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RADY na CESTY
Pred cestou
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informujte sa u svojho lekára, aké očkovanie vyžaduje krajina do ktorej cestujete

· pribaľte sa lekárničku (lieky proti bolesti, hnačke, dezinfekčné prípravky na ruky, ochranné sieťky, moskytiery, repelenty,  ....)

· nezabudnite na cestovné poistenie

· ak cestujte do krajiny s výskytom malárie, nezabudnite si pribaliť do batožiny a pravidelne užívať antimalariká
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Počas pobytu

· umývajte si ruky mydlom pred jedlom 

· nepoužívajte do nápojov ľad z neoverených zdrojov vody
· nekonzumujte neupravenú vodu z vodovodu a tiež z neznámeho zdroja pri cestách do trópov a subtrópov

· pite  vodu len z originálne balených fliaš,

· nekonzumujte neumytú zeleninu, 

· pri pobyte v exotických krajinách konzumujte len také  ovocie, ktoré sa dá olúpať

· vyvarujte sa konzumácie nedostatočne tepelne spracovaných jedál

· vyhýbajte sa konzumácii vodných živočíchov (kraby, raky, ustrice, morské kôrovce, ulitníky) označované na jedálnom lístku ako „plody mora“, nekupovať potraviny od pouličných predavačov

· neumývajte sa a nekúpte sa v neznámych povrchových vodách

· pri umývaní zubov používajte len pitnú vodu, prípadne minerálnu vodu
· nekupujte suveníry, talizmany od pouličných predajcov v rozvojových krajinách

· neabsolvujte invazívne zákroky (tetovanie, piercing, zubné ošetrenie,...)

Po návrate domov

· sledujte svoj zdravotný stav

· v prípade zdravotných ťažkostí vyhľadajte lekársku pomoc


Viac informácii nájdete: 

www.uvzsr.sk

www.ruvzdk.sk
www.szu.cz/cestovni-medicina
www.zdravinacestach.cz
www.ockovacicentrum.cz/cz

www.ecdc.europa.eu

www.cdc.gov
apps.who.int/ithmap
Vypracovalo oddelenie epidemiológie
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