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1/22 Cestovna lekarni¢ka do Hurghady — na ¢o nezabudnut

Pri ceste do Hurghady sa oplati mat dobre pripravenu lekarnicku. Hoci sa lieky v Egypte daju lahko a lacno
kupit (cena je uvedena priamo na Skatulke v egyptskych librach), nie kazdy ma v blizkosti lekaren a vacésina
hotelovych lekarni ma vyssie ceny. Preto je vidy dobré mat so sebou aspon zdkladné vybavenie. Na dovolenke
vas tak ni¢ neprekvapi:

Zakladné vybavenie:

Lieky na trdviace taZkosti — Antinal (lokdlny liek proti hnackdm, nesmie sa pouzivat preventivne), Endiaron,
aktivne/Cierne uhlie

Rehydratacné roztoky — vrecka Smecta, Kulisek alebo ORS na doplnenie mineralov
Lieky proti bolesti a hortcke — paracetamol, ibuprofen

Antihistaminikd — na alergie, bodnutie hmyzom alebo sInecné alergie (Zyrtec, Fenistil)
Oc¢né a usné kvapky — proti podrazdeniu morskou vodou a pieskom

Dezinfekéné prostriedky a ndplasti — Betadine, obvazy, naplasti

Opalovaci krém a panthenol — na ochranu pred sinkom a prvi pomoc pri spaleni
Repelent proti hmyzu — Komare v Egypte mbzu byt neprijemné, radsej budte pripraveni
Lieky na cestovnu nevolnost — Kinedryl alebo iné pripravky proti nevolnosti

Co robit, ak vam nieco chyba?

Lieky v Egypte moZete ziskat v ktorejkolvek lekarni, ale ak si nie ste isti, ¢o kupit, alebo potrebujete rychlu
pomoc, nevahajte nas kontaktovat!

Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemobzete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked brusko povie SOS.
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2/22 HNACKA NA DOVOLENKE: AKO JU ZVLADNUT A
NESTRATIT HUMOR

Dovolenka by mala byt o pohode, nie o Sprinte na toaletu.

Ci uZ ste v Egypte s cestovnou kanceldriou alebo sami, hnatka méze kazdého prekvapit — ale da sa s fiou
vyrovnat aj déstojne a s usmevom. Tu je niekolko tipov, rdd a niektorych (mozno neocakavanych) informacii,
ktoré vam mozu zachranit der... a Zaludok. %

FARAONOVA POMSTA

Faradnova pomsta je zndmym pojmom pre vietkych cestovatelov, ktori si chct uZit exotické destinacie. Casto
sa vSak mylne predpoklada, Ze Zaludocné problémy spOsobuje iba lad v ndpojoch alebo miestnych
potravinach. V skutocnosti je hnacka v Egypte Casto sposobend nahlymi zmenami teploty, navykmi spojenymi
s pobytmi all inclusive a dalSimi faktormi, ktoré vas mozu prekvapit.

PRECO VAS BOLi ZALUDOK?

& TEPELNE SOKY — l'adovy napoj na hortcej plaZi alebo klimatizacia nastavena na 18 °C, ked' je vonku
patdesiat stupfiov horico? Zalidok a celé telo dostanu zabrat.

ALL-INCLUSIVE — Vetko vyzera lakavo, tak preco neskusit kiisok z kazdého? Zaludok si moZze mysliet nieco
iné. Kombinacie exotickych potravin a prejedanie sa su ¢astym vinnikom traviacich problémov.

7 LAD A ALKOHOL — Lad v hotelovych napojoch sa zvycajne vyraba z balenej vody, takZe nie je dovod na
obavy. Na druhej strane, egyptsky alkohol méze mat iny Ucinok, ako sa ocakdva — jeho kvalita je otazna a
niekedy moze sam o sebe prispiet k nevolnosti. Ste v moslimskej krajine, alkohol nie je sucastou ich kultury.

PANTINAL — POMOCNIK V PRIPADE NUDZE? Antinal je jednym z najznamejiich liekov na &revné problémy v
Egypte, ale jeho nadmerné pouZivanie méze viest k tomu, Ze niekedy nebude fungovat. Pomaha proti
baktériam, ktoré spdsobuju hnacky, ale preventivne pouzitie je zbytocné. Cena jedného blistra je 26
egyptskych libier (cca 0,5 €). Vacésina nasich ¢revnych liekov v Egypte nefunguje, pretoze su uréené pre iné
druhy baktérii.

KEDY KONTAKTOVAT LEKARA?

Ak hnacka neustupi alebo sa pridaju krée alebo horucka, je vhodné poradit sa s lekdrom — v Egypte existuje
injek¢na liecba alebo infuzia, ktord funguje ovela rychlejsie a dovolenku si potom mozZete opat uzit s miernou
stravou.

PRVA POMOC PRI HNACKACH:

O ZAKLADOM JE HYDRATACIA — voda, idnové napoje, bujény.

& AKTIVNE UHLIE, SMECTA ALEBO PROBIOTIKA — zachrancovia pre vase ¢reva.

WI'AHKA DIETA - ryZa, banany, suchdre, vyvar. Vyhnite sa vyprazanym, mlie¢nym a korenenym jedlam.
“=REZIM ODPOCINKU — telo potrebuje silu, doprajte mu odpo¢inok (najlepsie v blizkosti toalety).

A TERAZ K JADRU VECI:
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Hnacka vacsinou prechddza sama od seba v priebehu niekolkych dni. ALE... Kto by chcel stravit dovolenku
objimanim zachodovej misy, ked moze lezat na plazi?

Ak sa situacia nezlepsi, prida sa horucka, kic¢e alebo vyrazna slabost - na hrdinstvo nie je Cas.
Injekcia alebo infuzia od lekara problém okamzite vyriesi.

P CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?

Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked brusko povie SOS.

Zdravotnl potize
na dovolené?

Jsme tu pro vas 24/7

Lékarskd péce bez stresu

(©) Q +20 122 800 0336
) © @ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vse vybavime!

LEKAR
Bez doplatkl za léky! V HURGADE

IHNED

Mluvime ¢&esko-slovensky!

Vase zdravf - nase priorita
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3/22 Suché utopenie — nendpadné, ale nebezpecné

Predstavte si den plny sinka, mora a smiechu. Dieta sa hralo vo vinach, prehltlo trochu vody, dusilo sa — ale
okamZite pokracovalo v behu. Vsetko vyzera dobre. Ale o par hodin neskor sa za¢ne unavovat, zvlastne kaslat
a stazovat sa na bolest na hrudniku...

MozZno budete prekvapeni, ale existuje stav nazyvany suché utopenie. Aj ked' ¢lovek uz davno opustil vodu,
stale mbZe byt v nebezpecdenstve.

Co je suché utopenie?

K suchému utopeniu dochadza, ked sa do dychacich ciest dostane aj malé mnoZstvo vody, ¢o drazdi plica a
spbsobuje opuch. Z tohto dévodu mdze dojst k zhorseniu dychania, ¢o vedie k nedostatku kyslika v tele.
Nebezpecné priznaky sa mozu vyskytnut niekolko hodin po opusteni vody.

Ako rozpoznat suché utopenie?
Nasledujuce priznaky sa mozu vyskytnut v priebehu niekolkych hodin po kdpani:

“4Unava a malatnost — telo nema dostatok kyslika, ¢o vedie k ospalosti

w4 Kasel, dychavi¢nost, sipot — pretrvavajuci kasel alebo tazkosti s dychanim nie st normalne
w4Bolest na hrudniku — tlak alebo bolest mdzu naznacovat problémy s plicami

wdZmatenost, zmeny spravania — podrazdenost alebo nedostatok koncentracie mézu byt priznakom
nedostatku kyslika

wdZmena farby koze — bledé alebo modrasté pery naznacuju vazny problém

Co robit, ak mate podozrenie na suché utopenie?

:Neéakajte! Ak sa vyskytne niektory z tychto priznakov, je potrebné okamiite vyhladat lekarsku pomoc.
Iba lekar moze posudit stav pluc a véas zasiahnut.

Ako zniZit riziko?

¥ Nenechavajte deti bez dozoru vo vode — aj malé mnoZstvo vody mbze spdsobit problém
¥ Naucte deti spravne dychat vo vode — je dblezité vyhnut sa ndhlemu vdychnutiu vody
@ Pozor na skok do vody — nahle ponorenie méZe viest k neZziaducemu vdychnutiu vody

¢ Pamatajte:  Suché utopenie je tiché a nendpadné, ale mobie byt smrtelné.
Ak mate podozrenie, okamzite zavolajte lekara!

" CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked brusko povie SOS.

Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!
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4/22 Uhryznutie psom a riziko besnoty: Co robit?

Aké je riziko besnoty v Egypte?

Besnota je virusové ochorenie nervového systému, ktoré je 100% smrtelné, ak sa liecba nezacne vcas. Virus
besnoty sa prenasa na ¢loveka kontaktom so slinami chorého zvierata. Moze to byt uhryznutie, Skrabanec,
ale aj kontakt so sliznicami. Najbeznejsimi nosi¢mi su psy, ale aj macky, netopiere Ci opice.

V Hurghade sa Urady snaZia ockovat poulicné psy, ale nie je mozné zabezpecit 100% pokrytie. Riziko je tu
nizsie ako vo vnutrozemi, ale stale existuje moznost, Ze by vas infikované zviera mohlo uhryznut alebo inak
prist do kontaktu so slinami. Okrem toho moZete v Hurghade obcas stretnit pustnu lisku, ktora nie je
ocCkovana.

Na rozdiel od Eurdpy je vakcina proti besnote dostupna len v $statnych nemocniciach, sukromné zdravotnicke
zariadenia ju nemaju.

Co robit, ak ste uhryznuti alebo pridete do kontaktu so slinami chorého zvierata?
“4lhned ranu dokladne oplachnite mydlom a vodou —idealne 10-15 minut.

w4 Dezinfikujte ranu — pouzite jodovy alebo alkoholovy dezinfekény prostriedok.
“4Nechajte ranu volne dychat — ak je to mozné.

+4Co najskor vyhladajte lekarsku pomoc — aj malé uhryznutie moze byt nebezpeéné a o¢kovanie sa musi v
idedlnom pripade zacat do 24 hodin.

