PREVENCE ONEMOCNENI PRI CESTACH
DO SUBTROPICKYCH A TROPICKYCH ZEMI

1. Pred planovanou cestou se pora d'te se svym praktickym Iéka Fem a
naplanujte si prohlidku u svého zubniho léka fe. Ovéfte si, zda jste
schopni cestu podstoupit z hlediska svého zdravotni ho stavu.

2. Zajist éte si v €as provedeni pot febnych o ékovani a dalSich preventivni
opatfeni podle charakteru cesty a destinace (nejmén & 4 tydny p fred
planovanym odjezdem).

3. Duvérujte pokyn um léka i center cestovni mediciny a epidemiolog  Gm, i
kdyz se jejich rady n ékdy nemusi shodovat s pokyny a doporu  €enimi
cestovni kancela fe a mohou se Vam jevit jako nadbyte ¢éna.

4. Cesty do subtropickych a tropickych zemi nejsou vhodné pro malé d éti.

5. Pamatujte, Ze zdravotnim problém um je vzdy |épe p Fedchazet, nez je
légit!

NEKOLIK PRAKTICKYCH RAD é &

- nevystavujte zbyte €né svoji k Uzi pfimému slune €nimu zafeni, aniz
byste se U €inné chranili

- dodrzujte pravidelny pitny rezim, pouZivejte zasadn & vodu pitnou,
nejlépe v originalnim baleni, do ndpoj G nepf¥idavejte led p Fipraveny
z vody neznamého p Gvodu

- kpfripravé kavy a €aje vodu p fevarujte po dobu nejmén é 10 minut,
ve vysSich nadmo Fskych vyskach déle

- pred konzumaci jidla v exotickych zemich m éjte na pam éti
doporu éeni Svétové zdravotnické organizace: ,P  fevar to, upe € to,
oloupej to nebo to nech byt*

- vyhybejte se takovym pokrm 0m, jako jsou syrové salaty, studené
rybi a masité pokrmy, syrové ,plody mo ¥e“, zmrzliny, krémy a
mlé éné vyrobky z nep revareného mléka

- vyvarujte se vSech kontakt G s potulnymi psy a ko ¢kami a
S neznamymi zvi raty

- Vv Africe, Latinské Americe a v Asii se vyvarujte ko upani nebo
pochodu ve sladké vod & ve volné p Firod é

- noste lehké sv étlé bavin éné od évy

- omezte pobyt venku po zapadu slunce (za soumraku)

- dodrzujte obecné hygienické zasady, k ¢€iSténi zuba pouzivejte
pitnou, zdravotn & nezavadnou vodu

- kazdy ndhodny sexualni kontakt s neznamou osobou je nutno
povazovat za rizikovy
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Prevence infekcnich pridjmovych onemocnéni

Préjmova onemocnéni patfi k nejrozsiren&jsim zdravotnickym problém@m, a to jak v celosvétovém
méritku, tak i u nas. Zatimco u zdravych dospélych osob vétSinou probéhnou bez vétsich komplikaci,
pak u osob oslabenych, u malych déti a starych lidi mohou mit velice zavazné, nékdy az Zivot ohrozujici
nasledky.

Principy obecné prevence prijmovych onemocnéni jsou v nadich podminkach diky dobrym hygienickym
podminkam pod stélou kontrolou (zasobovani pitnou vodou, odstrafiovéni odpadd, kanalizace), stejné
jako veterinarni opatieni v chovech zvirat, ve vyrobé a zpracovani potravin.

Navzdory témto opatifenim se vSak u nas stale nedafi vyskyt téchto ndkaz snizit. Je to proto,
ze k naprosté vétsiné onemocnéni u nas dochazi bud' nedodrzovanim zasad osobni hygieny,
nebo po konzumaci nedostatec¢né tepelné upravené potraviny Zivoc¢isného ptivodu.

Jak témto onemocnénim piredchazet

e Spravnym vybérem potravin - nekupovat vyrobky s proslou zarukou, vejce uchovavat pouze
v lednic¢ce, mléko konzumovat pouze pasterizované, ovoce a zeleninu konzumovat az po
dlkladném umyti nezavadnou vodou, v 1été se vyvarovat rizikovym potravindm (majonézové
saladty, mazlavé a mékké salamy).

* Dostatecnou tepelnou Gpravou - teplota ve vSech ¢astech pokrmu musi dosahnout nejméné
80°C po dobu 20 minut, maso musi byt propecené az ke kosti, vejce doporucujeme
konzumovat pouze natvrdo varena (10-12 minut) nebo v tepelné zpracovanych pokrmech,
zdsadné nedoporuc¢ujeme pouzivani syrovych vajec do pokrm@ pfipravovanych za studena nebo
jejich pridavani do hotovych pokrm0!

e Konzumaci tepelné upravenych jidel bezprostifedné po jejich dovareni - pokud
pfipravujeme jidlo pfedem, po vychladnuti jej uschovame v lednici. Pfed konzumaci jej znovu
ohrejeme tak, aby ve vSech ¢astech mél pokrm teplotu nejméné 60°C (pozor na ,hluchd mista"
pfi ohifevu v mikrovinné troubé).

e Zamezenim kontaktu syrové a uvarené potraviny - choroboplodné zarodky se mohou
prenést pfimym dotykem nebo prostifednictvim kuchyriského nacini (téhoz noze nebo prkénka).

+  Uzkostlivym dodrzovani osobni hygieny - myti rukou pred zacatkem prace, po kazdém
preruseni i po ukonceni, po pouziti WC a po kontaktu se zviraty!

e Udrzovanim dcistoty kuchynskych ploch a nacini - skorapky od vajec, obaly od masa,
zbytky mouky a vajec z obalovani nutno ihned likvidovat.

e Chranit potraviny pied hmyzem, hlodavci a jinymi zviraty.

e Pouzivat nezavadnou vodu - k piti, vareni i k umyvani nadobi.
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