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Zdravotné odporicania pre cestujicich
na UEFA EURO 2024

Finalovy turnaj UEFA EURO 2024 sa uskutocniv Nemecku od 14. jina
do 14. jila 2024. Ak sa chystdte na toto podujatie, odporiicame vam
dodrZiavat nasledujiice zdravotné odporii¢ania v zdujme ochrany
zdravia a celkovej pohody.

Pred ndvstevou podujatia

Ockovanie

Skontrolujte si svoje oCkovania a poradte sa s lekarom, Ci
potrebujete preockovanie alebo nové ockovania. V zavislosti od
faktorov ako vek, bydlisko, pripadné ochorenia a predchadzajdce
ockovania, mdZe byt potrebné ockovanie proti osypkam, ¢iernemu
kaslu, tetanu, zaskrtu, detskej obrne, koronavirusu 2019 (COVID-19)
alebo inym chorobam.

Viac informacii o odporicanych vakcinach v Nemecku: tu.
Ockovania proti ochoreniu COVID-19

Akdtna faza v savislosti s ochorenim COVID-19 sa skoncila, ale
virus sa nadalej Siri a ohrozuje hlavne Zivot starSich osdb, 0osdb s
chronickymi chorobami, oslabenou imunitou alebo tehotnych Zien.
Ockovanie zniZuje riziko taZzkého a Zivotu nebezpecného ochorenia.
Ak ste rizikovou osobou a hrozi vam rizikovy priebeh ochorenia
COVID-19, poradte sa so svojim lekarom o o¢kovanim a pripadnom
preockovani proti COVID-19.

Viac informacii o oc¢kovani proti ochoreniu COVID-19 v Nemecku: tu.
Informéacie a odporicania WHO o ockovani proti ochoreniu
COVID-19: tu.


https://www.rki.de/EN/Content/infections/immunisation/immunisation_schedule.html
https://shop.bzga.de/pdf/DL-20230727-1630-Englisch.pdf
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/covid-19-vaccines/advice

Pocas nadvstevy podujatia
Pobyt na slnku a v horiicavach

Podla predpovedi moZno v Nemecku oc¢akavat horice leto s vysokymi teplotami, ktoré
moZu predstavovat vazne zdravotné riziko. Dlhodoby pobyt sa sinku a v teple m6Ze viest k
zvysenému vyskytu zavaznych ochoreni sivisiacich s teplom a ultrafialovym Ziarenim (UV)

a v extrémnych pripadoch mézZe byt smrtelné.

Aby ste sa chranili pred slnkom a horicom, majte na pamati
toto:
o Ak je to mozné, chrante sa pred teplom. ZdrZiavajte sa v tieni
a vyhybajte sa namahavej cinnosti pocas najhor(cejcej casti
dna. Nenechavajte deti ani zvierata v zaparkovanych vozidlach,
a ak je to potrebné a mozné, stravte 2 — 3 hodiny pocas dna na
“ chladnom mieste.
o Vyhybajte sa prehriatiu a pouZivajte opalovaci krém.
PouZivajte lahké a volné oblecenie. VZdy pouZivajte opalovaci
krém s ochrannym faktorom SPF 30 alebo vy$Sim, aj ked’
neplanujete ist na slnko. Noste dlhé, vzdu3né, svetlé oblecenie
a pokryvku hlavy na dodato¢ni ochranu. Nezabudnite si chranit oci slne¢nymi okuliarmi.
0 Pravidelne pite a dbajte na celodenny pitny reZim. Silné potenie spdsobuje, Ze nase
telo straca vela vody. Pocas horicav by ste preto mali pocas dia vypit priblizne dva az tri
litre tekutin. NajlepSia je voda a chladené ¢aje bez pridaného cukru. Vyhnite sa alkoholu a
obmedzte kofein a cukor, pretoZe vas mdzu dehydrovat a zbytocne zataZovat krvny obeh.
0 Stravujte sa l[ahko. Pocas hor(cich dni je lepSie vyhnit sa tazkym jedlam. RadsSej
jedzte castejSie a menSie mnoZstvo a vyberajte si Cerstvé a chladné potraviny, ako su
ovocie, zelenina, Salaty, polievky s nizkym obsahom tuku a mliecne vyrobky.
0 Skontrolujte si lieky. Ak uZivate lieky, pred cestou sa poradte so svojim lekarom, Ci
znesl vysokeé teploty. Starostlivo dodrZiavajte pokyny na uskladnenie, najma pri vysokych
letnych teplotach.
0 Aby ste sa vyhli zdravotnym problémom sdvisiacim s teplom, dodrzZiavajte uvedené

