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Medyczna lista kontrolna przed podrdza
m PROGRAM WYCIECZK| — USTALONY

Konsultacja lekarska przed wyjazdem:
D Specjalistyczna konsultacja w poradni medycyny podrézy

Uzyskanie wiarygodnej informacji o zagrozeniach zdrowotnych w rejonie
docelowym

D Poznanie zasad profilaktyki zdrowotnej i pierwszej pomocy w podrézy

W razie potrzeby dodatkowe konsultacje medyczne:
Konsultacja lekarza specjalisty prowadzacego (u chorych przewlekle)

D Wizyta u lekarza pediatry (przed podrézg z matym dzieckiem)
D Konsultacja u lekarza ginekologa-potoznika (u podrdézniczek w cigzy)

Wizyta u stomatologa (przed podr6zg do krajow o trudnym dostepie do
opieki medycznej)

D Wizyta u okulisty (po recepte na zapasowe okulary)

Szczepienia ochronne przed podréza, zalecone przez lekarza:
Szczepienia obowigzkowe

Szczepienia zalecane

Ochrona przed malarig i chorobami przenoszonymi przez owady:
Informacje o zagrozeniu w rejonie docelowym

Srodki ochrony przed komarami (repelent, moskitiera, $rodki owadobéjcze)

Profilaktyczne leki przeciwko malarii

Inne:
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m MOGE JECHAC BEZPIECZNIE!

Przygotowanie apteczki podréznej

Turystyczne ubezpieczenie zdrowotne (kosztoéw leczenia, ratownictwa,
kosztéw transportu medycznego, nastepstw nieszczesliwych wypadkéw
— w zaleznosci od potrzeb)

x Zaznacz zrealizowane zadania
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i:t Jak przygotowac sie do egzotycznej podrdzy

Wakacje w tropiku to wspaniate wrazenia i spotkania z odmienna kultura.
W egzotycznych rejonach Swiata turysta niestety narazony jest takze na choroby
tropikalne oraz powszechnie wystepujace drobnoustroje, zwigzane z niskim
poziomem warunkéw sanitarnych. Moga one pokrzyzowac nawet najciekawsze
plany urlopowe. Wiekszosé probleméw zdrowotnych w podrézy tqczy jedno:
mozna im skutecznie zapobiega¢!

Podstawa bezpiecznych wakacji jest profilaktyka, a w medycynie podrézy naj-
bardziej sprawdza sie zasada ,,lepiej zapobiega¢, niz leczyc”.

I:t Gdzie zgtosic sie po porade medyczna

© © © ©¢

przed podr6zg?

Wtasciwe przygotowanie zdrowotne do wyjazdu warto rozpocza¢ od wizyty w spe-
cjalistycznej poradni lekarskiej dla podrézujacych. Podczas takiej konsultacji
lekarz medycyny podrézy wykona szereg czynnosci:

Poinformuje o sytuacji zdrowotnej w regionie planowanej wycieczki.

Zaproponuje obowigzkowe i zalecane szczepienia, dostosowane do celu i cha-
rakteru podrézy.

Ustali wskazania do profilaktyki malarii, jesli turysta udaje sie w rejon zagrozo-
ny tg choroba.

Przekaze wytyczne dotyczace bezpiecznego zachowania i zapobiegania cho-
robom zakaznym w tropiku.

Zaleci odpowiednie wyposazenie apteczki podrdzne;j.

Adresy placowek medycyny podrézy oraz
informacje o bezpiecznym podrézowaniu
znajduja sie na stronach internetowych:

www.szczepieniadlapodrozujacych.pl
www.istm.org (dotyczy placowek na Swiecie)
www.gis.gov.pl
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(R Jakie informacje warto przygotowac na
konsultacje w poradni medycyny podrozy?
Nastepujace dane pozwolg ustali¢ optymalny zakres szczepiefi ochronnych oraz
innych Srodkéw profilaktyki:

@ trasa wycieczki,

@ termin i charakter wyjazdu,

@ informacje o ostatnio przebytych i przewlektych chorobach,
@ lista przyjmowanych na state lekéw,

@ informacje o uczuleniach na leki lub inne substancje,

@ dokumentacja przebytych wczesniej szczepief ochronnych (np. ksigzeczke
zdrowia lub kopie karty uodpornienia, dostepnej zwykle w przychodni POZ).

