soukromé na dovolenou ¢i za poznanim do subtropickych krajti, kaZzdym rokem roste. Obcané jiZ nejezdi pouze do
Chorvatska, Recka, Itélie, §panélska, Turecka a Tuniska. Jsou i takovi, kteti trdvi dovolenou v Thajsku, Mexiku,
Dominikdnské republice ¢i jinych exotickych zemich svéta. Pobyt vtéchto zemich vSak mulZe pfindset vedle
zajimavych zazitkd i rGznd zdravotni nebezpeci, napt. onemocnéni z potravin. Tato onemocnéni hrozi zejména
v zemich s nizkou hygienickou trovni. V oblastech subtropd a tropti se miiZeme setkat s celou fadou alimentdrnich
onemocnéni ( onemocnéni z potravin) : s prijmy cestovatelli, amébovou tuplavici, hepatitidou A a E, parazitarnimi
infekcemi, uplavici, cholerou, bfiSnim tyfem atd..

Co udélat pied cestou?

e Pfed cestou do exotickych subtropickych a tropickych zemi se v€as informujte, napf. v ockovacich stfediscich
zdravotnich dstavil, o aktudlnim nebezpeci infekci v téchto oblastech o moZnosti provedeni doporuceného
preventivniho oCkovdni. Poradenské sluzby nabizeji 1 odborni 1ékafi na klinice geografické mediciny FN na
Kréalovskych Vinohradech nebo v Centru cestovni mediciny v Praze. Lékati Vam poradi, jaké 1éky je nutno
brat sebou.

e Informujte se v cestovni kanceldfi, se kterou se chcete zucastnit zdjezdu, o moZnostech stravovédni, o
dostupnosti zdravotné nezdvadné vody a o dal§ich moZnych nebezpecich, které na vds mohou v misté pobytu
cekat.

e Vyuzijte zkuSenosti a rad kolegli a zndmych, ktefi uvedené exotické zemé navstivili.

DESATERO RAD K PREVENCI ONEMOCNENI Z POTRAVIN

1. PITi VODY A NAPOJU
Pfi dennim pitném reZimu 31 vody na osobu by mél vypit dcastnik zdjezdu ¢i expedice pii desetidennim pobytu 301
tekutin!

e  Pijte vodu a ostatni ndpoje pouze v origindlnim baleni s nepoSkozenym uzdvérem!

e Kadvu a ¢aj pfipravujte po dostateCném prevaieni vody ( minimdln€ 10 min.). V horskych oblastech musi byt
doba varu vzhledem k nadmoftské vysce a k tlakovym pomérum prodlouZena, protoZe voda zde vie pii teploté
niz8i nez 100°C.

e Nepouzivejte led do nédpoji, pfipraveny z vody nezndmého puvodu. PouZivejte pouze led pfipraveny
z nezdvadné vody, napf. z balené vody, v plastovém tvofitku ledovych kostek na jedno pouZiti.

e  Pro pfipad nouze pfi nedostupnosti zdravotné nezdvadné vody s sebou vezméte dezinfekcni tablety. Informace
a prodej dezinfek¢nich pripravkl zabezpecuji vybrané 1ékarny a oCkovaci centra Zdravotnich dstavi.

2. KONZUMACE OVOCE A ZELENINY

e Jezte ovoce a zeleninu pouze po dukladném omyti pitnou vodou
V nékterych zemich Afriky, JiZzni Ameriky a Asie se syrovd zelenina nedoporucuje jist!
Jezte pokud moZno ovoce ve slupce, které l1ze oloupat. Jiny druh ovoce konzumujte jen po dikladném omyti
pitnou vodou, zdravotné nezdvadnou vodou.( even. pfevafenou)

e Nekonzumujte zaplesniv€lé, nahnilé ovoce a zeleninu, protoZe vysokd relativni vlhkost a teplota v oblastech
troptl a subtropli umoziuji rust toxinogennich plisni a produkci mykotoxint.

e Nekonzumujte exotické ovoce a zeleninu, které neznéte.

3. KONZUMACE MLEKA A MLECNYCH VYROBKU
e NepouZivejte nepasterizované ( tepelné€ neoSetiené) mléko a syry z nezndmého zdroje.
e Pijte pouze balené, tepelné osetfené mléko ( napf. tetra pack).




4. KONZUMACE ZMRZLIN A MRAZENY CH KREMU

V zemich s nizkym hygienickym standardem nejezte zmrzliny, pouze balené mraZzené krémy primyslove
vyrabé&né.