preventivne opatrenia. Dbajte nielen o seba, ale aj o svojich blizkych ¢i priatelov, ktori sd s
vami.

Dal3ie informacie o tom, ako rozpoznat a lie€it taZkosti stvisiace s teplom, najdete na
webovej stranke Nemeckého spolkového centra pre zdravotnd vychovu: tu.

Nemecka meteorologicka sluzba vydava varovania pred hori¢avami na dni s vysokym
tepelnym zataZzenim: tu.

Informacie o UV Ziareni a ochrane pred UV Ziarenim najdete na webovej stranke
nemeckého Spolkového dradu pre ochranu pred Ziarenim: tu.

Zdravotné odpordcania WHO pre horice pocasie: tu.


https://www.bfs.de/EN/topics/opt/uv/uv_node.html
http://bit.ly/Heat-Health
http://www.klima-mensch-gesundheit.de/em/en
https://www.dwd.de/EN/Home/home_node

Bezpecnost vody a potravin

Voda z vodovodu v Nemecku je nezavadna a vhodna na pitie. V
letnom hordcom a vlhkom pocasi sa zlepSuji podmienky na rychle
rozmnozovanie baktérii, ktoré vedi ku rychlejSiemu skazeniu
potravin. Kontaminované potraviny sa nemusia na pohlad, chutou
ani vonou lisit od ostatnych potravin. Niektoré ochorenia spdsobené
potravinami sd mierne a odzneji v priebehu niekolkych dnfi, iné

. vSak m6Zu byt zavazné alebo dokonca smrtelné.

Ako zabranit ochoreniam prenaSanym potravinami:
e jedzte dokladne tepelne spracované potraviny a umyvajte ovocie

a zeleninu,
o vyhybajte sa konzumacii varenych potravin alebo potravin rychlo podliehajicich
skaze, ktoré boli uchovavané pri izbovej teplote dlhSie ako 2 hodiny,
o casto si umyvajte ruky vodou a mydlom alebo pouZivajte dezinfekény prostriedok na

ruky na baze alkoholu, najma pred dotykom potravin a po navsteve toalety.

Pat zakladnych pravidiel o bezpecnejSich potravinach Svetovej zdravotnickej organizacie: tu.

Choroby prenasané klieStami

Pri pobyte vonku nezabudnite, Ze klieSte sd najaktivnejSie od aprila do septembra.
KlieSte sa nevyskytujud len v lesoch, ale aj v mestskych parkoch, zahradach a na dvoroch
—vSade tam, kde ste zdrZiavate pocas zapasov alebo sprievodnych podujati. KlieSte
mo6Zu prenasat choroby, ktoré mdZu mat za nasledok zavazné chronické ochorenia alebo
dokonca smrt, napriklad boreliézu (lymska borelidzu) alebo klieStovi encefalitidu (TBE).

