Cestovani neni jen o rizicich...

Letni mésice jsou obdobim, kdy se ¢ekar-
ny nasich ordinaci mozna trochu vyprazdni,
zato pribyva dotazd na ockovani, jak vyba-
vit cestovni Iékarni¢ku nebo jak se vyvaro-
vat exotickych infekci. My, l1ékafi, obvykle
v souvislosti s cestovdnim myslime hlavné
na rizika - infekce, Urazy, zhorseni chronic-
kych onemocnéni. Nenfi divu. Nase klinicka
zkusenost i data z vyzkum ukazuji, ze pfi-
blizné kazdy druhy cestovatel zazije béhem
cesty néjaké zdravotni potize, pficemz mezi
nejcastéjsi patii prijmova onemocnéni i
respiracni infekce.

Presto je dulezité si pfipominat i druhou
strdnku véci: cestovani neni spojeno jen s po-
tencidlnimi zdravotnimi riziky, naopak, maze
vyrazné prispivat k posileni fyzického i du-
$evniho zdravi.
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V poslednich letech pfibyva diikazt o tom,
Ze cestovani muize mit vyrazné pfiznivy vliv na
zdravi. Podle Mezinarodni spole¢nosti cestov-
ni mediciny (ISTM) mlze dobfe naplanovana
cesta podpofit zlepseni ndlady, kvality spanku,
kognitivni flexibility, a dokonce i nékterych
metabolickych ukazateld. Pferuseni kazdo-
denni rutiny, pobyt v pfirodé, kontakt s jinymi
kulturami nebo védomé omezeni digitalnich
technologii - to ve pfinasi dusevni osvézeni,
které se promita i do somatického zdravi.

Napfiklad tzv. forest bathing (lesni koupa-
ni), tedy pobyt v pfirodnim prostredi, zejména
v lese, podle studii pfispiva ke snizeni hladiny
stresovych hormont ¢i krevniho tlaku. Pobyty
ve stfednich nadmotskych vyskach zase mo-
hou pfiznivé ovlivnit hladinu krevniho cukru
a lipidG. Neméné dlezity je psychologicky
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rozmér - sdilené zazitky, vystoupeni z kom-
fortnizény i chvile o samoté pfispivaji k hlub-
Simu prozitku a dusevni rovnovaze.

Role lékare v cestovni mediciné tak neni
jen varovat a chranit pred riziky, ale i aktiv-
né podporovat zdravé, poucené a védomé
cestovani. Misto Sifeni obav bychom méli
pacientdim nabidnout informace a oporu, aby
si mohli své cesty uzit bezpecné — a zaroven
z nich vytézit co nejvice pozitivniho pro své
zdravi.

Cestovni medicina neni jen o vakcinach
a prjmech. Je to i medicina radosti, objevo-
vani a navratu k rovnovaze.
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