5. DEZINFEKCE CHLADNICKY A KUCHYNSKEHO NADOBI

Po pifjezdu do ubytovaciho zafizeni proved’te diikladnou ocistu a dezinfekci chladnicky, nez do ni uloZite
piivezené nebo nakoupené potraviny.
Podobné proved'te ocistu kuchyiiského nadobi a pracovnich ploch, které budete pouZivat.

6. OCHRANA PRIPRAVENYCH POKRMU

Zakladnim pravidlem pri piipravé pokrmt v exotickych zemich je doporuceni Svétové zdravotni organizace (
WHO) : Pfevaite to, upecte to, oloupejte to, nebo to nechte byt*.

Pokrmy po ptiprave ihned zkonzumujte.

V ptipadé, Ze pfipraveny pokrm ihned nesnite, zchladte ho, napi. ve vodé¢, a umistéte co nejdiive do
chladnicky, jinak se muzZe stit Zivnou pudou pro rust fady patogennich mikroorganismil a plisni.

Zabraiite 1étajicimu hmyzu v kontaktu s pfipravenym pokrmen. Mouchy, které maji piistup k lidskym
exkrementim z nehygienickych toalet, pak mohou byt zdrojem sekundarni kontaminace ( osidleni) pokrmu
patogeny

7. KONZUMACE POKRMU

Nekonzumujte pokrmy, které nebyly dostatecné tepeln€ opracovény.

Vyvarujte se konzumace pokrmu ze syrového masa, napf. tatarského bifteku nebo jinych mistnich specialit
Vyvarujte se konzumace syrovych nebo jen ¢astecné varenych ,, plodii motre* ( napf. dstfic).

Vyvarujte se konzumace vlastnorucné nalovenych ryb a mlzi, které nezndte ( nékteré druhy ryb a mlza
mohou byt toxické i po fddném uvareni).

V zemich s nizkym hygienickym standardem ( napt. v zemich Afriky, jiZzni Ameriky, Asie) se nedoporucuje
kupovat od pouli¢nich prodavaci potraviny a pokrmy!!!! Hygiena piipravy i baleni pokrmu je v téchto
zemich vétSinou velmi primitivni. Osobni hygiena prodavacli je minimdlni a nespliiuje nejzdkladné&jsi
hygienické poZadavky ( prodavaci ¢asto nemaji ptistup k vodé na myti a na WC)

8. NAVSTEVA RESTAURACI

Vybirejte si pro stravovani restaurace a taverny podle hygienické drovné ( Cistoty stoll, skla, porddku
v restauraci a kuchyni, spokojenosti odchézejicich hostli) a pri obhlidce restaurace si zmapujte také casova
obdobi , kdy je, a kdy nenf restaurace pfeplnéna hosty.

Pokrm pied spotfebou také smysloveé vyhodnot'te, zejména Cichem. Pfi sebemensim zapachu nebo podezient,
Ze byl pokrm vyroben ze zkaZené potraviny ho v Zidném piipadé nejezte.

Nejezte hodn¢ kotenénd jidla, napf. ¢ili kofenim, protoZe Stfedoevropané nejsou na takové pokrmy zvykli a
po jejich konzumaci miZe dojit k travicim potiZim.

9. NAVSTEVA RYCHLEHO OBCERSTVENI

Obdobné se chovejte, jestliZe si chcete zajit na rychlé obCerstveni, napt. gyros v kukufi¢né placce.
Navstivte pfisluSnou restauraci rychlého obcerstveni v dobg, kdy neni pfeplnéna hosty.
Orientujte se opét podle hygienické tirovné a spokojenosti hosta.

10. OSOBNI HYGIENA

DodrZujte obecné hygienické zasady
Vyvarujte se pouzivani spoleénych rucnikii na WC. K utirani rukou pouzivejte, pokud mozno, papirové

jednordzové rucniky.

K ¢isténi zubt pouzivejte pitnou, zdravotné nezdvadnou vodu.

Budete-li se fidit uvedenymi doporucenimi, pfedejdete tak nebezpeci vzniku onemocnéni z potravin a ochranite své
zdravi i zdravi vasi rodiny, ptétel a kolegli. Nic pak nebude branit tomu, abyste mohli prozit skvélou dovolenou ¢i
bezproblémovy pracovni pobyt.



