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Finalovy turnaj UEFA EURO 2024 se bude konat v Némecku od 14. ¢ervna do 14.
cervence 2024. Pokud se chystate na tuto hromadnou akci, doporucujeme vam,
abyste se ridili témito doporuceni, abyste chranili své zdravi a pohodu.

Pred ucasti na akci

Ockovani

Zkontrolujte si stav ockovani a pfipadné se poradte se svym
lékafem, zda mate vSechna potfebna/doporucené ockovani . V
zavislosti na faktorech, jako je vas vék, zdravotni stav a predchozi
stav ockovani, Vam mulZe byt doporuceno ockovani proti
spalni¢kdm, ¢ernému kasli, tetanu, zaskrtu, détské obrné, covidu-
19 nebo jinym infekénim nemocem preventabilnim ockovanim.

Ockovani proti COVID-19

Nouzova faze COVID-19 sice skoncila, ale virus se nadale Sifi a
predstavuje i nadale riziko pro osoby vyssiho véku, osoby s
chronickymi onemocnénimi, s oslabenou imunitou nebo pro
téhotné. Ockovani snizuje riziko zavainého pribéhu nemoci a
umrti. Pokud jste ohroZeni zdvainym pribéhem onemocnéni
COVID-19, zkontrolujte si stav oc¢kovani proti COVID-19 a poradte
se svym oSetfujicim lékafem o pfipadném ockovani proti covid-19
a jeho vhodném nacasovani.

Informace a doporuceni WHO k ockovani proti COVID-19: zde.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/covid-19-vaccines/advice

Pri ucasti na akci

Vystaveni slunci a teplu

Letos v |été Ize v Némecku oCekavat vysokeé teploty, které mohou predstavovat vaina zdravotni
rizika. Dlouhodobé vystaveni slunci a horku mlze vést k nardstu poctu zdvaznych onemocnéni
souvisejicich s teplem a ultrafialovym zarenim (UV), kterda mohou byt extrémnich pfipadech
muZe byt i smrtelna.

Abyste se chranili pred sluncem a horkem, méjte na paméti
nasledujici:

e Pokud je to mozné, chrante se pred horkem. Zlstarte ve stinu
a vyhnéte se namahavé ¢innosti béhem nejteplejsich ¢asti dne.
Nenechdvejte déti ani zvifata v zaparkovanych vozidlech, a
pokud je to nutné a mozné, budte minimalné 2—3 hodiny denné
na chladném misté.

e UdrZujte své télo v chladu a pouzZivejte opalovaci krém. Noste
lehké a volné obleceni. Vidy pouZivejte opalovaci krém s SPF 30
nebo vy$sim, i kdyZ planujete zlistat ve stinu. Noste dlouhé,
vzdusné, svétlé obleceni a pokryvku hlavy pro dodatecnou
ochranu. Nezapomerite na slunecni bryle, které chrani vase oci.

e Zustante hydratovani. Nezapominejte na dostatecny pfijem
tekutin. Silné poceni zplsobuje, Ze nase télo ztraci hodné vody.

” Proto byste béhem viny veder méli béhem dne vypit pfiblizné
dva az tfi litry tekutin. Nejlepsi je Cista voda a chlazené Caje bez
pfidaného cukru. Vyhybejte se alkoholu a omezte kofein a
slazené ndpoje, protoZe vds mohou dehydratovat a zatiZit vas
krevni obéh.

e Jezte lehka jidla. V horkych dnech je lepsi se velkym jidliim
vyhnout. Rozhodnéte se pro nékolik malych jidel béhem dne a
vybirejte si potraviny, které jsou Cerstvé, jako je ovoce, zelenina,
salaty, a mlécné vyrobky.

e Zkontrolujte si Iéky, které uzivate. Pokud uzivate Iéky, poradte
se pred cestou se svym I|ékarem, abyste si ovéfili jejich
podminky pro skladovani. Peclivé dodrzujte pokyny pro
skladovani, zejména v podminkach panujicich vysokych teplot.

Berte tato opatreni vazné, abyste se vyhnuli zdravotnim problémdm souvisejicim s teplem.

Zatimco se o sebe starate, nezapomerite zkontrolovat svou rodinu a pratele, ktefi jsou s vami.

Némecka meteorologicka sluzba vydava varovani pfed horkem pro dny s vysokym tepelnym
zatizenim: zde.

Informace o UV zareni a ochrané pred UV zarenim naleznete na webovych strankach
némeckého Spolkového uradu pro radiacni ochranu: zde.


https://www.dwd.de/EN/Home/home_node
https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html

Zdravotni rady WHO pro horké pocasi: zde.