Ockovanie proti besnote: Ako to funguje?

w4Po uhryznuti alebo inom kontakte so slinami chorého zvierata okamzite kontaktujte lekdra — s oSetrenim
ran a o¢kovanim sa musi zacat ¢o najskor!

w4 0ckovanie proti besnote prebieha v piatich davkach podla presného kalendara.
w4S ockovanim je mozné zacat v Egypte a potom pokracovat v Eurdpe.

“4Vakcina proti besnote je dostupnd len vo verejnych nemocniciach v Egypte — budem vas sprevdadzat a cely
proces vam ulahcim.

w4VCasné ockovanie je jedinou ochranou pred touto 100% smrtelnou chorobou!
+/Boli ste v kontakte s pouliénym zvieratom?

Nepodcenujte situaciu! Ak vas zviera pohryzlo alebo poskriabalo, alebo ak ste boli vystaveni jeho slinam
(napriklad olizovanie otvorenej rany), okamzite vyhladajte lekdrsku pomoc. Poméiem vam s lieCbou a
zabezpecim ockovanie v Statnej nemocnici.

CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, Co robit.
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5/22 Slnecné alergie: Ako sa chranit?

Slnec¢né alergie méZu pokazit dovolenku rychlejsie, ako by ste ¢akali. Typickymi priznakmi su zacervenanie,
svrbenie, pluzgiere a vyrazky po pobyte na sinku. V Egypte, kde je sinko velmi intenzivne, je dolezité vediet,
ako sa ucinne chranit.

Ako sa chranit pred slneénymi alergiami?

w4Vyhybajte sa priamemu slnecnému Ziareniu pocas najkritickejSich hodin — medzi 11:00 a 15:00 je sInko
najagresivnejsie. Idedlny je pobyt v tieni alebo v klimatizovanych priestoroch.

w4/ Noste dlhé, l'ahké a vzdusné oblecenie — [ahké bavinené alebo [anové materialy su idedlne na zakrytie
pokozky, ale aj na jej dychanie.

“/Noste slne¢né okuliare a klobuk — siroky klobuk alebo $al poméze chranit nielen vasu hlavu, ale aj tvar a
krk pred priamym sIne¢nym Ziarenim.

1’7 v

w4 Hydratacia je klticova — pite vela vody, aby bola vasa pokozka hydratovana a odolnejsia voci slneé¢nym
podmienkam.

w4 Zostante v pohode — ak sa u vas vyskytnu priznaky slnecnej alergie, ¢o najskor sa ochladte. Pomoze
studena sprcha alebo pobyt v klimatizovanom priestore.

Najlepsie rieSenie? Injekcia, ktora ucinkuje okamzite!

Ak ste uz boli postihnuti sine¢nou alergiou, potrebujete rychlu Ulavu a nechcete byt po zvysok dovolenky v
tieni, najlepsou moznostou je injekéna lie¢ba. Pésobi okamZite a icinne zmierfiuje neprijemné priznaky. Ak
potrebujete pomoc, nevahajte ma kontaktovat!

Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemozZete zavolat delegatovi alebo ho nemate
vbbec?

v Zdravotnl potize
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

na dovolené?

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit. Jsme tu pro vas 24/7

Lékatskd péce bez stresu

©) Q +20 122 800 0336
€3 © @ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vse vybavime!

LEKAR
Bez doplatkd za Iéky! V HURGADE

IHNED

Mluvime &esko-slovensky!

Vase zdravi - nase priorita
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6/22 Dehydratacia — skryté nebezpecenstvo horticeho
podnebia

Jedno z najbeZnejsich, ale zaroven najviac podcerfiovanych rizik v hordcom podnebi — dehydratdcia. Mozno si
myslite, Ze stadi vypit viac vody, ale v skutoénosti mdze byt situacia ovela komplikovanejsia.

Vysoké teploty, suchy vzduch a zvySend fyzicka aktivita vedu k rychlej strate tekutin, o ¢om si ¢asto ani
neuvedomujeme. Okrem toho je tu nadmerné potenie, klimatizacia a niekedy aj zIé stravovacie ndvyky.
Vysledkom méze byt nebezpedny stav, ktory ohrozuje vase zdravie.

Ako rozpoznat dehydrataciu?
Dehydratdcia sa neprejavuje len smadom. Medzi prvé priznaky patria:
e Sucho v ustach, Unava, bolest hlavy
e Rychly srdcovy tep, zavraty
e ZniZzené potenie, tmavy moc
e Podrazdenost u deti, zmatenost u starsich fudi

Ako sa chranit?

Pite pravidelne, aj ked nepocitujete smad

Na cesty majte vZdy so sebou dostatok tekutin

OsvieZte svoju tvar

Vyhnite sa nadmernej konzumacii kdvy a alkoholu

Doplnte elektrolyty (napr. ibnové napoje)

Noste lahké, priedusné oblecenie a vyhybajte sa priamemu slne¢nému Ziareniu, najma na poludnie
Co robit, ak mate zavainé priznaky?

Ak sa vyskytnu zavaznejsSie priznaky, ako je silna slabost, zméatenost alebo strata vedomia, je potrebné
okamzite vyhladat lekarsku pomoc.

Nepodcenujte dehydrataciu — zavolajte nam a dohodneme vam navstevu lekara.
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemodzete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?

Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked brusko povie SOS.
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7/22 Spalenie od sinka a upal — nebezpecenstvo letného sinka

Spalenie od sinka a Upal - tieto dva stavy st podobné, ale maju zasadné rozdiely, ktoré by ste si mali uvedomit.

V horucom podnebi méze byt sinko nielen priatefom, ale aj nepriateflom. Dlhodoby pobyt na priamom a
najma poludrnajsom sinku, nedostatoc¢ny prijem tekutin alebo nevhodné oblecenie mozZe viest k prehriatiu
organizmu, ktoré sa prejavuje roznymi priznakmi. Ak situaciu podcenite, mézu sa vyskytnat vazne zdravotné
komplikacie.

Aky je rozdiel medzi ipalom a tpalom?

Spalenie nastava po dlhsom pobyte na priamom sinku. Medzi priznaky patri bolest hlavy, zavraty,
nevolnost a horuéka. Casto sa objavuju len niekolko hodin po pobyte na sinku, napriklad veéer. Je
velmi pravdepodobné, Ze sa spalite, ak na vas sInko svietilo stale.

Upal je prehriatie organizmu, ku ktorému dochadza v désledku pobytu v horicom prostredi bez
dostatoéného chladenia a hydratacie. TakZze ak vam bolo velmi horuco, ale sinko na vas nesvietilo, s
najvacsSou pravdepodobnostou ide o Upal. Prejavuje sa silnou Unavou, zmatenostou, potenim (alebo
jeho Utlmom v pokrocilom Stadiu) a v extrémnych pripadoch bezvedomim.

Ako sa chranit?

Vyhnite sa priamemu slne¢nému Ziareniu pocas najteplejSich hodin
Noste lahké, svetlé a priedusné oblecenie, Ciapku alebo sal
UdrZujte dostatocny pitny rezim

Pravidelne hydratujte pokozku a tvar, ked ste vonku

Deti a starsi ludia potrebuju Specialnu starostlivost — [ahko sa prehrievaju

Co robit, ak mate podozrenie na tpal alebo upal?

Premiestnite obet do tiefia alebo chladnejsieho prostredia, ale nie pod silnou klimatizaciou, pretoze
by to mohlo spdsobit este vacsi Sok pre telo

Poskytnite dostatok tekutin, idealne vlaznu vodu, nie ladovu
Postupne ochladzujte telo — mokré obklady, ventilacia, studend sprcha

Pre pokoj v dusi zavolajte lekarsku pomoc

Nepodcenuijte riziko Gpalu a tpalu - zavolajte a dohodneme vam navstevu lekara.

Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T'+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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8/22 Morsky jezko — ¢o robit, ak nan stupite?

Predstavte si, Ze si uZivate krasny den pri mori, voda je priezracna, slnko prijemne teplé a vy sa rozhodnete
prejst po plytcine.

Zrazu pocitite ostrd bolest v nohe a uvedomite si, Ze ste stupili na morského jezka. Jeho drobné, ostré tine sa
vam zaseknu do pokozky a ocitnete sa v neprijemnej situdcii. Co teraz?

Co robit, ak stupite na morského jezka?

1. Zostante pokojni — aj ked je bolest intenzivna, nie je dovod na paniku. Aj ked morsky jezko nema
jedovaté tfne, jeho tfne sa mdzu lahko zlomit a zostat v kozi.

2. Tfne neodstranujte pinzetou ani silou — tfne su krehké a mozu sa zlomit, ¢o situaciu zhorsi.

3. Pouizivajte ocot alebo teplii vodu — na hotelovych plazach personal ¢asto vie, ¢o ma robit, a ocot
moze byt k dispozicii v prvom bare. Ocot pomaha rozpustat tfne vapnika a ulahcuje ich
odstranovanie. Ak nemate ocot, namocte postihnuté miesto do ¢o najhorucejsej vody — pomdze to
zmiernit bolest a zjemnit pokozku.

4. Jemne sa pokuste tfne odstranit — ak su tfne blizko povrchu, mdZete ich opatrne zoSkrabat
sterilnou ihlou alebo nechat telo, aby sa s nimi vysporiadalo samo. Spekuluje sa, ze tfne vapnika sa
¢asom rozpustaju v tele a mozu dokonca sluzit ako zdroj vapnika, ale spoliehat sa na to nie je
idedlne, pretoze mdzu sposobit zapal.

5. Sledujte ranu a dbajte na hygienu — ak v kozi zostanu tfne a rana sa zapali, navstivte lekara. Infekcia
mozZe byt nebezpecna.

Nepodcenujte zranenia morskych jezkov - zavolajte nam a dohodneme sa na navsteve lekara.
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime cesky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | Lekar v Hurghade
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9/22 Na ¢o mozete sliapnut — skryté nebezpecenstva mora

More je krasne, ale niekedy moZe skryvat neprijemné prekvapenia — podme si ich prejst, aby ste vedeli, na
¢o si dat pozor!

