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De viktigaste sjukvardstipsen for hela
utlandsresan

Att kanna sig trygg med sin hédlsa kopplat till resan ar nyckeln for en bra upplevelse.
Nu har momondo.se tillsammans med Min Doktor tagit fram den ultimata
hdlsoguiden for hela resan. Utover tips infor kan dven svenska resendrer nu traffa
Iakare direkt i mobilen under resan.

Vem har inte haft frdgor kring hdlsan gdllande sig sjdlv eller familien i samband med
utlandsresore Resesdksajten momondo.se har tagit hjdlp av den ndtbaserade
vardcentralen Min Doktor och satt samman en hdlsoguide for hela resan. Allt fréin
planeringsstadiet med information om ré&tt vaccinering for varldens alla horn till att
val pd plats enkelt komma kontakt med svenska ldkare via mobilen.

— Kunskap ger trygghet nér det kommer till resor, och vi vill hjélpa svenska resendérer
f& den absolut bdasta informationen kring halsofrdgor kopplade fill resan. Vi vill
forenkla mojligheten for hjdlp och géra deras resor till s& fantastiska upplevelser som
mojligt, sGiger Robin Eriksson, talesperson for momondo i Sverige.

Din egen Idkare pa semestern

Nu kan resendrer n& svenska Idkare dygnet runt dven under sina resor. Resande
medlemmar hos momondo f&r under februari och mars en unik kod som ger en
gratis I&karkonsultation hos Min Doktor att anvdnda utomlands.

- Vivet att ménga drabbas av sjukdom dven ndr de ar pd semester och dé& kan det
k&nnas tryggt att konsultera en I&ékare hemma i Sverige. Din &komma kan vara
orsakad av andra bakterier dn de du drabbas av hemma. N&got som ocksé ar
viktigt ar att veta vilken dos du behdver - antibiotika och andra mediciner kan
férskrivas och sdljas i starkare doser utomlands, séger Henrik Kangro, medicinskt
ansvarig p& Min Doktor.

Sex olika hdlsotips for hela resan
Nedan félier nagra tips frdn momondo och Min Doktor pd sex av de vanligaste
problemen infér och under resan.

1. Infor resan - Vaccination
| stora delar av varlden finns sjukdomar som inte finns i Sverige, och det ar viktigt att i
god fid fére resan ta reda pd vilka sjukdomar som man bér vaccinera sig mot. Mot
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mdnga sjukdomar finns inget vaccin, men man kan vidta andra férebyggande
Atgdrder for att inte drabbas.

Aft ta férebyggande vaccin mot exempelvis kolera kan hjalpa dven mot andra
magdkommor men inte mot till exempel campylobacter frén ddligt tillagad kyckling.
Vet du med dig att du ska till ett land med hég vérme och ddlig hygienstandard, ar
ett s&nt vaccin bra aftt ta.

Bland vaccinationer ligger de mot gulsot i topp - Hepatit A och Hepatit B, som ar
utbredda i stérre delen av varlden.

2. Pa planet - Sa hanterar du jetlag

Du som reser mellan tidszoner kan uppleva olika grader av jetlag, vilket ar kroppens
reaktion pd att dygnsrytmen &r annorlunda. N&r man reser dver flera tidszoner I6nar
det sig att géra hemldxan. Du kan alltsé férebygga besvdren genom aftt successivt
fore resan anpassa din dygnsrytm till den pé& resmdlet. Om du ska vdasterut, lura din
kropp genom att stanna uppe en timme senare varje kvall under en ftid.

Ta hand om din kropp for det ar tufft att flyga I&ngt. Drick mycket vatten och &t 1att
innan du flyger. Férbered enkla snacks som notter och frukt och tvinga dig inte att
ata om du inte ar hungrig nér flygplansmaten serveras.