Ako zniZit riziko uhryznutia klieStom:
¢ vyhybajte sa prechadzkam v zalesnenych a krovinatych
oblastiach alebo mimo vyznacenych ciest,
¢ ak sa nachadzate v krovinatej oblasti alebo sa zdrZiavate v
parku,
0 noste oblecenie, ktoré zakryva vacsinu casti tela, napriklad dlhé
rukavy a dlhé nohavice,
0 zastrcte si nohavice do ponoZiek, aby do nich nemohli vliezt
klieSte,
0 noste svetlé oblecenie, ktoré vam pomozZe lahko najst klieSta
na obleceni,
0 pouZivajte schvalené repelenty proti hmyzu na pokoZku a/alebo oblecenie podla
pokynov; detom aplikuje repelent dospely,
o pravidelne kontrolujte oblecenie a pokoZzku na pritomnost klieStov, najma po pobyte
vonku.

Ockovanie proti TBE sa v Nemecku odporica cestujicim v oblastiach s osobitnym rizikom
TBE, u ktorych je pravdepodobny kontakt s klieStami. Prehlad aktualnych rizikovych oblasti
TBE v Nemecku je k dispozicii na webovej stranke Institdtu Roberta Kocha: tu.


https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
http://www.rki.de/fsme

Respiracné virusy

Oboznamte sa s rizikami a chrante seba aj ostatnych pred
ochorenim COVID-19 a inymi respiracnymi virusmi.

Hoci ochorenie COVID-19 mdZe dostat kazdy, u niektorych
skupin je riziko vzniku zavazného ochorenia vysSie. Patria sem
starsi [udia, tehotné Zeny, osoby so zniZzenou imunitou a osoby
s chronickymi ochoreniami.

Medzi ochranné opatrenia patri dodrZiavanie spravnej hygieny
rak a pri kaslani, dostatoCné vetranie a izolacia pri priznakoch
ochorenia, ako aj aktualne ockovanie v stlade s odporicaniami
vasej krajiny.

V urcitych prostrediach a rizikovych skupinach sa pocas obdobia

vysokej cirkulacie virusu odpordca nosenie masky a fyzicky
odstup. Viac informacii: tu.

Infekcie prenasané pohlavnym stykom

Je ddlezité chranit sa pred sexualne prenasanymi infekciami.
K beZnym sexualne prenosnym infekciam v Eurépe patria
chlamydie, kvapavka a syfilis. Pri pohlavnom styku sa m6Zu
prenasat aj iné infekcie, napriklad HIV, virusova hepatitida a
opicie kiahne. Neliecené sexualne prenosné choroby a opicie
kiahne mdZu viest k vaznym zdravotnym problémom, zatial ¢o
HIV si vyZaduje celoZivotnd liecbu.

Spravne a désledné pouZivanie kondémov Gc¢inne zniZuje
riziko pohlavne prenosnych chorob a HIV. V Nemecku sd kondémy dostupné v drogériach,
lekarnach a supermarketoch. PouZivanie kondému vas pred opicimi kiahfnami Gplne
neochrani, ale moZe zniZit riziko alebo rozsah vystavenia.

O potrebnych ockovaniach alebo preventivnych opatreniach, ako je napriklad
predexpozicna profylaxia (PrEP) proti HIV, sa poradte so svojim poskytovatelom
zdravotnej starostlivosti v domovskej krajine. Upozoriiujeme, Ze PrEP nechrani pred inymi

pohlavne prenosnymi chorobami. Existujd G¢inné vakciny proti hepatitide A, hepatitide B
a opicim kiahnam.

Ak ste mali nechraneny sex alebo ste mali ¢asty sex s viacerymi partnermi, odporica
sa vySetrenie na pohlavne prenosné choroby. V pripade potencialneho vystavenia HIV
alebo virusu opicich kiahni sa obratte na ambulancie alebo na Specializované pracoviska

pre HIV a pohlavne prenosné choroby, aby vam poskytli postexpozi¢ni profylaxiu. Viac
informacii: tu.