Skryté nebezpecenstva v piesku

* SiSkovy slimak — tichy, ale nebezpeény predator.

wsKde sa nachadza? Pobrezné oblasti, najma na piesocnatych alebo bahnitych dnech, v blizkosti koralovych
utesov.

ws/Nebezpecenstvo: Jedovaté tfne mozu spbsobit intenzivnu bolest, zapal a niekedy aj parézu (doc¢asné
ochrnutie). Smrt je velmi zriedkava, ale ak sa neposkytne prva pomoc, méze dbjst k vaznemu poskodeniu
nervového systému. Varujeme vas najma pred zbieranim musli morskych Zivocichov, nikdy neviete, Ci v
dome niekto byva =

wsPrva pomoc: Ak doéjde k bodnutiu, okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.
Ponorenie sa do horucej vody mbZze poméct zmiernit bolest, ale kli¢ové je ¢o najrychlejsie ziskat odbornu
pomoc.

¥ Raje a trnuchy — Odpocivaju pochované v piesku, a ak na ne stipite, mozu sa branit bolestivym
bodnutim s tflom chvosta. Pri pohybe vo vode je dobré robit malé kroky a radSej pohybovat nohami po
dne.

* Trnucha modroskvrnna — elegantny, ale nebezpecny.
wsKde sa nachadza? Piesoc¢naté dno, plytciny, koralové Utesy pri pobrezi.

ws/Nebezpecenstvo: Trii chvosta obsahuje jed, ktory spdsobuje silnd bolest, opuch a v niektorych pripadoch
nekrdzu tkaniva (odumieranie tkaniva). Ak sa tffi dostane do déleZitych organov, mdze to mat fatdlne
nasledky.

wsPrva pomoc: Ponorte ranu do horucej vody (40-45 °C), aby ste pomohli neutralizovat jed. Rychlo
vyhladajte lekarsku pomoc, pretozZe je potrebné liecit akékolvek komplikacie, ako su infekcie alebo zédvaina
alergicka reakcia.

* Trnucha obyéajna — pomerne bezna trnucha (hnedo sfarbend), ktorej bodnutie mdze byt bolestivé.
wsKde sa nachadza? PiesocCnaté dno, plytCiny, najma v oblastiach s koralovymi utesmi.

ws/Nebezpecenstvo: Bodnutie mdze spdsobit bolest, opuch a infekcie, ale riziko smrti je velmi nizke. V
pripade zasahu do citlivejsich oblasti tela, ako je srdce alebo pltuca, vsak mézu byt komplikacie vazne.

wsPrva pomoc: Ponorte ranu do horucej vody a okamzite vyhladajte odbornu lekarsku pomoc.

@ Crepy, odpadky a rybarske haciky — BohuZial, aj v krdsnych moriach sa niekedy mdze objavit neporiadok,
takZze moze byt dobré byt opatrny, najma v blizkosti pristavov alebo horsie udrziavanych plazi.

© Ostré skaly a koraly — Na niektorych miestach moze byt dno skalnaté alebo pokryté koralmi. Aj ked
vyzeraju krasne, ich ostré hrany mozu spdsobit neprijemné rezy. NajlepSou ochranou st topanky do vody!
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@ Skryté ryby s tfiimi — Napriklad perutyn alebo Skorpidn s majstrami kamuflaze. Ak na ne stupite, mozu
vas bodnut jedovatymi tffimi, Co je nielen bolestivé, ale aj nebezpecné. Je lepsie rozhliadnut sa pod vodou
skor, ako sa postavite.

Ako sa chranit?
w4Topanky do vody — najlepsia prevencia proti vacésine tychto rizik.
w4 Davajte si pozor, kam sliapnete — pozrite sa pod povrch.

w4 Davajte pozor na priznaky pri stipani na morského tvora — ak pocitujete silnt bolest, opuch alebo
nevolnost, vyhladajte lekarsku pomoc.

Infekcia a hojenie ran

Ak sa zranite v mori, je dblezité ranu okamzite vydezinfikovat a udrziavat v Cistote. Egyptské more obsahuje
baktérie, na ktoré eurdpske telo nemusi byt pripravené a rany sa mozu fahko infikovat.

Najma v trépoch existuje vyssie riziko infekcie, ktord mozu prenasat aj muchy, ktoré sedia na poraneni. Ak
sa rana nehoji dobre alebo sa objavi zacervenanie, opuch alebo hortcka, je potrebné vyhladat lekarsku
pomoc na mieste — miestni zdravotnicki pracovnici maju k dispozicii silnejSie antibiotika ako bezné eurdpske
nemocnice.

Ak sa niedo stane, nevahajte zavolat a my vam pomézeme!
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Zdravotnl potize
na dovolené?

Jsme tu pro vas 24/7

Lékarskd péce bez stresu

(©) Q +20 122 800 0336
) © @ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vie vybavime!

LEKAR
Bez doplatkd za léky! v HURGADE

IHNED

Mluvime Cesko-slovensky!

Vase zdravl - nase priorita
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10/22 Nebezpeéné ryby v Cervenom mori — na ¢o si dat pozor?

Mozno si myslite, Ze Zraloky st najva¢$ou hrozbou v Cervenom mori, ale skutoéné nebezpeéenstvo €asto
¢iha tam, kde by ste ho necakali. Niektoré ryby si majstrami maskovania, iné Gtocia rychlostou blesku —
viete, na o si dat pozor?

Skorpéna jedovata alebo Kamenna ryba — majster maskovania a smrtel'na hrozba

Skorpéna jedovata je jednou z najnebezpecnejsich ryb v Cervenom mori a zarovef drzi smutné prvé miesto
v pocte vaznych zraneni a umrti spdsobenych morskymi Zivocichmi. Jeho vysoko toxické tfne mozu spbsobit
extrémnu bolest, opuch, ochrnutie a v najhorsich pripadoch smrt.

wsKde sa nachadza?
o Plytké laguny
e Pobreiné koralové utesy
e Piesocnaté dno pri plazach
wsAko sa chranit?
e Noste topanky do vody.
e Nestupajte na podozrivé kamene.
e Pohybujte sa opatrne v plytkej vode v blizkosti Utesov.
wsPrva pomoc pri bodnuti
e Postihnutu Cast ¢o najskor ponorte do horucej vody (40-45 °C) — teplo pomaha neutralizovat jed.

¢ Vyhladajte lekdra ¢o najskor — existuje protijed, ktory je vSak dostupny len vo vybranych
zdravotnickych zariadeniach.

e Nepokusajte sa tfne vytiahnut silou.
Zraloky v Cervenom mori — aké velké je riziko?

Zraloky sa vyskytuju v Cervenom mori, ale Gtoky na [udi st velmi zriedkavé. Medzi najéastejsie pozorované
druhy patri Zralok bielocipy a zralok tigrovany. Riziko Utoku sa zvySuje pri potapani v hlbokom mori a kimeni
ryb.

wsAko sa spravat vo vode?
¢ Nepldvajte daleko od brehu sami.
e Nenoste lesklé Sperky, ktoré mézu uputat pozornost.
e Vyhnite sa plavaniu za simraku a v noci.

e Sledujte pohyb a spravanie Zraloka — potapaci mozu plavat s nebezpeénymi druhmi, pretoZe dokazu
posudit ich naladu a reakcie.

wsPrva pomaoc pri utoku Zraloka
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e Ak dojde k uhryznutiu, okamZite zastavte krvacanie priamym tlakom na ranu.
e Rychlo opustite vodu a zavolajte lekarsku pomoc.
e V pripade hlbokého zranenia venujte pozornost prevencii Soku - udrzujte obet pokojnu a v teple.
Dalsie nebezpecné ryby v Cervenom mori
* Perutin
— krasna, ale nebezpecna ryba s dlhymi, jedovatymi tfiimi.
ws/Kde sa nachadza?
o Koralové utesy, skalnaté pobreiZie
e Plytkost a hlbsie vody
wsNebezpecenstvo:
e Jedovaté tfne méZu sposobit intenzivnu bolest, opuch a nevolnost.
wsPrva pomoc:
e Ponorte postihnuté miesto do horucej vody (40-45 °C).
o Navstivte lekara, aby ste zmiernili priznaky.
** Modro-Skvrnity Stingray
— elegantnad, ale nebezpecna rejnoka.
wsKde sa nachadza?
¢ Piesocnaté dno, plytciny, koralové utesy
wsNebezpecenstvo:
e T chvosta obsahuje jed, ktory spdsobuje silnt bolest, opuch a niekedy aj nekrézu tkaniva.
wsPrva pomoc:
e Vyhnite sa pohybom, aby sa tfn v rane nezlomil.
¢ Ponorte ranu do hortcej vody, poradte sa s lekarom.
* Barracuda (Vel'ka barakuda)
— rychly a agresivny dravec.
ws/Kde sa nachadza?
« Otvorené more, plytéiny a hibky
wsNebezpecenstvo:

e MobzZe napadnut lesklé predmety (Sperky, hodinky).
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e Velké jedince mbZu sposobit vaZzne poranenia uhryznutim.
wsPrva pomoc:
e Okamzité zastavenie krvacania.
e Rychle opustenie vody, dezinfekcia ran, lekarska pomoc.
! Kritické &asy pre preizitie
o Skorpéna jedovata — nevyhnutna okamzita reakcia, riziko smrti do niekolkych hodin.

o Zraloky - riziko smrti je pri Gtoku velmi vysoké, v zavislosti od zdvaZnosti zranenia je potrebna
okamzita lekarska pomoc.

e Perutyn a barakuda — velka bolest, ale nizke riziko smrti.
Ako si uzit bezpeéné kupanie v Cervenom mori?
w“4Vidy sledujte, kam Sliapnete.
w4 ResSpektujte morsky Zivot — neprovokujte ryby a nekimte ich.
w4 Dodrziavajte bezpecnostné odporucania instruktorov a sprievodcov.
Cervené more je krasne, ale je déleZité byt informovany a opatrny.
Nepodcenujte zranenia a majte nas kontakt vidy po ruke.
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime cesky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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11/22 Ako rozpoznat infekciu z rany v mori?

