Text Pavel Kocicka

Dobra dovolena je jako balzam, Spatna jako
no¢ni mura. Co délat, aby ta vase byla skute¢nym
odpocinkem? Pomoci mohou rady odbornikd

nejen z oboru cestovni mediciny.

Ockovani do ciziny

Dalezité je hlavné pfijit na o¢kovan{ v¢as. ,Po ockovan{ je
totiz nutné néjakou dobu pockat, aby sc v téle vytvofily pfislus-
né protilatky,” ffka doc. MUDr. Evzen Hrnéif, CSc., pfednos-
ta Kliniky pracovniho a cestovniho l1ékatstvi 3. 1ékarské fakulty
Univerzity Karlovy a FN Kralovské Vinohrady. Ideiln{ je zaji-
mat se o o¢kovan{ alespon ¢trnict dnf azZ mésic pied odjezdem
na dovolenou. Lékat by mél vzdy védét, kam presné ¢lovék mifi,
aby mohl poradit s vhodnou vakcinaci. Jedingm povinnym o¢-
kovinim do zahraniéi u nis je vakcina proti zluté zimnici, kte-
rou musi mit cestujici do stfedni Afriky a jihovychodni{ Asic.

Obecné se pred cestami doporucuje také ockovan{ proti he-
patitidé, které md tu vyhodu, Ze by (podle souc¢asnych poznat-
k&) mélo vydrzet na cely Zivot. Ockuje se jednak samostatné
proti hepatitidé A nebo B, nebo existuje i sdruzena vakcina.Po-
kud cestovatelé planuji navstévu jizné poloZenych oblasti, méli
by podstoupit o¢kovani proti bfisnimu tyfu. Vydrzi tii roky.

Do nascho zemépisného pasma je vhodné &i spise nutné
ockovani proti klistové encefalitidé. Dile je dobré uvazovat
nad o¢kovanim proti chfipce nebo vztekliné.

Do mist s vyskytem malirie se pak doporuéuje antimalaricka
profylaxe, coZ znamend zalit s piedstihem uZfvat antimalarika.
Pravidla této prevence se mohou rtzné lisit podle dané zemé nebo
ro¢niho obdobf, proto je dobré se pfedem piesnéji informovat.

Cestujeme letadlem

Pfidlouhych cestich, kdy jsou omezené moznosti pohybu, se
muZe dostavit syndrom ekonomické tiidy, fidéeji jet leg. Nenf to
pouze otizka cestovani letadlem, ale i autobusem. Spociva v tom,
ze ¢lovéku otékaji nohy, protoze nema moznost si je pravidelné
protahovat. Hroz{ tudiZ embolie a trombézy. Pro zdravého ¢&lo-
véka predstavuje hrani¢ni dobu, po které nejéastéji dochizi
k tromboembolitickym komplikacim, asi pét hodin cestovant,
u nemocného dokonce jenom dvé hodiny.

Jak témto nepifjemnostem pfedejit? Predeviim béhem
cesty dostatedné pit a pravidelné se protahovat. VEétsinou staéf
zatinat lytka a stchna, pohybovat nohama a ob¢as se projit. Po-
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Ockovant,
Imena casu, nemoci,
Jak se pfipravitiis
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Pokud cestujete s malymi détmi,
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mohou také stahovaci punéochy. Dodrzovan{ téchto pravidel
podle novych vyzkumi vede nejen ke snizeni rizika embolie,
ale i k celkovému zlepseni pohody cestovini. Proti otékin{ no-
hou muze lékat pfedepsat 1¢ék proti Zilni nedostateénosti dol-
nich kondéetin. Ulevi také pouZzivani konské &i arnikové masti.

S trombbzami mohou mit dile problémy Zeny uzivajici
nékteré antikoncepéni pilulky. Cesta letadlem jim mtze dale
pfitiZit. Zeny by proto v obdobi dovolené nebo planované ces-
ty nemély zadinat s dosud nevyzkou$enou antikoncepci.

Zména ¢asovych pasem

Pfi del$ich cestich byva problémem zména Zivotniho ryt-
mu, respektive nutnost pfizplsobit se jinému ¢asovému pis-
mu. ,Néktetf lidé $patné sndsejf uz samo cestovani, natoz pak
zménu dennfho rytmu, kterd nastavd pfi vzdilenéjsich cestich
zdpadnim nebo vychodnim smérem, #{kd docent Hrnéit. Do-
poruduje se proto co nejrychleji se pfizptsobit Zivotnimu ryt-
mu v cili. Pokud pfiletite do ciziny a je rino, nem4 smysl jit
spat, je lepsi vydrzet az do vedera.