Pohlavne prenosné choroby a opicie kiahne nemusia mat Ziadne priznaky, ale medzi
beZné priznaky patri nezvycajny vytok z pohlavnych organov alebo konecnika, svrbenie,
bolest pri moceni, bolest konecnika, koZné zmeny vratane vyrazok, pluzgierovitych lézii,
zoZltnutie koZe, bolest pocas sexu alebo priznaky podobné chripke. Ak spozorujete
akékolvek priznaky pohlavne prenosnych choréb alebo opicich kiahni, okamzZite
navstivte poskytovatela zdravotnej starostlivosti, kliniku sexualneho zdravia alebo
miestne zdravotné centrum. Véasné odhalenie ulahcuje liecbu a zabranuje prenosu na
iné osoby.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://en.aidshilfe.de/where-can-find-pep

Ako sa v pripade potreby dostat k testovaniu a liecbe pohlavne prenosnych choréb a
opicich kiahni v Nemecku

Ak mate podozrenie, Ze ste sa nakazili, alebo ak spozorujete priznaky pohlavne
prenosnej choroby alebo opicich kiahni, mali by ste vyhladat lekarsku pomoc av
pripade potreby sa daf otestovat. V. mnohych velkych nemeckych mestach existuje
anonymné poradenstvo a v pripade potreby existuje moZnost otestovania na
pohlavne prenosné choroby, opicie kiahne a HIV napriklad v miestnych pobockach
Gesundheitsamt [miestnych dradoch verejného zdravia] a v Aidshilfe [miestnych
organizaciach pre AIDS]. MdZete zistit, Ci je takato ponuka k dispozicii: tu.

UZivanie alkoholu, tabaku a marihuany

Alkohol

V Nemecku je povolené alkohol kupovat, matv drzbe a

konzumovat.

e Ak ste dospely (od 18 rokov), mdZete si klpit akykolvek

druh alkoholu v akomkolvek mnozZstve.

e Ak mate 16 rokov a viac, mdZete si klpit pivo a vino, nie
U vSak liehoviny.

Hoci sa alkohol vo vSeobecnosti m6Ze konzumovat na
verejnosti, existujd Specifické miesta, ako napriklad miestna verejna doprava, kde je
konzumacia alkoholu zakazana.

Ak sa rozhodnete konzumovat alkohol, robte to zodpovedne a obmedzte jeho prijem. Hoci
malé mnoZstvo alkoholu mdZe mat povzbudzujici Gcinok, celkovo spomaluje ¢innost
mozgu. Pri vy3&ich davkach méZe viest k poruchdm vnimania a pozornosti. Usudok,
koordinacia a re¢ sa mdzu €oraz viac zhorSovat.

Soférovanie po poZitf alkoholu sa dérazne neodportiéa. Povolena hranica alkoholu v krvi
(BAC) pri vedenivozidla v Nemecku je 0,3 promile.

Hodnotu 0,3 promile alkoholu v krvi méZete dosiahnut, ak vypijete:
. priblizne 0,1 litra vina alebo 0,3 litra piva pri telesnej hmotnosti 60 kg (Zena)
o priblizne o,2 litra vina alebo o,5 litra piva pri telesnej hmotnosti 8o kg (muz).

V horicom pocasi, ako sa ocakava v lete v Nemecku, méZe konzumacia alkoholu viest k
zvySenym problémom s krvnym obehom, strate vedomia a dokonca k Zivot ohrozujicemu
poklesu krvného tlaku.

Pre vaSe zdravie a bezpecnost je lepSie menej alkoholu, najlepSie Ziadny.


https://www.kompass.hiv/en

Okrem toho je zakazané:

Tabak

V Nemecku je predaj, drzba a konzumacia tabakovych
vyrobkov/e-cigariet povolena pre osoby od 18 rokov. Predaj
tychto vyrobkov osobam mladsim ako 18 rokov nie je povoleny.

Fajcenie vratane pouzivania e-cigariet je zakazané vo

vdcSine vnatornych verejnych priestorov, ako je miestna
verejna doprava, letiska a reStauracie, s vynimkou urcenych
fajciarskych priestorov na Zeleznicnych staniciach, letiskach a
v niektorych reStauraciach v zavislosti od spolkovej krajiny.

