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Cestovani v téhotenstvi a pri kojeni

Kdy je nejlepsi cestovat béhem téhotenstvi?

Pokud planujete cestovat béhem téhotenstvi, nejlepsi obdobi je mezi 14. a 28. tydnem. V tomto
obdobi je vétsSina Zen v téhotenstvi v dobré kondici a neceli nej¢astéjsSim problémdm, jako jsou
nevolnosti, Unava nebo riziko potratu Ci pred€asného porodu. Na druhé strané, v prvnim trimestru
muze byt cestovani narocné kvuli ¢asté unavé a nevolnostem, a na konci téhotenstvi, po 36. tydnu,
se mUZe objevit riziko pred¢asného porodu a snizend mobilita. Ve vyssim stadiu téhotenstvi vétsina
leteckych spole¢nosti vyzaduje Iékarské potvrzeni, pfipadné jiz neumozniuje prepravu.

Zdravotni aspekty a doporuceni pro téhotné zeny

1.Prevence otokl a krevnich srazenin — Cestovani v letadle nebo dlouhé jizdy autem mohou
zvysovat riziko tvorby krevnich srazenin. Pokud cestujete letadlem nebo autem/autobusem
na delSi vzdalenosti, doporucuje se volit pohodIné volné;jsi obleceni, pravidelné protahovat
nohy, chodit po letadle, aby se zlepsila cirkulace a dbat na dostatecny prijem tekutin. M{iZete
také zvazit kompresni puncochy, které pomahaji predchazet otokim a zlep3uji obéh.

2.Dostatecny pitny reZim, strava, prestavky a dostatek odpocinku

3.Preventivni opatieni — Cestu konzultujte s Iékafem, zejména v pripadé exotickych destinaci Ci
komplikaci ve stavajicim ¢i minulém téhotenstvi, poradte se stran vhodnych ockovani a
dalSich preventivnich opatreni.

4. Cestovni lékarnicka — Ujistéte se v pribalovém letaku, Ze léky ve Vasi cestovni Iékarnicce jsou
vhodné pro téhotné a kojici, pfipadné se poradte s Iékarem ¢i [ékarnikem.

vvs

5.Cestovni pojisténi, zjisténi nejblizSich zdravotnickych center v pfipadé nutnosti
oSetfeni/porodu v misté pobytu

Cestovani letadlem

Letecka preprava je obvykle povazovana za bezpecnou, pokud vaSe téhotenstvi probihda bez
komplikaci. Mnoho leteckych spolecnosti doporucuje téhotnym Zenam cestovat do 28. tydne,
pozdéji mohou aerolinky poZadovat lékafské povoleni ¢i dokonce odmitnout prepravu. Méjte na
paméti, Ze je tfeba vyhnout se dlouhému sezeni bez pohybu, coZz by mohlo vést k tvorbé krevnich
srazenin.

Cestovani autem

Nezapominejte na vhodné bezpecnostni prvky jako je spravné umisténi pasu vzhledem k riziku tlaku
na bficho (spodni pas pod bficho pres kycelni kosti, nikdy ne pres bficho, horni pas mezi prsy pres
hrudnik, mimo bficho), pfipadé vyuZijte adaptéry pro téhotensky pas, které drzi pas pod bfichem a
byvaji pohodInéjsi a bezpeénéjsi. | pfi mensi nehodé je nutné se nechat vysetfit Iékafem vzhledem
ke zvySenému riziku komplikaci v téhotenstvi. Ve vyssim stadiu téhotenstvi se vyhnéte fizeni.
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Cestovani pfi kojeni

1. Neprestavejte kvuli cesté kojit — BEhem cestovani mizZe byt potfeba navysit prijem tekutin,
vice odpocivat a kojit Castéji pro udrzeni objemu produkovaného matefského mléka.
Neprestdvejte kojit ani v pripadé cestovatelského prajmu.

2.Dodrzovani regionalnich zvyklosti — jednotlivé kultury mohou vyZzadovat zahalovani béhem
kojeni ¢i vyuZivani uréenych prostor ke kojeni.

3.Dodrzujte ptisna hygienicka pravidla — V pfipadé pouzivani odsdvacek, lahvicek ¢i dudliki je
omyvejte pouze balenou, idealné kojeneckou vodou. Toto plati také v pfipadé nutnosti
pfipravy umélého mléka.

4. Cestovni lékarnicka — Ujistéte se v pribalovém letaku, Ze léky ve Vasi cestovni Iékarnicce jsou
vhodné pro téhotné a kojici, pfipadné se poradte s lIékarem Cci lékarnikem. Nezapomernte
pribalit i Iéky vhodné pro déti dle véku a hmotnosti ditéte.

5.Cestovni pojisténi vcetné pojisténi pro dité, zjiSténi nejblizSich zdravotnickych center v
pfipadé nutnosti oSetfeni v misté pobytu