Téhotné na cestach

Dlouhé cestovin{ se téhotnym Zenim obecné pfili§ nedo-
poruluje, protoze pfinasi rizika pro matku i plod. Pokud uz
Zena cestovat musi, nejvhodnéjsf doba je v druhém trimestru,
tedy ve éevrtém az Sestém mésici t€hotenstvi, kdy organismus
snasf zatéZ nejlépe. Nékeeré pojistovny navic odmitajf t¢hotné
Zeny pojistit, nebo jim neproplicejf piipadné zdravotni Gkony
v prabéhu zahrani¢nich cest. Ale i pojistovny, které téhotné
Zeny pojistuji, tak ¢inf maximalné do $estého mésice téhoten-
stvi. Pozdé&ji Zena cestuje jen na vlastnf riziko.

Kojenci v auté€, v letadle

Malé déti nemajf ridy zmény dennich rytmd, které ces-
tovan{ nevyhnutelné pfindsi. U kojenct je navic tfeba poditat
s povinnym o¢kovanim a necestovat v dobé, kdy ma byt prove-
deno. V zahranidf se pouzivajf jiné vakciny nez u nis, takZe by
malému pacientovi nemusely prospét, po navratu navic hroz{
nutnost podstoupit celé povinné ockovini od prvni davky.
Kojenci ale vesmés sndsejf cestovani dobfe. ,Nedoporuéil bych
v8ak cestovan{ do exotickych kraja, jako je napriklad Egypt.
Pokud matka dostane prajem, s nejvétsi pravdépodobnostf jim
onemocnf i dité. Kojenec je navic nachylnéjsi na dehydrataci
nez dospély jedinec, coZ znamend dal$f riziko,” fikd primai-
ka Kliniky pracovniho Iékafstvi Fakultn{ nemocnice Kralovské
Vinohrady MUDr. Jana Malinova.

Cestovani s détmi
Pokud jde o star$i déti, nesndze nastivaji nejcastéji, pokud
je cesta pfili§ dlouhd. Proto je vice neZ praktické na v§echno se
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vynechejte radeji exotiku
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dobfe pfipravit pfedem. Co takova pfiprava obnisi? V pfipadé,
Ze jedete autem, vytipujte si v pribéhu trasy vhodna odpocivadla
— tak, aby rozmezi mezi nimi bylo vzdy nékolik hodin jizdy, ide-
aln& by zde mély byt i n&jaké détské atrakce. Cim déle pojedou
déti bez prestavky, tim jistéjsi je, Ze budou mrzuté. Naopak pfi
stifzlivéjsim ,davkovani® cesty zvlidnou vse snadnéji.

KdyZ uz se déti jednou do uréené destinace dostanou, vét-
§f potize byvajf jiz nepravdépodobné. ,Obecné se napiiklad
Iépe aklimatizuji na vysoké teploty nez dospéli, kteff horkem
obvykle trpi. Protoze ¢im je ¢lovék starsi, tim se obtiZznéji akli-
matizuje,” potvrzuje docent Hrndif.

Vzdy se vyplati myslet na zdbavu — déti spolehlivé rozptyli
tfeba pfenosny DVD pichrival nebo poditaé. DVD pichriva-
e se daji pofidit jiz od dvou tisic korun, prodavaji sc i verze
se dvéma obrazovkami kolem &tyf tisfc. Miniaturn{ notebook
sice stojif minimalné osm tisic, ale na jeho disk se vejdou desit-
ky filma. Navic ma ¢lovék k dispozici plnohodnotny poéitac.

Zenské potize

Léto je obdobf, kdy spoustu Zen trip{ vagindlni mykdzy.
Vyvolavaji je kvasinky, které jsou béZnou souéisti fléry pochvy.
Samy nemuscji vést k onemocnéni, mykozy se daji do pohybu
az kvlili poruseni rovnovihy na posevni sliznici. ,Teplé a vlhké
pocasf, nadmérné poceni, vice cukrd, nespravnd intimnf{ hygi-
ena, koupini v chlorované vodé,” vypo&itava rizikové faktory
MUDt. Zuzana Michalcové z Ustavu péée o matku a dité v Pra-
ze — Podoli. Mykoticky zinét se projevuje Gpornym svédénim
a palenim jak zevniho genitdlu, tak pochvy. Akutni onemoc-
nénf se 1é¢f ¢ipky, mastmi a tabletami souhrnné oznacovanymi
jako antimykotika. Jsou sice Géinnd, ale mykézy se presto Casem
mohou znovu objevit.