UZivanie tabaku a vystavenie tabakovému dymu predstavujd
velké zdravotné rizika vratane ochoreni dychacich ciest a
zvySeného rizika rakoviny. Prestat fajcit je najlepSi spdsob, ako
chranit svoje zdravie a zdravie [udi okolo seba.

Marihuana

Od 1. aprila 2024 mdZu dospeli v Nemecku vo veku 18 rokov a
viac legalne konzumovat marihuanu, pricom limit pre osobni
drzbu na verejnosti je najviac 25 gramov. Od 1. jdla 2024

mo6Zu Clenovia nekomercénych tzv. kanabisovych spolocenstiev
pestovat a zdielat vlastn( marihuanu na osobné pouZitie. Tieto
spolocenstva si vSak urcené len pre miestnych obyvatelov,
turistom nie je vstup povoleny. Mimo tychto opatreni je nakup,
predaj alebo zdielanie marihuany nadalej zakazané.

konzumovat marihuanu v pritomnosti alebo v blizkosti zariadeni pre deti a mladez

vratane detskych ihrisk, Skdl a Sportovych zariadeni,

konzumovat marihuanu na peSich zénach medzi 7. a 20. hodinou,
poskytovat marihuanu neplnoletym, ¢o je podla zakona trestné,
dovazat marihuanu zo zahranicia,

viestvozidlo pod vplyvom marihuany, pretoZe vazne zhorSuje motorické

schopnosti a zvySuje riziko dopravnej nehody.

Ucinky marihuany s rézne a prejavuji sa ako halucinacie, vypadky pamati a zvysenej
lahostajnosti. M6Zu sa vyskytnit neZiaduce reakcie, ako je panicky zachvat a zrychleny
srdcovy tep. Dlhodobé uZivanie mdze viest k porucham ucenia a pamati, najma u
mladych [udi do 25 rokov, pretoZe ich mozog je mimoriadne citlivy na poSkodenie
tetrahydrokanabinolom.



Pristup k zdravotnickemu systému v Nemecku

Ak ste ob&anom alebo obyvatelom Eurépskej dnie (EU) alebo
Eur6pskeho hospodarskeho priestoru (EHP) a docasne sa
zdrziavate v Nemecku, ste nadalej zdravotne poisteny vo
svojej domovskej krajine. Na pristup k lekarskemu oSetreniu
budete potrebovat eurdpsky preukaz zdravotného poistenia
(EPZP) a doklad totoZnosti (obciansky preukaz alebo cestovny
pas). Preukaz EPZP vydava vasa zdravotna poistovia v krajine
pdvodu, ak tam mate zakonné zdravotné poistenie. DrZitelia
sikromného poistenia nedostand preukaz EPZP.

Ak nemate preukaz EPZP, mbZete poZiadat svoju zdravotnud poistoviiu o do¢asny nahradny
certifikat. Ak mate zakonné zdravotné poistenie v inej krajine Eurdpskej Gnie, mate v
pripade akdtneho ochorenia narok na lekarske oSetrenie, nemocnicn starostlivost a lieky
v Nemecku. Ako dokaz musite lekarovi alebo nemocnici predloZit svoj preukaz EPZP alebo
docasné nahradné potvrdenie.V pripade ndze vas oSetria aj bez zdravotného preukazu.
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Co mam robit, ak ochoriem?

Kazdy, kto ochorie, m6Ze ist do ordinacie praktického lekara.
V pripade potreby vas poukaZzu do vybranej Specializovanej
ambulancie alebo nemocnice. Vyhladat existujlce sluzby: tu.

Ak st lekarske ordinacie zatvorené, mozno kontaktovat
pohotovostn( lekarsku sluZzbu na €isle 116117 (v nemcine).
MoZete zistit, ktory lekar ma sluzbu v neskorych popoludiajsich
hodinach, v noci alebo cez vikend: tu (k dispozicii v 10
jazykoch).

Ak mate ak(tne dentalne problémy, mdZete sa obratit na zubnd pohotovostnd sluzbu: tu.

