcii €i v tranzitnych krajinach a prisposobte
tomu svoje spravanie pocas pobytu, pripravte si potrebné potvrdenia a vyplite formulére, ak s
vyzadované.

Kliest'ova encefalitida nie je rizikom iba doma, ale aj za hranicami

Radi epidemiologicka Jana Kerlik z Regionalneho tradu verejného zdravotnictva v Banskej Bystrici:

Kliestovou encefalitidou je mozné nakazit sa v rizikovych oblastiach Eurdpy a Azie. Pripady kliestovej
encefalitidy eviduje vySe 20 eurdpskych krajin, pricom najvyssSia chorobnost’ byva hlasena z Litvy,
Slovinska a Ceskej republiky.

Susedna Ceska republika zarovei hlasi kazdoro¢ne najvyssi pocet pripadov v Eurdpe, pricom
najrizikovejSie oblasti su najmi v JihoCeskom kraji, Vysoc¢ine, Pardubickom a Zlinskom kraji. Aj
Rakuisko patri medzi krajiny s rizikovymi oblastami kliestovej encefalitidy, avSak chorobnost’ tam ma
klesajuci trend pre vysoku zaockovanost raktiskej populacie.

Za ostatné roky sa rizikové oblasti kliestovej encefalitidy prestivaji do severnejSich Casti, ako aj do
vysSich nadmorskych vySok - pravdepodobnou pric¢inou su klimatické zmeny. Prvé pripady kliestovej
encefalitidy neddvno zaznamenali Holandsko, Belgicko a Spojené kral'ovstvo.

NajucinnejSou prevenciou proti kliestovej encefalitide je o¢kovanie. ZaoCkovat' sa je mozné pocas
celého roka, aj ked’ najvhodne;jsie je to poCas zimnych mesiacov, teda pred zaciatkom aktivity kliestov.
V lete je mozné pouzit’ zrychlenti schému ockovania, pri ktorej plna ochrana organizmu pred virusom
kliestovej encefalitidy nastava 4 tyzdne od podania prvej davky oCkovacej latky. Ockovanie proti
kliestovej encefalitide ¢iasto¢ne uhradzaji zdravotné poistovne.

3. Cestovanie s diet’atom

Radi zastupkyna hlavného hygienika so zameranim na deti a mladez Jana Hamade:

Pri vol'be dovolenky s malymi detmi davajte prednost’ primeranej diZke cesty za cielovou destinaciou,
ubytovaniu v hoteli na dobrej trovni a dostato¢ne dlhej priprave na cestu. Na sprijemnenie cestovania
vezmite so sebou dostatok hraciek, pripadne knih.

S detmi do troch rokov neodporacame cestovat’ do tropickych krajin. Kto do trépov alebo subtropov
cestuje so starS§imi det'mi, mal by sa predtym informovat’ o vSetkych podmienkach v mieste budiceho
pobytu. Podmienky vyhovujice dospelym moézu byt totiz pre deti nevhodné alebo zat'azujice. Pred
takouto planovanou cestou sa porad’te s pediatrom, pripadne na oddeleniach pre cudzokrajné choroby
pri fakultnych nemocniciach v Bratislave, Martine, Banskej Bystrici a KoSiciach.
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Odporuicania pre rodicov pocas cesty na dovolenku a poc¢as pobytu v ciePovej destinacii:

Pri cestovani s malymi detmi sa vyvarujte dlhému pobytu na priamom slnku, uprednostnite
ranng, skoré dopoludnajsie, resp. neskorsie popoludiajsie hodiny s pouzitim vhodnej pokryvky
hlavy dietat’a - idealne so Siltom na chranenie tvare pred priamym slnkom.

Samozrejmost'ou je pouzitie detskych opalovacich krémov, ktoré chrania citlivii detska
pokozku pred neziaducimi uc¢inkami UV Ziarenia.

Strava ma byt lahkd a pravidelna, s vacSim prisunom ovocia a zeleniny, ktoré treba
bezprostredne pred konzumaciou dékladne umyt’ pod tecucou pitnou vodou.

Rychlo sa kaziace potraviny do jedalnicka dietata odporti¢ame nezarad’ovat’ vobec.

Délezity je adekvatny pitny rezim. Vhodné st vlazné tekutiny vo zvySenom mnoZstve
vzhl'adom na vicsiu stratu tekutin potenim sa v teplom pocasi, s preferenciou Cistej pitnej vody,
pripadne nesladené bylinkové Caje.

Respektujte dostatok spanku pre diet’a, dodrziavajte ho aj pocas dovolenky. Dietat'u zabezpecte
prijemny denny aj no¢ny odpocinok v zavislosti od jeho veku, v prostredi, ktoré nie je prehriate,
nie je vystavené priamemu slnecnému Ziareniu a nie je extrémne klimatizované.