More je krasne, ale aj mensie zranenie moZe sposobit velké problémy, ak sa baktérie dostanu do rany. V
teplom a vihkom prostredi tropickych véd sa infekcie mézu Sirit rychlejsie ako v miernom podnebi. Ako zistit,
¢i sa rana nehoji spravne a kedy je ¢as navstivit lekdra?

Aké rany su najrizikovejsie?

“ Rezy z koralov alebo ostré kamene — koraly obsahuju baktérie, ktoré mozu spdsobit zavazné infekcie.

¥ Bodné rany od morskych Zivocichov — napr. rejnokov, morskych jezkov — mézu v koZi zanechat jed a
cudzie telesa.

“ Uhryznutie rybami alebo inymi morskymi ZivoCichmi — vysoké riziko bakteridlnej infekcie.

¥ Odreniny spdsobené kontaktom s pieskom a kamerimi — ¢asto podceriované, ale mézu sa lahko infikovat.

¥ Pozor na muchy! Aj ked ma sland voda prirodzené liecivé vlastnosti, ak sa muchy usadia na rane, m6zu
zaviest baktérie a spdsobit infekciu. Sledujte vSetky zmeny a nevahajte konat vcas.

Priznaky infekcie — kedy navstivit lekara a kedy ist na pohotovost?

Kedy navstivit lekara

@ Zacervenanie a opuch — mierne zacervenanie je normalne, ale ak sa rozsiri, moze to znamenat infekciu.
“ Teplo v oblasti rany — ak je postihnuta oblast teplejsia ako okolita pokozka, je to varovny signal.

“ Hnisanie alebo vytok z rany — ZIty, zeleny alebo zakaleny vytok naznacuje infekciu.

@ Zhorsujuca sa bolest — ak sa bolest stupriuje namiesto toho, aby ustupovala, musite venovat pozornost.
Kedy rychlo ist na pohotovost

LS Horucka, zimnica, nava — vSeobecné priznaky infekcie naznacuju, Ze baktérie sa Siria do tela.

& 0puch lymfatickych uzlin — bolestivé uzliny v slabinach alebo podpazuii znamenaju, Ze telo bojuje s
infekciou.

B Ranasa rychlo zvacsuje alebo rozsiruje — ak zaCervenanie postupuje a pokozka vyzera Skvrnita alebo
odumiera.

B silna bolest, ktora nereaguje na bezné lieky — ak sa bolest zvy$uje a neda sa zmiernit, mdZe ist o hlbgiu
infekciu.

Co robit, ak mate podozrenie na infekciu?

w4 Vycistite ranu — ak je k dispozicii ¢ista voda a antiseptikum, je lepsie ich pouzit. Morska voda moze
obsahovat baktérie, ktoré mézu infekciu zhorsit, hoci ma urcité antiseptické vlastnosti. Nikdy neoplachujte
cerstvou vodou bezprostredne po zraneni, mohlo by to zhorsit stipavé reakcie! Dezinfikujte antiseptikom.
+/Nezakryvajte ihned — ak rana nie je hlboka, nechajte ju dychat, aby sa neuzavrela s baktériami vo vnutri.
w4Sledujte vyvoj — ak sa priznaky zhorsia, je potrebné konat.

“/Nepodcenujte — tropické infekcie sa mozu rychlo Sirit!

Kedy zavolat lekara?
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Je vhodné navstivit lekara ¢o najskér — véasné podanie lokalnych masti zabrani problémom a moznému
zhorseniu stavu po dovolenke.

Ak sa vyskytne hnisanie, horucka, silné za¢ervenanie, Siriaci sa opuch alebo silna bolest, je potrebné
okamZite vyhladat odbornu pomoc.

V Egypte mdzu byt infekcie agresivnejsie ako v Eurépe a kltucova je rychla liecba.
CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T'+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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12/22 Zanesené a upchaté usi — tipy do mora a potapanie

More a potapanie st UZasné zazitky, ale ak sa vdm upcha ucho alebo pocitite neprijemny tlak, méze to pokazit
celt dovolenku. Co robit, ak sa vdm pri plavani alebo potapani upchaju usi? Ako predchadzat problémom so
zvukovodom a na o si dat pozor?

Preco sa upchavaju usi?

“Voda vo zvukovode — mbze spdsobit pocit leZzania a niekedy aj infekciu.

©Zmeny tlaku — najma pri potdpani alebo rychlom zostupe do vody.

“ Usny maz — moze pri kontakte s vodou stvrdnut a spsobit docasnu stratu sluchu.
@ Zapal a infekcia — vihké prostredie je idedlne pre rast baktérii a plesni.

Ako zabranit upchatiu a upchatiu usi?

w4Poutzivajte Stuple do usi — Specidlne vodotesné zatky do usi pomahaju zabranit vniknutiu vody do
zvukovodu.

+4£Vyhnite sa nahlym zmenam tlaku — bud'te opatrni pri potdpani alebo skakani do vody, aby ste tlak
vyrovnali.

w4 Po kapani si osuste usi — naklorite hlavu nabok, jemne si utrite usi uterdkom a v pripade potreby
odstrante vodu kvapkami.

“4Vyhnite sa lepeniu predmetov do usi — vatové tampdny mozu zatlacit usny maz hlbsie a spésobit
upchatie.

w4 Pravidelne si Cistite usi u lekara — ak mate tendenciu produkovat usny maz, nechajte si ich odborne
vyCistit. Pamatajte, Ze zvukovod ma samocistiaci mechanizmus a nadmernda manipulacia, napriklad
vatovymi tampdnmi, mdze vosk zatlacit hlbsie a spésobit upchatie.

Ako zmiernit pretaZenie ucha?

w4Skakanie na jednej nohe — ak je v uchu voda, skuste naklonit hlavu na stranu a mierne vyskocit.
“4Valsalvov manéver — jemne si zovrite nos a snazte sa opatrne vydychnut nosom.

w4 Teply obklad — pouZitie teplého uteraka pomaha zmiernit tlak.

“4Zuvanie alebo zivanie — aktivuje Eustachovu trubicu a méze pomaéct vyrovnat tlak.

w4Usné kvapky — Specidlne roztoky mozu pomact rozpustit vosk a odstranit vodu.

Kedy navstivit lekara?

& Ak lezanie trva dihsie ako 48 hodin.

& Na bolest, hortgku alebo vytok z ucha.

B Ak dbjde k zhor$eniu sluchu alebo pocitu tlaku.
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B Ak existuje podozrenie na infekciu po pobyte v mori.
P CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Zdravotnl potize
na dovolené?

Jsme tu pro vas 24/7

©) QX +20 122 800 0336
€3 ©©@ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vse vybavime!

LEKAR
Bez doplatkl za léky! V HURGADE

IHNED

Mluvime ¢esko-slovensky!

Vase zdravi - nase priorita
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13/22 Celotvarové potapacské masky — skryté nebezpecenstvo

Pod hladinou Cerveného mora sa nachadza fascinujuci svet plny farebnych koralov a ryb vietkych moznych
odtienov. Plavanie medzi nimi je zazitok, na ktory nikdy nezabudnete. Celotvarové potapacské masky su ¢oraz
populdrnejsie, ¢o umoznuje pohodIné dychanie a Siroké zorné pole. Prindsaju vsak aj rizika, o ktorych by mal
kazdy vediet predtym, ako s nimi pojde do vody.

Celotvarové potapacské masky sa stali obliUbenym vybavenim pre turistov, ktori chcd pohodine Snorchlovat
a objavovat krasy mora. Prindsaju vsak aj rizika, o ktorych by mal kazdy vediet predtym, ako s nimi pdjde do
vody.

Ako funguju celotvarové masky?

@ Zakryvaju celd tvar a umoznuju dychanie nosom a Ustami.
¥ Obsahuju ventily proti opatovnému vdychnutiu CO,.

¥ Maju zabudovany snorchel s ochranou proti vniknutiu vody.
“ Ponukaju Siroké zorné pole, Co je ich velkou vyhodou.

Aké su rizika pouzivania tychto masiek?

& Hromadenie oxidu uhli¢itého (CO,) — nedostatoéné vetranie moze spdsobit zavraty, nevolnost a v
extrémnych pripadoch stratu vedomia.

B Tlak na tvar — dlhodobé nosenie méze byt neprijemné a spdsobit modriny alebo bolesti hlavy.
B Zahmlievanie — zI3 viditelnost moze viest k strate orientacie vo vode.

By nudzovej situdcii je tazSie odstranit — v porovnani s klasickym Snorchlom méze byt rychle odstranenie
masky narocnejsie.

& Nevhodné na hibsie potapanie — tlak vody sa zvy3uje s hibkou a méze spdsobit nielen tnik vzduchu

.....

.....

stat nebezpecénymi.
Ako spravne pouzivat celotvarové masky?

w4V blizkosti hotela pouzite pokojnt masku na Snorchlovanie — celotvarova maska je idealna na kratky a
relaxacny Snorchel v pokojnych vodach v blizkosti plaze.

“4Na dlhsie Snorchlovacie vylety si vyberte klasicki masku — na Snorchlovanie na otvorenom mori alebo
na dlhsie pobyty vo vode je bezpecnejsia klasickd maska so Snorchelom.

w4Snorchlujte s niekym — vidy je lepsie mat partnera, ktory vdm méze pomoct v pripade zavratov, slabosti
alebo nevolnosti.

w4 Pred pouzitim masku vyskusajte — uistite sa, Ze dobre sedi a nestipe.

w/Pravidelne dychajte a pozorujte svoje pocity — ak pocitujete zavraty alebo slabost, okamzZite sa vynorite.



. “
LEKAR
V HURGADE
IHNED

www.dovolenkavegypte.sk
https://www.facebook.com/Egyptdovolenka
www.carolkanacestach.sk
+421 908 473 341

+/Nepouzivajte masku na dlhé snorchlovanie — robte si pravidelné prestavky.

“4Vyberte si masky od osvedcenych vyrobcov - lacné modely nemusia mat dostato¢né vetranie.
“/Nepouzivajte pri zvysenej fyzickej namahe — vyssia potreba kyslika moze zvysit riziko hromadenia CO..
Kedy navstivit lekara?