V pripade Zivot ohrozujicich a vaZznych ochorenf alebo (razov mdZete zavolat zachrannd
sluzbu na Cisle 112 alebo ist na nemocnic¢nd pohotovost v nemocnici.

Co mam robit v nidzovej situacii?
Na pomoc v nadzovych situaciach sa k dispozicii tieto rozne teleféonne Cisla:

\l/

J 112 pre okamzitl lekarsku pomoc (bezplatne):

0 v pripade naliehavych zdravotnych situacii, ako je
bezvedomie, dychavicnost, silna bolest, silné krvacanie,
otrava, ochrnutie, vaZzne poranenia, vysoka horicka alebo
psychicka kriza,

0 ak ste s osobou, ktora potrebuje naliehavi lekarsku
pomoc, a zostante s nou, kym nepride pomoc,
0 v pripade bezprostredného nebezpecenstva (m6zZete

tieZ zavolat policiu na Cisle 110).

. 0800 1110111V pripade akdtnej psychickej krizy

(bezplatne, v nemcine). MoZete tieZ navstivit lekara alebo nemocnicu. Medzinarodné

linky pomoci najdete tu.


https://www.telefonseelsorge.de/international-helplines/
https://www.116117.de/de/englisch.php#content1292
https://www.116117.de/de/englisch.php Finding on-call practices online
https://www.116117.de/de/zahnaerztliche-notdienste.php

Ako a kde dostanem lieky?

Lieky sd zvyCajne dostupné v lekarnach. Niektoré pohotovostné
lekdrne si otvorené aj v noci a cez vikendy. Tu moZete zistit,
ktora lekaren je otvorena neskoro popoludni, v noci alebo cez
vikend.

Na mnohé lieky potrebujete lekarsky predpis. Kazdy, kto musi
pravidelne uZivat lieky, napriklad na vysoky krvny tlak alebo
cukrovku, potrebuje lekarsky predpis, ktory mdZe ziskat od

praktického lekara.

Ak cestujete do Nemecka na UEFA EURO 2024, nezabudnite si so sebou vziat lieky, ktoré
uZivate na chronické ochorenia.

Informacie o uzitocnych webovych strankach a telefonnych cislach

Lekarska sluZzba na telefone 116117: Ak st lekarske
ordinacie zatvorené, mozno kontaktovat lekara na telefone
na cisle 116117.

Lekarska pohotovost 112: V pripade naliehavej situacie
\ mozno kontaktovat pohotovostni sluzbu na ¢isle 112
“ (bezplatne). Na komunikaciu sa odporica pouZivat
. nemcinu alebo anglictinu. Schopnost porozumiet inym
eurépskym jazykom zavisi od pritomného personalu.

V pripade nebezpecenstva 112 alebo 110: Ak hrozi
bezprostredné nebezpecenstvo, treba zavolat zachranni(
sluzbu na Cisle 112 alebo policiu na cisle 110.

Akitne psychické krizy 0800 1110111: Pri akdtnych psychickych krizach sa mo6Zete obratit na
lekara alebo na nemocnicu tu. TelefonickG pomoc mdZete ziskat na linke pomoci na Cisle
0800 1110111 (v nemcine).

Zaobchadzanie s nepravdivymi informaciami

Je velmi ddlezZité ziskat informacie, rady a usmernenia z
oficialnych zdrojov, ako sd vnatroStatne a miestne zdravotnicke
organy alebo medzinarodné organizacie, napriklad WHO.

Infodémia — prilis vela informacii vratane nepravdivych alebo
zavadzajlcich informacii — mdZe zosilniet po¢as masovych
podujati, spdsobit zmatok a viest k spravaniu, ktoré moze

<Q7> potencialne poSkodit zdravie.

Pred prijatim opatreni a zdielanim informacii s ostatnymi si
vZdy overte zdroj informacii a zamyslite sa nach ich obsahom.
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https://www.116117.de/