Bezpecnost vody a potravin

Voda z kohoutku je v Némecku pitna.

V lété horké a vlhké pocasi podporuje mnozeni
mikroorganismu, potraviny se tak rychleji kazi a jejich
konzumace muzZe pfinést zdravotni obtize. Jednou z hlavnich
pricin vzniku stfevnich obtizi je konzumace nespravné tepelné
upraveného masa a dalSich potravin a jejich skladovani. Proto
je nezbytné dodrZovat zakladni pravidla pro bezpecnou
pripravu, konzumaci a skladovani potravin. Pfi koupi pokriim ve
stankovych prodejich je vhodné si vSimat, jak ma prodejce
. skladovany jednotlivé suroviny. Mezi nejvice rizikové patfi
zejména maso, ryby, majonéza, dresinky, vejce a lah(idkarské
vyrobky. a konzumace

Chcete-li zabranit nemocem prendsenym potravou:

e konzumujte dostate¢né tepelné upravené pokrmy umyvat
ovoce a zeleninu pod tekouci studenou vodou;

e vyvarujte se konzumace varenych potravin nebo potravin
podléhajicich rychlé zkaze, které byly uchovavany pfri
pokojové teploté déle nez 2 hodiny; a

o (Casto si myjte ruce mydlem a vodou nebo v ptipadé pokud
toto neni mozné, pouzivejte dezinfekéni prostfedek na ruce
na bazi alkoholu, zejména prfed konzumaci jidla a po
navstéve toalety.

"Pét klich k bezpecnéjsim potravinam" WHO: zde.

Nemoci prenasené klistaty

KdyZ se pohybuje ve venkovnim prostfedi, nezapomerite, Ze klistata jsou nejaktivnéjsi od dubna
do zéfi. Klistata nejsou jen v lesich, ale mohou byt také v méstskych parcich, zahradach-
kdekoli, kde si uZivate fotbalové zapasy nebo okolni slavnosti. Klistata mohou prenaset nemoci,

jako je borelidza (lymska boreliéza) nebo klistova encefalitida (KE), které mohou vést k
zdvaznym staviim nebo dokonce Umrtim

Abyste sniZzili riziko kousnuti klistaty:

e \Vyhnéte se prochazkam v zalesnénych a kfovinatych oblastech,
véetné stezek;

e Pokud se nachazite v kfovinaté oblasti nebo jste byli ubytovani v
parku:
° noste obleceni, které zakryva vétsinu Casti téla, jako jsou dlouhé

rukavy a dlouhé kalhoty;
o zastrcte nohavice do ponozZek, aby klistata nemohla vlézt dovnitf;


http://bit.ly/Heat-Health
https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food

o noste svétlé obleceni, které vam pom{ze klistata na oblec¢eni snadno
najit;

° pouzivejte schvalené repelenty proti hmyzu a pouZivejte je podle
pokyn( vyrobcePravidelné kontrolujte obleceni a klZi, zda nemate
klistata, zejména po venkovnich aktivitach.

Ockovani proti klistové encefalitidé se v Némecku doporucuje cestujicim v oblastech se
zvlastnim rizikem klistové encefalitidy, u nichz je pravdépodobné, Ze pfijdou do styku s klistaty.
Pfehled soucasnych vysoce rizikovych oblasti v Némecku je k dispozici na webovych strankach
Institutu Roberta Kocha: zde.

Respiracni viry
Poznejte sva rizika a chrante sebe i ostatni pfed onemocnénim
COVID-19 a jinymi respiracnimi viry.

| kdyZz se COVID-19 muZe nakazit kdokoli, nékteré skupiny jsou
vystaveny vyssimu riziku zavazného prabéhu onemocnéni. Patfi
sem starsi lidé, téhotné Zeny, lidé s oslabenou imunitou a lidé s
chronickymi onemocnénimi.

Mezi opatfeni na ochranu sebe i ostatnich patfi dodrzovani
spravné hygieny rukou a kasle, zajisténi dostatecného
vétrani vnitfnich prostor a pobyt doma, pokud jste
nemocni, a také dodrzovani aktudlniho ockovani v souladu
s doporucenimi vasi zemé.

V obdobich vysoké cirkulace viru se v urcitych prostredich a
rizikovych skupinach doporucuje noseni rousek a fyzicky
odstup.

Infekce prenasené pohlavnim stykem

Je dllezité chranit se pred infekcemi pfenasenymi pohlavnim
stykem . Mezi béZné sexudlné pfenosné infekce v Evropé patfi
chlamydie, kapavka a syfilis. Pfi sexu se mohou prendset i dalsi
infekce, jako je HIV, virova hepatitida a mpox. Nelélené
pohlavné prenosné choroby a mpox mohou vést k vaznym
zdravotnim problémim, zatimco HIV vyZaduje celoZivotni
[éCbu.