Jak se tedy branit? Nejlépe prevenci. U Zen trpicich opa-
kovanymi myk6zami se v posledn{ dobé osvédéuje preventivn{
1é¢ba pomoci enzymt (naptiklad Wobenzymem), které posilujf
imunitu. PomiZe také, kdyz Zena dbi o zdravou Zivotospravu,
nosi v 1ét¢ a na cestiach volné obledeni z piirodnich materiald,
vyhybd se parfémované kosmetice i toaletnim papirim, nesetr-
vava dlouho ve vlhkych plavkich a dbd pifiméfené o hygienu.

Jak na exotické destinace

Prijmy a stfevni problémy mohou cestovatele potkat ze-
jménav jiznich krajich. Nelze jim predejit zcela kvali odlisné-
mu sloZen{ sti‘evni mikrofléry, daji se ale znaéné omezit. Zasa-
dou je kupovat balenou vodu, protozZe z kohoutkt ¢asto tece
voda uzitkovi. I u balené vody je v$ak tifeba kontrolovat, zda
uzavéry lahvi nejsou porusené, protoze nékde se vim mohou
snaZit prodat uzitkovou vodu v origindlnich lahvich jako vodu
pitnou. Stejné nebezpedf hrozi u zeleninovych saldtd, pokud
kuchafi omyvaji zeleninu v uzitkové vodé.
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Lékarni¢ku do kufru!

Pokud uzivite pravidelné jakékoli léky, musite je samozfe;j-
m¢é mit s sebou. Je dobré vzit s sebou preventivné 1éky proti
alergii, krémy na spaleniny stejné jako kapky do usf, oéf a nosu,
l1éky proti nachlazeni, zvy$ené teploté nebo na tlumen{ boles-
ti a také zdkladn{ [ékdrnic¢ku. Lékarnicka by méla byt vybavena
teplomérem, polstaiftkovou naplasti, obvazem a prostifedkem
k dezinfekci drobnych poranéni, eventuilné i nékolika steril-
nimi soupravami injekénich jehel a st¥fkaéek k jednordzovému
pouZiti. Pfi cesté do oblasti s téZko dostupnou lékafskou pééi je
vhodné 1ékarnicku po poradé s 1ékarem doplnit nékterymi z $i-
rokospektrilnich antibiotik. Do exotickych krajin je nezbytni
zasoba 1€kt proti stfevnim potizim, které ov§em musi pfedepsat
1ékat. Volné prodejné 1éky na prijmy pomahaji pouze okrajové
avyjimecné. Nékeetd cestovatelé doporuduji jako prevenci proti
prajmam dat si pfed jidlem malé mnozstvi alkoholu.

Co s sebou?
Cestovni pojisteni,
zasobu 1ékd, zabavné hry...

Pojisténi

Vétsina bank nabfzi k platebni debetni karté i moZnost
cestovniho pojisténi. To se vztahuje na drzitele karty, za pfi-
platek také na dal3i osoby, napiiklad déti. Vyse pojistného kryti
dosahuje obvykle jednoho az dvou miliond, u nékterych bank
na kazdou osobu, u nékterych na v§echny, pticemz pojistny li-
mit na osobu se nalezité snizuje.

Ve vétsiné pripada by toto pojisténi mélo byt dostadujici,
ale cestovatelé by se pied odjezdem méli ujistit, zda plati v je-
jich cilové destinaci — u nékterych bank neplati pojisténi pro
vybrané rizikové zemé nebo v pfipadé teroristického Gtoku.
Pojisténi samoziejmé neplati, pokud mite pteerpany Glet.
Jestlize planujete na dovolené sportovat, bude zfejmé lepsi se
navic pfipojistit u zdravotn{ pojistovny.

Cestovani seniort

Vedle zvy$eného rizika trombdz a embolif se mohou
u cestujicich senior@ vyskytovat ve vétsi mife arytmie, moz-
kové pifthody, infarkty a zvySeny systolicky krevni tlak. Podle
vyzkumt se ukazuje, Ze cestovani a dovolené nemusejf byt
automaticky zdrojem rizika, ale je podstatné, aby se seniofi
na cestu dobfe pfipravili. Samoziejmost{ je vybavit se uZzi-
vanymi léky, absolvovat potifebni olkovani a mit s sebou [¢é-
katskou zpravu v angli¢tiné pro pfipad nehody. U chronicky
nemocnych osob uréité nebude od véci pied cestou navstivit
1ékate a nechat si provést komplexn{ vySetieni. il