B Ak po $norchlovani pocitujete pretrvavajuce zavraty alebo nevolnost.

B pi podozreni na nedostatok kyslika alebo zvySenu tnavu.

& Ak je tlak v hlave alebo hrudniku.

By pripade dychavicnosti alebo rychleho dychania po opusteni vody.

Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime cesky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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14/22 NEBEZPECNE MORSKE PRUDY — ako ich rozpoznat a ¢o robit?

More je nielen krasne, ale méZe byt aj nebezpecné, najma ak sa dostanete do oceanskeho prudu. Vodné
prudy su prirodzenou sucastou ocednov a mori, ale niektoré typy priudov mézu byt pre plavcov smrtelné. Ako
ich rozpoznat a ¢o robit, ak vds zmetie prud?

AKE SU TYPY OCEANSKYCH PRUDOV?

& Trhacie prady — silné a tzke prudy, ktoré te¢d od brehu smerom k moru. Mézu dosiahnut vysoké
rychlosti a byt velmi nebezpeéné pre neinformovanych plavcov.

& Prilivové prady — vznikaju pri zmene prilivu a odlivu a mozu byt extrémne silné, najma v tzkych zatokach
alebo medzi ostrovmi.

& Povrchové prudy — ovplyvnené vetrom a teplotnymi rozdielmi, mdzu spomalit plavcov a ovplyvnit ich
smer.

AKO ROZPOZNAT NEBEZPECNE OCEANSKE PRUDY?
@ Pasy vody s inou farbou ako okolie.
¥ Penové, kalné alebo rychlo sa pohybujuce Useky mora.
¥ Vzory vin, ktoré vyzeraju "inak" ako okolité more.
¥ Oblasti s minimalnymi vinami medzi inak pravidelnymi vinami.
CO ROBIT, AK VAS ZMIETA PRUD?
w4Zachovajte pokoj — neprepadajte panike a snaZte sa zostat nad vodou.
w4 Neplavajte proti pradu — vacsina ludi je vyéerpana a mbze sa utopit.
w4 Plavajte rovnobeine s pobrezim — pridy byvaju uzke, po niekolkych metroch sa dostanete von.
+4Signal o pomoc — ak sa nemoézete dostat z pridu, mavnite rukami a zavolajte pomoc.
w4Vyuzite viny — ak vas prud pusti, vyuZite viny na navrat na breh.
AKO SA CHRANIT PRED MORSKYMI PRUDMI?
! Neplavajte v neznamych vodach bez toho, aby ste poznali podmienky.
! DodrzZiavajte varovné znacky a miestne rady.
L Ak si nie ste isti, zostarite v plytkej vode.
! Majte na pamiti silu prilivu a odlivu.
Kedy navstivit lekara?
B Ak ste vo vode dlhéi &as a pocitujete extrémne vycerpanie.

B Ak ste vdychli vodu a mate tazkosti s dychanim.
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B Ak sa vyskytne podchladenie alebo silné kice.
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime ¢esky a slovensky.

Y NECAKAJTE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

Zdravotnl potiZe
na dovolené?

Jsme tu pro vdas 24/7

Lékarskd péce bez stresu

©)] Q +20 122 800 0336
f) © @ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vie vybavime!

LEKAR
Bez doplatkl za léky! V HURGADE

IHNED

Mluvime ¢esko-slovensky!

Vase zdravi - nase priorita
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15/22 Ako sa chranit pred komarmi a hmyzom v Egypte

Komare a iny hmyz mézu byt neprijemnym spolo¢nikom vasej dovolenky v Egypte. Aj ked' tu druhy zvycajne
neprenasaju nebezpecné choroby, mozu spdsobit svrbiace uhryznutie, alergické reakcie alebo neprijemny
spanok. Ako im Ucinne predchddzat a uZit si dovolenku bez neprijemného hmyzu?

Kde sa najcastejSie stretavate s komarmi?
"Veéerné a noéné hodiny — komare su najaktivnejsie po zapade sinka.

"N Blizkost sladkej vody — hotelové zahrady, bazény, laglny a zavlazované plochy su ich oblibenym
utociskom. Vacsina hotelov robi pravidelné postreky hmyzom, takZze komarov zvycajne nie je tolko ako vo
volnej prirode.

"N 1zby bez sieti proti hmyzu — niektoré hotely nemaju na oknéach siete, ¢o ulah&uje vstup komarov do izieb.

" Mestské oblasti s vegetaciou — parky, ulice so stromami a miesta s vi¢3ou zelefiou mézu byt idedlnym
miestom pre komare, najma ak je v okoli vihkost.

Ako sa chranit pred komarmi?

" Pri cestovani do vnutrozemia existuje vyssie riziko hortéky dengue, ktort prenasaju komére. Preto je
dolezZité pouzivat repelenty a chranit sa vhodnym oblecenim. Komare su aktivnejSie v husto zarastenych
oblastiach a v blizkosti sladkovodnych zdrojov, preto je lepsie sa im vyhnut alebo byt dobre pripraveny.

w4 Pouzivajte repelenty — najlepsie su tie, ktoré obsahuju DEET alebo prirodné varianty s citronelou alebo
eukalyptom. Z vlastnej skisenosti méZzem odporucit OFF, vacsinou dostupny v lokalnych lekarriach (cena sa
pohybuje okolo 3-4 Eurs)

w4 Pouzivajte elektrické repelenty proti hmyzu — dostupné v miestnych obchodoch, dobre funguju v
uzavretych miestnostiach.

“/Noste svetlé oblecenie — komare viac pritahuju tmavé farby.

“4Zapnite klimatizaciu alebo ventilator — chladnejsie prostredie a pridenie vzduchu stazuji komarom
pohyb.

w4Vyhnite sa stojatej vode — ak mate na vyber ubytovanie, uprednostnite miesta dalej od lagun alebo
umelé vodné plochy.

Co robit, ak ste uhryznuti?

¥ Dezinfikujte miesto bodnutia — pomd&ze antisepticka alebo alkoholova utierka.
“ Na znizenie svrbenia a opuchu pouzite chladivy gél alebo antihistaminika.

¥ Neskrabte uhryznutie — zabranite tak infekcii.

@ Ak mate zavainu reakciu, navstivte lekara — najma ak sa u vas vyskytne velky opuch, horucka alebo
alergicka reakcia.

Kedy navstivit lekara?
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B Ak sa po uhrezani vyskytne horucka alebo silna alergicka reakcia.
B Ak je miesto bodnutia extrémne opuchnuté a bolestivé.

B Ak sa uhryznutie zapali a objavi sa hnisanie.

YCESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?

Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime cesky a slovensky.

Zdravotnl potize
na dovolené?

Jsme tu pro vas 24/7

® Q +20 122 800 0336
€3 © @ LekarVHurgadelhned

S pojistovnou vie vybavime!

LEKAR
Bez doplatkd za léky! VHURGADE

IHNED

Mluvime &esko-slovensky!

Vase zdrav( - nase priorita
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16/22 Ako zabranit spaleniu od sinka a co robit, ak k nemu
dojde

Egyptské sIinko je silné a spdlenie od slnka méZe nielen pokazit dovolenku, ale sposobit aj zdravotné
komplikacie. Ako sa chranit pred sine¢nym Ziarenim a o robit, ak ste sa uz spalili?

Ako zabranit spaleniu?

+/Nezostavajte na priamom slnku pocas najintenzivnejSich hodin — medzi 11:00 a 15:00 je UV Ziarenie
najsilnejsie, hladajte tien a postupne si zvykajte na sinko.

w4 Uvedomte si signaly svojho tela — ak citite, Ze sa vasa pokozka napina alebo zahrieva, je Cas prejst do
tiena.

+/Noste ochranny odev najma pocas najsilnejsieho slnka — l'ahké dlhé rukavy, klobuk a slnecné okuliare su
prirodzenou bariérou proti UV Ziareniu.

“4Hydratacia — dostatocny prijem vody pomaha chranit pokozku pred vysusovanim a prehriatim.

w4 Pri pobyte v blizkosti vody budte opatrni — odraz slnecného Ziarenia od povrchu zosilfiuje G¢inok UV
Ziarenia.

w4 Pouzivajte vhodné opalovacie krémy — vyberte si produkty, ktoré neobsahuju sSkodlivé chemikalie a
obsahuju bezpecné zlozky.

X Nevhodné opalovacie krémy

©Ochemické opalovacie krémy mo6zZu obsahovat potencidlne skodlivé latky, ako je oktokrylén, oxybenzon
alebo avobenzon, ktoré mozu preniknat do tela a mat negativny vplyv na zdravie. Niektoré studie tiez
naznacuju, Ze mozu prispievat k hormonalnej nerovnovahe a poskodeniu morskych ekosystémov.

OKomeréné znacky Casto obsahuju zlozky, ktoré nie su idealne na dlhodobé uzZivanie.
«4Vhodné opalovacie krémy

Minerdlne opalovacie krémy — na baze oxidu zino¢natého alebo oxidu titanicitého, ktoré fyzicky blokuju
UV Ziarenie a neprenikaju do pokozky, ¢asto ide o detské opalovacie krémy a najdete ich aj na komercnych
znackach

Prirodné oleje s UV ochranou — malinovy olej (SPF 25-50), mrkva (SPF 30—40), kokosovy olej (SPF 4-6),
bambucké maslo (SPF 4-6).

Aloe vera ako prevencia a regeneracia — nielenZe upokojuje pokozku po opalovani, ale pomaha aj ako
lahkd ochrana pred sIinkom.

Co robit, ak sa spalite?
" Okamdite sa schovajte do tiena, aby ste predisli dalSiemu poskodeniu pokozky.

M Oochladte postihnuté miesto studenou sprchou alebo obkladmi.
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f"Pouiivajte panthenol, aloe vera alebo kokosovy olej — pomahaju regenerovat pokozku a zmierriuju
bolest.

Y pite vela vody — spalend pokozka potrebuje hydrataciu.

rA\Nepouil’vajte mastné chemické krémy — mo6zu branit pokozke v dychani a zhorSovat stav.
f"’PI’uzgiere neprepichujte — riskujete infekciu a dlhSie hojenie.

fA’Akje popalenina silnd, navstivte lekdra — najma ak mate horucku, zimnicu alebo silny opuch.
Kedy navstivit lekara?