Kondomy, pokud jsou pouzivany spravné a dlsledné, jsou
ucinné pfi snizovani rizika pohlavné prenosnych chorob a HIV. V
Némecku jsou kondomy k dostani v drogeriich, lIékarnach a
supermarketech. Kondom vas plné neochrani pfed mpox, ale
mUze snizit riziko nebo miru expozice.


http://www.rki.de/fsme

Poradte se se svym lékafem ve vasi domovské zemi o
nezbytnych ockovanich nebo preventivnich opatrenich, jako je
preexpozi¢ni profylaxe (PrEP) proti HIV. Upozojriujeme, Ze PrEP
nechrani proti jinym pohlavné prfenosnym chorobam. Existuji
ucinné vakciny proti hepatitidé A, hepatitidé B a mpox (Seznam
poskytovatell zdravotnich sluzeb, ktefi provadéji ockovani proti
onemochéni opi¢ich nestovic — Ministerstvo zdravotnictvi
(gov.cz)Pokud jste méli nechranény pohlavni styk nebo casty
sex s vice partnery, doporucuje se screening na pohlavné
pfenosné choroby. V pfipadé potencidlni expozice HIV nebo
mpox kontaktujte ambulance nebo specializované ordinace HIV
a STl pro postexpozicni profylaxi.

Pohlavné pfenosné choroby a neStovice nemusi mit zadné priznaky, ale mezi bézné priznaky
patfi neobvykly vytok z genitalii nebo konecniku, svédéni, bolest pfi moceni, bolest konecniku,
koZzni zmény vcetné vyrazek, puchyrovité léze, zeZzloutnuti kiZe, bolest pfi sexu nebo ptiznaky
podobné chtipce. Pokud si vSimnete jakychkoli pfiznakd pohlavné ptenosnych chorob nebo
mpox, okamzité navstivte poskytovatele zdravotni péce, kliniku sexualniho zdravi nebo
komunitni organizaci. Vasna detekce usnadnuje |écbu a zabrafiuje prfenosu na ostatni.

Uzivani alkoholu, tabaku a konopi

Alkohol

V Némecku je koupé, drzeni a konzumace alkoholu povolena.

e Pokud jste dospéli (od 18 let), mlZete si zakoupit jakykoli
druh alkoholu v libovolném mnozstvi.

e Pokud je vam 16 let a vice, mlzete si koupit pivo a vino,
Nikoliv lihoviny

Zatimco alkohol lze obecné konzumovat na verejnosti,
existuji specificka mista, jako je mistni vefejna doprava, kde
je konzumace zakazana.

Pokud se rozhodnete konzumovat alkohol, délejte to
zodpovédné a omezte jeho prijem. Zatimco malé mnoZstvi
alkoholu mlze mit stimula¢ni ucinek, celkové zpomaluje
mozkovou ¢innost. Pfi vysSich ddvkach mize vést k porucham
vnimani a pozornosti. Usudek, koordinace a Fe¢ mohou byt
stale vice naruseny pfi vysoké konzumaci alkoholu .

Rizeni po pofiti alkoholu se diirazné nedoporuéuje. Pokud budete v Némecku pfistizeni pfi
fizeni s koncentraci alkoholu v krvi pouhych 0,3 promile, mGZete byt stihani.

MUzZete dosahnout 0,3 promile, pokud vypijete nasledujici mnozstvi:

cca 0,1 litru vina nebo 0,3 litru piva pro Zenu 60 kg
pfiblizné 0,2 litru vina nebo 0,5 litru piva pro 80kg muze.


https://mzd.gov.cz/seznam-poskytovatelu-zdravotnich-sluzeb-kteri-provadeji-ockovani-proti-onemocneni-opicich-nestovic/
https://mzd.gov.cz/seznam-poskytovatelu-zdravotnich-sluzeb-kteri-provadeji-ockovani-proti-onemocneni-opicich-nestovic/
https://mzd.gov.cz/seznam-poskytovatelu-zdravotnich-sluzeb-kteri-provadeji-ockovani-proti-onemocneni-opicich-nestovic/
https://mzd.gov.cz/seznam-poskytovatelu-zdravotnich-sluzeb-kteri-provadeji-ockovani-proti-onemocneni-opicich-nestovic/

V horkém pocasi, jako je tomu v Némecku v |été, mizZe konzumace alkoholu vést ke zvySenym
problémuim s krevnim obéhem, ztraté védomi a dokonce k Zivot ohroZujicimu poklesu krevniho

tlaku.