Iné zasady ochrany zdravia pre cestovatel’ov a dovolenkarov

Na o si davat’ pozor na dovolenke (nielen) v zahraniéi:

vplyv samotného cestovania na zdravie,

infek¢né choroby (vratane sexualne prenosnych ochoreni),

alergie,

urazy a drobné poranenia,

telesna zataz v horticom, prip. vlhkom prostredi,

vyskyt priznakov t'azkosti srdcovocievneho, ¢revného a dychacieho systému,
slnec¢né Ziarenie, opal’ovanie a kupanie,

zvieratd a hmyz

o vyvarovat’ sa kontaktu s vol'ne sa pohybujliicimi zvieratami,

o uprednostnit’ kvalitné byvanie v hoteloch vzdialenych od liahni koméarov,

o pouzivat repelentné pripravky, nosit’ kosele s dlhym rukdvom, dlhé nohavice,
predovsetkym po simraku, nosit’ bavlnené odevy, ktoré saju pot,

o vyuzivat moskytiéry - ochranné siete proti komarom,

o chranit’ sa pred klieStami - chranit’ sa ockovanim proti klieStovej encefalitide, nosit’
vhodné oblecenie, ktoré ucinne brani kliestom v pristupe k pokozke, pouzivat
repelenty, po pobyte v prirode dokladne skontrolovat’ pokozku, ¢i nedoslo k
zaklieSteniu,

stravovanie

o konzumovat len dokladne tepelne spracované jedlo,

o nejest neumytd surova zeleninu; jest len ovocie, ktoré sa da ostpat, resp. ovocie
a zeleninu, ktoré si dokladne umyté pitnou (balenou) vodou,

o vyhybat sa majonézam, vajickam, studenym misam,

o v zahrani¢nych destinaciach nepouzivat’ na chladenie napojov 'adové kocky, pretoze
mozu byt vyrobené z kontaminovanej vody,

o mlieko a mliecne vyrobky jest' iba pasterizované, Cize riadne tepelne upravené (inak
hrozi riziko nakazy klieStovou encefalitidou),

o zvazovat, ¢i je v danej destinacii bezpecné konzumovat’ zmrzlinu (urcit,, ¢i je zmrzlina
zdravotne bezpecnd, na zaklade senzorickych vlastnosti nie je casto mozné. Bezpecnost’
sa nemusi prejavit’ zmenenymi zmyslovymi vlastnostami. Kvalitna zmrzlina by vSak
mala zodpovedat’ nasledovnym zmyslovym poziadavkam: vona a chut musi byt
prijemnd, charakteristicka po pouZzitych surovinach, farba musi svojou intenzitou
zodpovedat’ pouzitym surovinam, konzistencia ma byt hladka, bez krystalikov l'adu
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a hrudiek spracovanych surovin a prisad, okrem surovin a prisad pouzitych na ochutenie
ako napr. ovocie, orechy).
e o0sobna hygiena (Casté a dokladné umyvanie ruk) a umyvanie zubov len pitnou vodou.

4. Cestovnu lekarni¢ku prisposobte krajine a svojmu zdraviu

Radi zastupkyna hlavného hygienika so zameranim na deti a mladez Jana Hamade:

Obsah cestovnej lekarnicky zavisi od krajiny, do ktorej cestujeme, a aj od dizky pobytu a dostupnosti
zdravotnej starostlivosti.

Co obsahuje kompletna cestovatel'ska lekarnicka:

o lieky, ktoré cestovatel’ bezne uziva,

e lieky proti horucke a bolestiam hlavy,

e kvapky do nosa a o¢i (podl'a zvazenia aj usné kvapky),
o lieky proti hnacke,

e lieky proti nevolnosti pri tzv. chorobe z pohybu,

e lieky proti zapche,

o antihistaminika (lieky pri alergickych reakciach),

o antialergicky krém (potrebny pri postipani hmyzom),

e lieky na ochranu proti malarii, v pripade pobytu v oblasti s vyskytom maldrie,
e sprej alebo krém proti hmyzu (repelent),

¢ dezinfekény prostriedok,

e pohotovostné obvizy,

o lieky proti plesniovej infekcii noh,

e obvidzovu vatu, pinzetu, noznic¢ky, naplaste.

Pribalové letdky vSetkych liekov si precitajte eSte doma pred odchodom - je nutné splnit’ vSetky
podmienky na skladovanie a uchovavanie lieCiv, prisne dodrziavat' indikacie, kontraindikacie,
zohl'adnit’ vedl'ajsie tiCinky a interakcie s inymi liekmi. Lekarni¢ka musi byt v suchu, chlade a tme, aby
nedoslo k poskodeniu jej obsahu.

5. AKko postupovat’ po navrate z dovolenky

Radi vedtica Odboru surveillance infek&énych ochoreni UVZ SR Julia Adam&ikova:

Niektoré ochorenia sa mézu prejavit’ uz pocas cesty alebo ihned’ po navrate, no vac¢sina ochoreni sa
prejavi najneskdr do 6-12 tyzdiov. U niektorych ochoreni, ako napr. maldria, sa priznaky mozu objavit’
az po pol roku alebo roku. Ak ste sa vratili z krajin s vyskytom exotickych ochoreni, je dblezité aj po
navrate sledovat’ svoj zdravotny stav. Zaroven je potrebné dodrzat’ pokyny lekara, ktoré sa tykaju napr.
uzivania liekov proti malarii v stanovenom obdobi po navrate z exotickej destinacie.

V pripade objavenia sa zdravotnych tazkosti po navrate z dovolenky sa izolujte a skontaktujte svojho
oSetrujiiceho lekara. Informujte ho o ceste a pobyte v cudzine - a to aj napriek tomu, ze od navratu
z dovolenky uplynul dlhsi ¢as.

Ak vyhladate zdravotni pomoc ¢i diagnostiku, dodrzte zdkladné vSeobecné opatrenia na zamedzenie
Sirenia nakazy:

e majte pri kontakte s inymi 'ud’'mi nasadeny respirator,

e priebezne a dosledne dodrziavajte hygienu ruk,

e v pripade podozrivej vyrazky ju majte preventivne prekryti (zvol'te volné tricko s dlhym
rukavom, vzdus$né nohavice).
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Dalsi postup a vhodnu lie¢bu nasledne uréi lekar na zéklade vysledkov vysetrenia a podla stanovenej
diagndzy a celkového zdravotného stavu.