B Aksa vyskytne horucka, zimnica alebo nevolnost.

& Ak ma sinkom spalena pokozka rozsiahle pluzgiere.

‘Akje bolest extrémna a nezlepsi sa.

B Ak ddjde k dehydratacii — sucho v Ustach, nevolnost, zavraty.

/Neva’hajte zavolat lekara, aj ked mate mierne spalenie — poradime vam, ktory produkt je pre vasu
pokozku najvhodnejsi a zabranime zhorseniu stavu.

Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

Nemozete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime cesky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOENE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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17/22 Rizika klimatizacie — prechladnutie a bolesti hlavy

Klimatizacia je v horicom podnebi Egypta takmer nevyhnutnd, ale nespravne pouzivanie méze viest k
mnohym zdravotnym problémom, ako je prechladnutie, bolesti hlavy, faradnova choroba alebo dokonca
infekcie dychacich ciest. Ako bezpecne pouZivat klimatizaciu a na ¢o si dat pozor?

Aké su najcastejsie problémy spojené s klimatizaciou?

Cestovatel'ska hnacka — vela udi nechava svoju klimatizaciu bezat pri nizkej teplote, aj ked nie st vo
svojej izbe. Silny teplotny Sok pri navrate do chladného prostredia oslabuje imunitny systém a moze viest k
traviacim problémom vratane hnacky.

~Prechladnutie a bolest hrdla — prili$ studeny a suchy vzduch alebo nahle zmeny teploty mézu spdsobit
podrazdenie sliznic a oslabenie imunity.

** Bolesti hlavy a inava — klimatizacia moze vysusit vzduch a spdsobit dehydrataciu, ¢o vedie k bolestiam
hlavy a Unave.

**Svalova stuhnutost a bolest chrbta — dlhodobé vystavenie studenému vzduchu méze viest k stuhnutosti
svalov, najma ak prudi priamo do tela.

=“Alergie a dychacie problémy — zle udrZiavana klimatizacia moze byt zdrojom plesni a baktérii, ktoré
drazdia dychacie cesty.

Ako bezpeéne pouzivat klimatizaciu?

w4 Klimatizaciu zapinajte iba pri vstupe do miestnosti — pri navrate do extrémne chladného prostredia sa
vyhnite nahlemu teplotnému Soku.

“/Nastavte primeranu teplotu — idedlny rozdiel medzi vonkajSou a vnutornou teplotou by nemal byt vyssi
ako 6-8 °C. Co samozrejme v Egypte niekedy nie je moiné &

w“4Vyhnite sa priamemu studenému vzduchu — priame vetranie mimo postele, stola alebo pohovky.

w4 Pravidelne vetrajte — kombinujte klimatizaciu s ¢erstvym vzduchom, aby ste sa vyhli suchému prostrediu.
w4 Pite dostatok — klimatizacia zniZuje vlhkost vzduchu, ¢o mdze viest k dehydratacii.

w4 Poutzite zvlh¢ovac alebo misku s vodou , aby ste udrzali optimalnu vihkost v miestnosti.

Co robit, ak uz mate problémy s klimatizaciou?

@ Bolest hlavy a unava — doplrite tekutiny, odpocivajte a skuste zostat na ¢erstvom vzduchu.

@ Prechladnutie a bolest hrdla — pite teplé ndpoje, pouZivajte prirodné pastilky s medom a vyhybajte sa
dalsSim prudkym zmenam teploty.

¥ Bolest svalov a chrbta — zahrejte postihnuté miesto, jemne ho masirujte a vyhybajte sa studenému
vzduchu.

Kedy navstivit lekara?

B Aksa prechladnutie zhorsi alebo trva dlhsie ako niekol'ko dni.
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B Ak mate silnu bolest hlavy, horucku alebo zavraty.
B Ak sa vyskytnu tazkosti s dychanim, dlhotrvajuci kasel alebo dychavi¢nost.

B Ak dojde k silnej stuhnutosti svalov, bolesti chrbta alebo zovretiu nervu — dlhodobé vystavenie chladu
mbze spOsobit svalové kice alebo zapal nervov.

/Neva’hajte zavolat lekara, aj ked mate mierne problémy — poradime vam, ako sa ¢o najrychlejsie
zotavit a predchadzat komplikaciam.

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime ¢esky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK

18/22 Hygiena potravin — ¢o (ne)jest a pit v Hurghade

Egyptska kuchyna je pInd chuti a voni, ktoré sa oplati ochutnat. Aby ste si mohli vychutnat jedlo bez traviacich
tazkosti, sta¢i dodrziavat niekolko jednoduchych zasad. Podme sa pozriet na to, ako sa bezpecne stravovat a
zaroven si to vychutnat!

W €o (ne)pit v Hurghade?

@Nepite vodu z vodovodu — Obsahuje dalsie baktérie a mineraly, na ktoré vase telo nemusi byt zvyknuté.
Pre istotu ho nepouzivajte ani na Cistenie zubov.

w4Balena voda je stavka na istotu — V ideadlnom pripade si kipte uzavreté flase a skontrolujte, i je uzaver
neporuseny.

w/Pite Iad iba z overenych zdrojov — V hoteloch je to zvycajne bezpecné, ale na mensich miestach sa
pytajte.

w4 Cerstvé dzusy a koktaily vyberajte mudro — v stankoch ich mozno riedit vodou nezndmeho pévodu.

w4 Bylinné caje su skvelou volbou — matovy alebo anizovy ¢aj podporuje tradvenie a moze pomoéct pri
miernych traviacich problémoch.

Co (ne)jest v Hurghade?

#'Sezénne ovocie v Egypte

w4V zime (december — februar): Pomarance, mandarinky, granatové jablka, jahody.
“4Na jar (marec — maj): meldny, jahody, mango, broskyne.

w4V lete (jun — august): figy, hrozno, mango, vodné meldny.

“/Na jesen (september — november): Guava, datle, granatové jablka, banany.
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Sezdnne ovocie byva najcerstvejsie a najchutnejsie a ak si ho kupite na miestnych trhoch, bude mat tiez dobru
cenu. Hotely ¢asto ponukaju prave to, ¢o je momentalne dostupné na trhu, takZe sa mozZete tesit na svieze
chute Egyptal

©surové ovocie a zelenina viak mbzu byt riskantné — Ak nie si umyté balenou vodou alebo olipané,
radsej si ich pripravte sami.

Osurové morské plody a sushi su lepSie v luxusnych restauraciach — teploty v Egypte nie su idedlne na ich
dlhodobé skladovanie.

OMlieene vyrobky sa lepsie konzumuju éerstvé — neskladované v chlade sa mdzu rychlo pokazit.
w4Varené jedla su bezpecnou volbou — grilované maso, dusené maso alebo dobre prepecené ryby.

w4 0vocie a zeleninu umyte balenou vodou alebo si vyberte oltipané ovocie — banany, pomarance alebo
mango su bezpecné.

w4 Miestne Speciality v dobrych restauraciach stoja za to! — Fuul, koshari, shawarma alebo grilované maso
su chutné a bezpecné.

©Na ¢o si dat pozor pri jedle v hoteli?

XJedla formou bufetu mdzu byt dlho vonku — namiesto toho si vyberte &erstvo pripravené jedla.
XOmééky a majonéza musia byt v chladni¢ke — Ak dlhsi ¢as sedia mimo chladni¢ky, mézu byt riskantné.
X Pozor na dezerty so smotanou — Ak nie st skladované v chlade, mdzu sa rychlo pokazit.

w4Vyberte si jedl3, ktoré pripravujete pred sebou — grilované jedlo alebo ¢erstvo uvarené cestoviny su
bezpecnejsie.

4 Monitorujte hygienu obsluhy — Cisté rukavice, zakryté jedlo a dobre udrZiavany riad su dobrym
znamenim.

Kedy navstivit lekara?

B Ak sa vyskytnu silné kfc¢e, horucka alebo hnacka dlhsSie ako 24 hodin.
B Ak dojde k dehydratécii — sucho v Gstach, malatnost, slabost.

B Ak mate krv v stolici alebo intenzivne vracanie.

./'Neva’hajte zavolat lekara, aj ked' mate mierne problémy — poradime vam, ako sa €o najrychlejsie
zotavit a predchadzat komplikaciam.

Nemodzete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

Hovorime cesky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T'+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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19/22 Lekarska pomoc v Hurghade - ¢o robit v pripade nudze?

Na dovolenke si vsetci Zeldame zdravie a pohodu, ale ¢o robit, ak sa nieco stane? Ako funguje lekarska
pomoc v Hurghade a na koho sa obrétit v pripade nidze? Tento prehlad vdam pomoze pripravit sa na kazdu
situaciu.

=al. Aké s moznosti lekarskej starostlivosti v Hurghade?

SUKROMNE KLINIKY

“4Rychla starostlivost, dostupnost 24 hodin denne, 7 dni v tyZzdni, anglicky (a ¢asto rusky) hovoriaci lekari.
w4Vyssi standard sluzieb, kratSie ¢akacie doby.

w4 Platba vopred v hotovosti alebo kartou, potom moznost vratenia perazi z poistenia.Pred

Y navstevou lekdra sa vidy uistite, Ze klinika spolupracuje s va$ou cestovnou poistovriou, inak si budete

musiet oSetrenie zaplatit sami a vratenie penazi nemusi byt v plnej vyske.
Nemocnica

w4Sukromné nemocnice — kvalitna starostlivost, prijimaju cudzincov, zvyéajne akceptuju medzinarodné
poistenie.
©3tatne nemocnice — cudzinci sa tu neliecia, s vynimkou ockovania proti besnote.

Hotelovy lekar

ONie vzdy hovoria po anglicky alebo ¢esky.
“4Rychla dostupnost priamo pri hoteli.
! Je potrebné sa vopred uistit, Ze spolupracuje s poistovriami.
@Platby v hotovosti mdzu byt vysoké a nie vzdy ich poistovria plne preplaca.