Pro vase zdravi a bezpecnost plati, Ze méné alkoholu je lepsi, Zadny neni nejlepsi.

Kromé toho je zakdzano:

N

1

Tabak

V' Némecku je koupé, drizeni a konzumace tabdkovych
vyrobku/elektronickych cigaret povoleno od 18 let. Pfedavani
téchto produktl osobam mladsim 18 let neni povoleno.

Koufeni, v€etné pouzivani e-cigaret, je zakdzano ve vétsiné
vnitfnich verejnych prostor, jako je mistni verfejna doprava,
letiSté a restaurace, s vyjimkou vyhrazenych kufackych prostor
na vlakovych nadrazich, letistich a nékterych restauracich v
zavislosti na spolkové zemi.

Koufené a expozice tabakovému koufi predstavuji vazna
zdravotni rizika, v€etné respiracnich onemocnéni a zvyseného
rizika rakoviny. Pfestat koufit je nejlepsi zpUsob, jak chranit své
zdravi a zdravi lidi kolem vas.

Marihuana

Od 1. dubna 2024 mohou dospéli v Némecku starsi 18 let
legalné konzumovat konopi, pficemz pro osobni drZeni na
verejnosti je limit az 25 gram(. Od 1. ¢ervence 2024 mohou
Clenové v nekomercnich "konopnych spolecenskych klubech"
péstovat a sdilet vlastni konopi pro osobni potfebu. Tyto kluby
jsou vsak uréeny pouze pro mistni; Turistdm neni ucast
povolena. Mimo tato ujedndni zUstava nakup, prodej nebo
sdileni konopi zakdzano.

konzumovat konopi v pritomnosti zafizeni pro déti a mladez nebo v jejich blizkosti,
véetné détskych hrist, Skol a sportovnich zafizeni;

konzumovat konopi na pésich zonach mezi 7. a 20. hodinou;

vydavat konopi nezletilym, coz je trestné;

dovoz konopi ze zahranici; a

fidit vozidlo pod vlivem konopi, protoze vazné zhorsuje motorické dovednosti a zvySuje
riziko nehody.

Uginky konopi se velmi lisi, véetné& halucinaci, zhor$eni paméti a zvy$eného riskovani. Mohou
se objevit nezadouci ucinky, jako jsou zachvaty paniky a zrychleny srdecni tep. Dlouhodobé
uzivani muze vést k poruchdm uceni a problémdm s paméti, zejména u mladych lidi mladsSich
25 let, protoze mozek je obzvlasté citlivy na poskozeni souvisejici s tetrahydrokanabinolem.



Pristup ke zdravotnimu systému v Némecku

Pokud jste ob¢anem nebo rezidentem Evropské unie (EU) nebo
zemé Evropského hospodarského prostoru (EHP) a prechodné
pobyvate v Némecku, zUstavate ve své domovské zemi zdravotné
pojisténi. Pro pristup k Iékafskému oSetfeni budete potrebovat
evropsky priikaz zdravotniho pojisténi (EHIC) a doklad totoZnosti
(obéansky priikaz nebo cestovni pas). Evropsky prikaz
zdravotniho pojisténi vdm vydava zdravotni pojistovna v zemi
puvodu, pokud tam mdate zakonné zdravotni pojisténi. Drzitelé
soukromého pojisténi evropsky prikaz zdravotniho pojisténi
neobdrzi.

Pokud evropsky prikaz zdravotniho pojisténi nemate, mizete si u
své zdravotni pojistovny vyZzadat potvrzeni o docasné nahradé.
Pokud mate zdkonné zdravotni pojisténi v jiné zemi Evropské unie,
mate v pfipadé akutniho onemocnéni narok na lékarské osetreni,
nemocni¢ni péci a Iéky v Némecku. Jako dlikaz musite Iékafi nebo
nemocnici predloZit evropsky prukaz zdravotniho pojiSténi nebo
docasné nahradni potvrzeni.

V naléhavych pripadech vam bude poskytnuto osetfeni i bez
zdravotni karty.

Co mam délat, kdyz onemocnim?

Kazdy, kdo je nemocny, muze jit do ordinace rodinného lékare. V
pfipadé potreby budete odkazani na vybranou specializovanou
ordinaci nebo nemocnici. Hledejte dostupné sluzby: zde.