3. Under resan - Sa undviker du och hanterar magbesvar

Det absolut vanligaste som drabbar oss ndr vi reser, ér olika magdkommor.
Orsakerna varierar, det kan vara virus och bakterier fran skaldjur, grénsaker och
sallad som vattnats eller skoljts i orent vatten, mat och bufféer som stdr framme i
varmen, ofillrdckligt tillagad kyckling.

Det bdsta tipset ér andd att tvatta hdnderna med tval och varmt vatten, torka
noga och anvdand handsprit. Garna redan pd flygplats och under flighten. P& s& vis
undviker du den indirekta smittan.

4. Pa stranden eller fjallet - Njut tryggt i solen

En bra semester ska helst innehdlla bra vader med sol oavsett en skidresa, storstad
eller strandliv. Aven om du sitter i skugga ndr solstrélarna dig, och nér vadret inte &r
det basta s& sldpper dndd molnen igenom cirka 50 procent av solens strdlar.

Solkrdm ska ha hég solskyddsfaktor och skydda mot bdde UVA- och UVB-strdining
om du dr vuxen. Barn ska helst skyddas frén solen med kldder och solhatt, och den
solkr&m som skyddar hander och ansikte ska ha en solskyddsfaktor p& minst 30+,
vara vattenfast och det finns flera tester som j@mfor vilka kemikalier som ingér.
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5. | vattnet eller snon - Urinvagsinfektion ett vanligt problem

Det kan finnas mé&nga anledningar till att bakterier fér faste och orsakar
urinvagsinfektioner. Den som har haft urinvégsinfektion férut och drabbas igen pd
semestern kan behdva en annan sorts antibiotika mot bakterierna utomlands.

Symptomen ar vanligtvis att du behover kissa ofta, det svider, du har lite ont i nedre
delen av magen och kan kdnna dig lite smafrusen. Om du vill férebygga
urinvagsinfektion eller ari ett valdigt tidigt skede av sjukdomen kan det hjdlpa att
dricka mycket, kissa direkt efter samlag, se till att témma bldsan ordentligt nér du
kissar, anvanda luftiga underkldder och inte tvatta underlivet fér intensivi.

Om det inte blir battre ska du séka vard pd en vardcentral.

6. Pa hemvdgen - Slipp otrevliga medresendarer

Vagldss har tyvarr spritt sig dven i Sverige pd senare ar, och flera hotell utomlands
kadmpar sténdigt mot vagglusens fortsatta spridning. Vaggloss ér taliga, men dér om
de utsatts for en temperatur pd dver +48°C i en halvtimme eller -18°C i en timme.
Kontrollera dina resvéaskor noggrant nér du kommer hem och dammsug dem.

Dammsugarpdsen ldggs i en plastpdse och stoppas in i frysen under flera dygn,
ddarefter ska den sldngas i soptunnan. Om du ar orolig for att tagit hem vaggldss ska
du genast tvatta dina kldder vid 60 °C. Det du inte kan tvatta Idggs i plastpdsar i
frysen sju dagar, eller i max 60 °C i vérmeskdp under minst en timme.

Ta del av alla tips och ré&d frldn momondo och Min Doktor och I&s mer om hur du far
kontakt med I&kare under resan hdr.

Alla siffror och citat ar fria aft anvanda vid publicering. Kallhdnvisning med ldnk gors
till: hitp://www.momondo.se/

Om Min Doktor:
Min Doktor &r en vérdcentral pd natet. Min Doktor ar registrerad vardgivare och omfattas av

hdlso- och sjukvardslagen, personuppgiftslagen, patientdatalagen och
patientsdkerhetslagen. Sedan vi startade har véra Igkare hanterat éver 60 000
patientdrenden. En konsultation hos Min Doktor ska inte ersatta ett ordinarie |Gkarbesdk pd
din resa utan fungerar som ett komplement.

For mer information, vanligen kontakta;

Jens Elfsberg, presskontakt momondo Sverige
E-post: jens.elfsberg@wenderfalck.com
Telefon: +46707941056
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