Lekaren
wdLekarne su siroko dostupné, vela liekov sa predava bez lekarskeho predpisu.
! Cena lieku je vidy uvedena na Skatulke — nenechajte sa G¢tovat viac.
OHotelové lekarne maju extrémne vysoké ceny, oplati sa ist do beZnej lekarne v meste.

! Lieky zakupené bez lekarskej prehliadky poistovne nepreplacaji — na vratenie penazi je potrebny lekarsky
posudok.

w4Rovnako ako nase kliniky, aj vac¢sina sukromnych klinik a nemocnic poskytuje lieky priamo pocas
vySetrenia, ktoré su zahrnuté v poisteni.

! Pozornost! Niektoré lieky dostupné v Egypte su silnejsie ako ich eurdpske varianty a ¢asto obsahuju
ucinné latky, ktoré su v Eurdpe dostupné len na lekarsky predpis.

Y Vyvoz a dovoz liekov je regulovany! Ak si chcete vziat lieky domov, skontrolujte, ¢i je legalny prevoz do
vasej domovskej krajiny a uschovajte si uctenku z lekarne. Podobne aj dovoz niektorych liekov do Egypta
podlieha prisnym pravidlam. Drogy obsahujlce opiaty (napr. Tramal) sa povazuju za drogy a ich nezdkonny
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dovoz mdze mat vazne pravne nasledky. Ak takéto lieky potrebujete, majte so sebou lekarske potvrdenie o
ich pouziti.

-72. Na koho sa obratit v pripade zdravotného problému?

./Egyptské pohotovost (sanitka): 123

Policia: 122

< Turisticka policia: 126

Hasii: 180

Lekar v Hurghade (¢esko-slovensky hovoriaci kontakt): +20 11 55622116

Kedy zavolat lekara?

w4 Horucka, silna bolest, opakované zvracanie alebo hnacka.
w4Podozrenie na infekciu, alergickd reakciu, silnu bolest ucha alebo zubov.
wdZranenie, rezna rana, podozrenie na zlomeninu.

Kedy zavolat sanitku?

. Bezvedomie, tazkosti s dychanim, silna alergicka reakcia.
& podozrenie na infarkt, mozgovu prihodu alebo vazne zranenie.
& Bodnutie morskym Zivoéichom, masivne krvacanie.

» 3. Ceny zdravotnej starostlivosti a ako sa na ne pripravit

w4 Cestovné poistenie — odporucané, pokryva liecebné naklady a dopravu.

.....

w4Platba — vo vacsine sukromnych klinik sa platba uskutoc¢ruje vopred v hotovosti alebo kartou, refundacia
je potom na poistovni.

! Najprv nas kontaktujte, aby sme vam pomohli dohodnut spravny postup a komunikovat s poistovriou.
Poistoviia skontroluje, ¢i klinika, kde sa budete liecit, je jednym z jej zmluvnych partnerov. Spolupracuje so
vsetkymi ¢eskymi a slovenskymi poistovriami, takZe za nase sluzby neplatite v hotovosti.

= 4. Ako funguje navsteva lekara alebo nemocnice?

w4Co si vziat so sebou? Ak k ndm pridete, staci vdm pas, poistenie a letenky. Ak idete do inej nemocnice
alebo na kliniku, odporuca sa mat so sebou hotovost alebo kartu, pretoZe niektoré zariadenia mézu
vyzadovat platbu vopred.

w4 Ako dlho trva liecba? Na sukromnych klinikach rychle ¢akacie doby, v Statnych nemocniciach dlhé cakacie
doby.

w4 Jazykova bariéra — sukromné kliniky ¢asto hovoria po anglicky, ale odporutca sa mat po ruke prekladatela.

5. Ako sa pripravit na dovolenku?

w4 Poistenie — dohodnite si poistenie zdravotnej starostlivosti a dopravy. A ako na to, vdm povieme v dalSom
¢lanku Prevencia

wdproblémov — Vyhybajte sa priamemu poludnajSiemu sInku, pite vela tekutin, jedzte bezpecne.
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Precitajte si nasu 22-dielnu sériu Faradnova prirucka po Egypte, mozno v nej najdete viac dobrych rad *=
6. Kontakty na lekarov v Hurghade

NemoZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vébec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.

Hovorime ¢esky a slovensky.
Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T+20 122 800 0336 — RYCHLA POMOC | LEKAR V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK

Ve

20/22 Egyptska voda — myty, liecivé ucinky a skryté
nebezpecenstva

Egypt nie je len o pusti a sinku — voda tu zohravala klticovu ulohu uz od staroveku. Hovori sa, Ze kto sa dotkne
Nilu, vrati sa. Ale akd je na tom pravda? A ktord voda je skutocne liec¢ivda? Podme sa pozriet na vodné
bohatstvo Egypta!

& Cervené more — najlepsia voda na svete?
Cervené more nie je len rajom pre potadpacov, ale aj jednym z najcistejsich mori na svete.
w4 0Obsahuje vysoky podiel minerdlov a soli, ktoré maju dezinfekéné ucinky.
“4Kupanie v iom je dobré pre pokozku, dychacie cesty a kiby.
w4Slanost vody je aZ 4,1 % — vyssia ako vo vacsine mori.
Na ¢o si dat pozor?
! Kdpanie v prirodnych lagiinach mézZe byt riskantné kvéli stojatej vode a mnozeniu baktérii.
! Po pobyte v mori je dobré pokozku oplachnut éerstvou vodou, aby sol nevysusovala pokozku.
Oplachnut sol alebo nie?

Morska voda obsahuje mineraly, ktoré mozu byt prospesné pre pokozku aj vlasy. Ak sa citite dobre, nie je
potrebné ju ihned oplachnut. Pomaha napriklad mastnej pleti a mézZe dodat vlasom prirodzeny objem.

Na druhej strane moZe vysusovat pokozku a vlasy, takZze ak mate suchu pokozku alebo [dmavé viasy, je lepsie
po kupani v mori oplachnut cerstvou vodou a pouzit hydrataéné krémy.

Kazdy reaguje inak — najlepsie je vyskusat to, ¢o vdm vyhovuje.
Voda zo Siwy - lie€ivy poklad Sahary
V odze Siwa vyvieraju horuce mineralne pramene, ktoré maju lieCivé vlastnosti.

“40bsahuju siru a dal$ie mineraly, ktoré prospievaju pokozke, kibom a dychaniu.
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w4Siwska voda je znama ako pramen dlhovekosti.

w4Medzi najznamejsie pramene patri Kleopatrin pramen, zndmy svojou cistou a teplou vodou, a Ain
Qurayshat, ktory je oblUbeny medzi miestnymi obyvatelmi aj turistami.

w4V okoli sa nachadza aj zname Solné jazero, kde je slanost taka vysoka, Ze sa v iom nebudete potapat!
Siwy solné jazera — prirodny zazrak

Siwa je domovom niekolkych malych slanych jazier, ktoré su este slansSie ako Mrtve more. Vdaka tomu sa v

7 7 ve

nich neda potapat a kipanie v nich ma dezinfekéné a terapeutické Géinky na pokozku. Ich tyrkysova voda
vytvéra jedinecny kontrast s okolitou pustou.

! Niektoré jazerd vznikli umelo — st vysledkom vykopov, pri ktorych spodna slana voda presakuje a
postupne sa odparuje, ¢im vznikaju prirodné sol'né panvy.

! Kupanie v tychto jazerach méze poméct pri koznych problémoch, ale kvoli extrémnej slanosti je potrebné
vyhnut sa kontaktu s o¢ami a drobnym ranam.

& Nil - Earovna rieka plna tajomstiev
“4Nil je Zivotodarnou miazgou Egypta u? tisice rokov — bez neho by neexistovala civilizacia.

w4"Kto sa dotkne Nilu, vrati sa" — mytus alebo pravda? Mnoho cestovatelov tvrdi, Ze sa skutoc¢ne vratili do
Egypta po namoceni ruk do Nilu.

w4V historii sa povazovala za posvatnu rieku, ktora prinasa zZivot.
! Pozor na schistosomiazu (bilharzia)

Schistosomiaza je parazitarne ochorenie sposobené larvami trematdd nachdadzajucimi sa v niektorych
sladkovodnych tokoch, najma v odlahlych jazerach a pomalsich pritokoch Nilu.

Ako dochadza k infekcii?

@ Parazit prenika priamo cez pokozku pri kontakte s infikovanou vodou.

@ Infekcia sa mbZe dostat aj cez sliznice, mocovu trubicu alebo konec¢nik.

Priznaky mézZu zahfnat:

¥ Svrbenie a zaCervenanie pokozky po kontakte s infikovanou vodou.

“ Horucka, unava a bolesti svalov.

@ Z dlhodobého hladiska poskodenie pec¢ene, mo¢ového mechura alebo Criev.

Ako sa chranit?

w“4Vyhnite sa kupaniu v odlahlych sladkovodnych jazerach a pomalsich potokoch.

w4 Ak pridete do kontaktu s podozrivou vodou, dokladne sa osprchujte a sledujte priznaky.

w4Ak mate podozrenie na infekciu, navstivte lekdra — existuje ucinna liecba.
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A kde su krokodily?

Dnes sa v Nile v strednom a severnom Egypte nevyskytuju Ziadne krokodily, ale stale sa vyskytuju na juhu
nedaleko Asuanu. Aj ked' je nepravdepodobné, Ze by sa objavili v turistickych oblastiach, stale su
fascinujucou stucastou ekosystému tejto rieky.

@Ak vodu pit v Egypte?

©voda z vodovodu - Vo vnutrozemi ju niektori miestni piju po domace; filtracii, ale pri Cervenom mori sa
bez filtracie neda pit. Vodna infrastruktura je stara a kvalita vody kolise. Miestni obyvatelia ju nepiju
nefiltrovanu a turistom sa odporuca len balena voda.

w4Balena voda — najlepsia volba bez ohladu na znacku.
“4Mineralna voda z oaz — niektoré druhy su skvelé, ale mézu mat vyssi obsah mineralov.

Co robit, ak mate érevné problémy?

Zdravotnl potize

:’Smecta, probiotika, vela tekutin. na dovolené?

Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST? lemme fuproi s g5

NemozZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situdcie.