Pokud jsou ordinace |ékafl uzavieny, lze lékafskou sluzbu na
> < zavolani kontaktovat na telefonnim €isle 116117 (v némcing). O
tom, ktera ordinace je k dispozici v pozdnich odpolednich
hodinach, v noci nebo o vikendu, zjistite zde. Pokud mate akutni
problémy se zuby, mUZete se obratit na zubni pohotovost: zde.

V pfipadé Zivot ohroZujicich a vdZnych onemocnéni nebo Uraz(i miZete zavolat zachrannou
sluzbu na Cisle 112 nebo zajit na pohotovost nemocnice.


https://www.116117.de/de/englisch.php#content1292
https://www.116117.de/de/zahnaerztliche-notdienste.php

Co mam délat v pfipadé nouze?

K dispozici jsou rlizna telefonni ¢isla, kterd vdm pomohou v nouzovych situacich:

'O

\ll

-

112 pro okamzitou lékarskou pomoc (zdarma):
- v pfipadé naléhavych zdravotnich stavd, jako je
bezvédomi, dusnost, silnd bolest, silné krvaceni, otrava,
ochrnuti, vaznd zranéni, vysokd horecka nebo psychické
krize;
— pokud jste s nékym, kdo vyZzaduje naléhavou lékarskou
pomoc, zlstarite s touto osobou, dokud pomoc nedorazi; a
- v pripadé bezprostredniho nebezpeci (mlzete také
zavolat policii na ¢islo 110).

0800 1110111 v akutni krizi duSevniho zdravi (zdarma, v
némciné). MiZete také navstivit ordinaci Iékare nebo nemocnici.
Informace o mezindrodnich linkach pomoci naleznete zde.

Jak a kde ziskam léky?

Léky jsou obvykle k dostdni v lékdrnach. Nékteré lékarny
pohotovostni sluzby jsou otevifeny i v noci a o vikendech. Zde
muZete zjistit, kterda l|ékarna je oteviena v pozdnich
odpolednich hodinach, v noci nebo o vikendu.

U mnoha lékl potiebujete lékarsky predpis. Kazdy, kdo musi
pravidelné uzivat Iéky — napfiklad na vysoky krevni tlak nebo
cukrovku — potrebuje lékarsky predpis, ktery lze ziskat od
rodinného lékare.

Pokud cestujete do Némecka na UEFA EURO 2024, nezapomernte
si s sebou vzit 1éky, které uzivate na chronickd onemocnéni.


https://www.telefonseelsorge.de/international-helplines/
https://www.apotheken.de/apotheken-und-notdienste-suchen/

Informace o uzitecnych webovych strankach a telefonnich

Cislech

000

M

Lékarska sluzba na zavolani 116117: Pokud jsou ordinace
lékare uzavreny, lze Iékarskou sluzbu na zavoladni kontaktovat
telefonicky 116117.

Lékarska pohotovost 112: V pripadé |ékarské pohotovosti Ize
na tisnovou sluzbu zavolat na Cdislo 112 (zdarma). Pro
komunikaci je vhodné pouzivat némcinu nebo anglictinu.
Schopnost porozumét dalSim evropskym jazyk(m zavisi na
pritomném personalu.

Nebezpeci 112 nebo 110: Pokud hrozi bezprostfedni
nebezpedi, je tfeba zavolat zachrannou sluzbu na Cislo 112 nebo
pripadné policii na ¢islo 110.

Akutni psychické krize 0800 1110111: V pfipadé akutni
psychické krize se muizZete obratit na ordinaci |ékafe nebo
nemocnici zde. Telefonickou pomoc Ize ziskat na telefonni lince
pomoci na telefonnim cisle 0800 1110111 (v némciné).

Jak se vyporadat s nepravdivymi

informacemi

Je velmi dulezZité ziskavat informace, rady a pokyny z oficidlnich
zdroju, jako jsou narodni a mistni zdravotnické organy nebo
mezinarodni organizace, jako je WHO.

Infodemie — pfilis mnoho informaci, véetné nepravdivych nebo
zavadéjicich informaci — se mulZe zintenzivnit béhem
hromadnych shromazdéni, zplsobit zmatek a vést k chovani,
které mUze potencialné poskodit zdravi.

Vidy zkontrolujte zdroj informaci a analyzujte obsah, nez
podniknete kroky a sdilite je s ostatnimi.

Material je strojové preloZen do ¢eského jazyk a verifikovan pracovniky Ministerstva zdravotnictvi. Text byl
podroben modifikaci pro ¢eské podminky. Autorem original textu jsou WHO, ECDC a BZgA.

© Svétova zdravotnicka organizace 2024. Néktera prava vyhrazena. Toto dilo je dostupné pod licenci CC BY-NC-
SA 3.0 1GO (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo).



https://www.116117.de/