® Q +20 122 800 0336

) ©@ LekarVHurgadelhned
Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked' brusko

povie SOS.

S pojistovnou vie vybavime!
Bez doplatkd za léky!

Mluvime &esko-slovensky!

Vase zdravi - nase priorita

21/22 Cestovné poistenie — na ¢o si dat pozor?

Cestovné poistenie je ¢asto podcernovand, ale najddlezitejsia sucast vasej dovolenky. Ako si vybrat spravne
poistenie a na Co si dat pozor, aby vam v pripade potreby skuto¢ne pomohlo?

» Co by malo zahfiiat spravne cestovné poistenie?
Nie vSetky poistné zmluvy pokryvaju rovnakeé rizika. Pri uzatvarani poistenia sa uistite, Ze zahfiia:

Liecebné naklady — osSetrenie, hospitalizacia, lieky, doprava domov

Asistenéné sluzby — nonstop linka v ¢estine/slovencine, ktora vam poradi, kam sa obratit

Poistenie zodpovednosti za Skodu — ak sposobite Skodu tretej osobe

Poistenie Urazu alebo smrti — vyplata nahrady Skody v pripade trvalych ndsledkov uUrazu alebo smrti

Poistenie batoziny — krytie v pripade straty alebo poskodenia kufrov

Rizikové Sporty — ak planujete potapanie, kitesurfing alebo jazdu na Stvorkolkach, uistite sa, Ze su
zahrnuté v poisteni

& Na ¢&o si dat pozor pri zariadovani?
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@ Bezplatné poistenie zajazdov — Niektoré cestovné kancelarie ponukaju bezplatné poistenie ako sucast
cesty, ale tieto poistenia maju zvycajne velmi obmedzené krytie a nizke limity krytia. Ak sa na takéto
poistenie spoliehate, pozorne si preditajte zmluvné podmienky a zvazte jeho predizenie alebo uzatvorenie
individudlneho poistenia s vy$sim krytim.

@ Vyluky z poistenia — niektoré poistovne nekryju chronické ochorenia, navyky pod vplyvom alkoholu
alebo neliecené predchadzajice zdravotné problémy

¥ Spoluiéast — niektoré poistovne vyzaduju, aby ste si ¢ast ndkladov zaplatili sami, ¢o je vynimo¢né, ale
pytajte sa nato

© Platnost v Egypte — uistite sa, Ze va$e poistenie pokryva vas pobyt v Egypte, niektoré lacné moznosti
vynechaju Egypt, aj ked vacsina cestovného poistenia pokryva Egypt v Uzemnej platnosti ,Eurépa“

~/Ako spravne postupovat v pripade zdravotnych problémov?

“ Prvy krok — zavolajte nam S
Ak mate zdravotné problémy, najjednoduchsie je najskdr nas kontaktovat. PomdZzeme vam skontaktovat sa

s poistovriou, poskytneme vam rychlu pomoc a odporuc¢ime, ako postupovat.
Kontakt: +20 122 800 0336

¥ Druhy krok — komunikacia s poistoviiou
Poistoviia vam pomdze najst zmluvné zariadenie, kde nebudete musiet platit v hotovosti. Ak nemdzete
zavolat do zahranicia, poméZeme vam s komunikaciou.

“ Treti krok — PoZiadajte o lekarsku spravu
Na preplatenie je potrebna dokumentdcia, ak ste si za nie¢o museli zaplatit sami.

» Co ak musim platit v hotovosti?

¥ Mensie vydavky (lieky, ambulantna liecba) zvycajne prepldca poistoviia pri ndvrate — nezabudnite na
uctenky a lekarsku spravu.

© Drahsie zakroky (hospitalizacia, operacia) musi poistoviia vopred schvilit. Ak klinika nie je zmluvnym
partnerom, moZe pozZadovat platbu v hotovosti.

© Lieky zakupené v lekarni bez lekarskej prehliadky poistoviia nepreplaca. Na preplatenie ndkupu liekov je
potrebné mat lekarsku spravu. U nas dostanete lieky v ramci vySetrenia a poistenia.

YU nas neplatite v hotovosti! Spolupracujeme so vietkymi ¢eskymi a slovenskymi poistoviiami.

» Slovenské poistovne

¥ AXA Assistance — &irokd ponuka doplnkového poistenia, dobra dostupnost asistenénych sluzieb,
vyborny pomer cena/kvalita, poistenie chronickych choréb, odporicame najvyssi balik Excelent

@ Allianz — neobmedzené krytie lieCebnych nakladov, spolahlivost,

© Generali — vysoké krytie, krytie chronickych chordb, drahsie storno pripoistenie

T UNIQA - viac modulov na vyber, solidne asisten¢né sluzby

¥ Union (Slovensko) — neobmedzené limity lieCebnych ndkladov, solidne asistencné sluzby
¥ Kooperativa — flexibilné moznosti poistenia, rodinné zlavy

Y POTREBUIJETE UZAVRIET CESTOVNE POISTENIE?
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Kontakt:

Katarina Serinova

+421 908 473 341
katarina.serinova@insia.com

22/22 Myty o zdravotnych rizikach v Egypte — o je pravda a co
nie?

Egypt je fascinujuca krajina s bohatou histériou, ale existuje vela mytov a polopravd tykajucich sa zdravia a
bezpecénosti. Vyvratme niektoré z nich spolo¢ne a pozrime sa na realitu.

+ “Najcastejsie zdravotné myty o Egypte

1. "Vsetci turisti v Egypte dostani farabnovu pomstu"

NEPRAVDA XFaraénova pomsta alebo syndrom hnacky cestovatela sa mbze vyskytnat, ale netyka sa
kazdého. Staci dodrziavat hygienické pravidla — pit iba balent vodu, starat sa o Cisté ruky a vyhybat sa surove;j
strave na ulici. Nase telo si v priebehu niekolkych dni zvykne na ind mikrofloru.

2. "Voda v hoteli je pitna, pretoze je filtrovana"

NEPRAVDA XHoci hotely maju filtraciu, voda nie je urena na pitie. Na Cistotu potrubi a nadrzi sa neda
spolahnut na sto percent. PouZivajte balent vodu, ak ste citlivejsi, aj na €istenie zubov.

3. "Egyptské lieky nie su dostatocne ucinné"

NEPRAVDA XNaopak, egyptské lieky su casto silnejSie ako eurdpske a mnohé z nich su dostupné bez
lekarskeho predpisu. Problém je v tom, Ze turisti netusia, ktoré lieky su bezpecéné a ako ich spravne uzivat.

Ak si nie ste isti, je lepsie poradit sa s lekarom. )

4. "Klimatizacia sposobuje prechladnutie a hnacku"

PRAVDA L4Nahle zmeny teploty medzi extrémnymi hori¢avami vonku a chladnymi interiérmi mozu spdsobit
bolesti hlavy, prechladnutie alebo dokonca hnacku. Odporic¢ame nastavit klimatizaciu nie o viac ako 6-8
stupriov nizsiu ako je vonkajsia teplota a nevystavovat sa priamemu prudu studeného vzduchu.

5. "Kupanie v Cervenom mori je nebezpeéné kvoli zralokom" NEPRAVDA X Utoky Zralokov v Cervenom
mori su extrémne zriedkavé. Ak zostanete blizko plaze a budete sa riadit pokynmi plavcikov, vasa bezpeénost
je zaruc€ena. Nebezpeclenstvo je pravdepodobnejsie pri nelegalnom kimeni, skoku z méla do mitvych uhlov
alebo plavani prilis daleko od brehu.

Zraloky sa najcastejsie vyskytuju za Gsvitu a simraku, poc¢as obdobia parenia alebo v blizkosti mladat.
Pritahuje ich aj zakalend alebo Spinava voda, preto sa odporuca plavat na dobre viditelnych a strazenych
miestach.

6. "VSade v Egypte su komare prenasajtice choroby"
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NEPRAVDA X V turistickych destinaciach, ako je Hurghada alebo Marsa Alam, je vyskyt komarov
minimalizovany pravidelnym postrekom. Riziko moZe byt vacsie vo vnutrozemi, kde sa mdézu vyskytnut
choroby, ako je horicka dengue. Na ochranu sa vecer odporucaju repelentné a dlhé rukavy.

7. "Besnota a jej riziko v Egypte"

! Besnota je v Egypte stale pritomna, a hoci nie je beznd v turistickych oblastiach, riziko existuje. Prenasaju
ho nielen psy, ale aj macky, netopiere a opice. Ak vas uhryzne alebo poskriabe nezndame zviera, je potrebné
sa okamiite poradit s lekarom. Oc¢kovanie proti besnote je mozné len v $tatnych nemocniciach, kde sa v
tychto pripadoch mozu turisti dat zaockovat bezplatne. Besnota je smrtelna, ak sa neliedi véas!

8. "Mali by ste pit hortci €aj v horucave"

PRAVDA L4Naopak, horuci ¢aj je jednym z najlepsich spdsobov, ako si udrzat tepelnt rovnovahu v horicom
podnebi. Beduini a miestni obyvatelia piju horuci ¢aj uz po starocia, pretoZe podporuje potenie a tym
prirodzene ochladzuje organizmus. Okrem toho obsahuje antioxidanty a pomaha pri hydratacii.

¥sthrn

Egypt je bezpecnou destindciou, ak budete dodrZiavat zakladné hygienické pravidla a dodriiavat
odporucania odbornikov. Mnoho mytov vznika v dosledku nevedomosti alebo zriedkavych extrémnych
pripadov. Nechajte sa informovat a uZite si dovolenku bez obav!

JVv pripade zdravotnych problémov zavolajte lekara.
Y CESTUJETE NA VLASTNU PAST?

NemozZete zavolat delegatovi alebo ho nemate vobec?
Ziadny stres — sme tu pre takéto situacie.
Hovorime Cesky a slovensky a vieme, ¢o robit, ked brusko povie SOS.

Y NECAKAITE ZBYTOCNE — ZAVOLAJTE LEKARA A BUDTE OPAT V PORIADKU!

T'+20 122 800 0336 — LEKAR URGENTNEJ POMOCI V HURGHADE OKAMZITE CZ/SK
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S pojistovnou vie vybavime!
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