Na wizyte w poradni medycyny podrdzy najlepiej zgtosic sie w terminie
okoto 6-8 tygodni przed planowanym wyjazdem.

Taki okres pozwala na zaplanowanie optymalnej profilaktyki oraz
wygodne dla turysty przeprowadzenie szczepiei.

Czasem do ustalenia wskazah lekarskich potrzebny jest doktadny program
wycieczki, a nie tylko lista odwiedzanych krajow. Najlepiej wiec dostarczy¢ na
konsultacje plan podrézy z jego szczegétowa trasa. Warto tez przygotowac inne,
wazne informacje o swoim zdrowiu np. informacje o obecnej lub planowanej ciazy.

Plan przygotowar przed podrdoza

Kolejne wizyty w punkcie szczepiei
dla podrdoznych

Konsultacja Inne Wyposazenie
w poradni konsultacje apteczki,
medycyny ‘ lekarskie* repelenty,
podrozy moskitiera

Wykup
ubezpieczenia

zdrowotnego wakacje

dzien

tyg. tyg. qtyg.
4\/% 28 qy8 wyjazdu



O Problemy zdrowotne w podrozy

Orientacyjne ryzyko zachorowania w ciggu miesiaca

podrézy do tropiku lub krajéw rozwijajacych sie.

Biegunka podréznych

Malaria (Afryka Zachodnia)
Denga
Grypa

Pokasanie przez zwierze
(koniecznosc¢ profilaktyki wicieklizny)

Dur brzuszny
(Azja Potudniowa)

WZW typu A

Kleszczowe zapalenie mézgu
(tereny nadbattyckie)

WZW typu B

Dur brzuszny

(Afryka, Ameryka Potudniowa)

Dur brzuszny
(Karaiby, Ameryka Srodkowa)

Japofiskie zapalenie mézgu

Wscieklizna

Zakazenia meningokokowe,
Poliomyelitis, Cholera,
Z6tta gorgczka
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Biegunka podroznych

Jest powszechnym problemem podczas wycieczek
do krajow o niskich standardach sanitarnych.
Zapobieganie biegunce podréznych polega na
stosowaniu zasad higieny oraz bezpiecznego
zywienia w podrozy. Doustna szczepionka prze-
ciwko cholerze zapewnia czeSciowa ochrone przed
bakteryjna biegunka podréznych.

Malaria

Jest grozna dla Zycia chorobg pasozytnicza, przeno-
szong przez komary w tropiku. Zapobieganie malarii
polega na unikaniu uktuc tych owadéw (repelenty,
moskitiery) i stosowaniu profilaktycznych lekow
przeciwko tej chorobie.

Denga

Jest najczestsza choroba wirusowa, przenoszo-
ng przez komary w rejonach tropikalnych. Moze
objawiac sie goraczka, bolem gtowy i stawdw,
aw ciezkich przypadkach takze krwawieniami, na
przyktad z dzigset lub z przewodu pokarmowego.
Zapobieganie tej chorobie polega na ochronie
przed owadami w podrozy.

Grypa —<@—}

Jest chorobg wirusowa, przenoszong drogg kro-
pelkowa. Wystepuje na catym Swiecie. Na pétkuli
pétnocnej sezon grypowy przypada na okres od
pazdziernika do kwietnia, natomiast na pétkuli
potudniowej - od maja do wrzesnia. Szczepienie
przeciwko grypie jest podstawowa metoda profi-
laktyki. Szczepionki przeciwko grypie sg corocznie
modyfikowane i stanowig najlepszg ochrone przed
wirusem grypy.

Wirusowe zapalenie watroby typu A —<T—|
Zwane ,,z6ttaczka pokarmowa”, wystepuje po-
wszechnie w tropiku i krajach o niedostatecznych
warunkach sanitarnych. Ogniska epidemii WZW
typu A pojawiaja sie takze w Europie. Najbardziej
narazeni sg turysci nieprzestrzegajacy zasad higie-
ny, jednak zakazenia zdarzaja sie takze wérod gosci
luksusowych hoteli w pafstwach rozwijajacych
sie, na przyktad w Egipcie. Najskuteczniejszym
sposobem zapobiegania tej chorobie jest szcze-
pienie przed wyjazdem.

Kleszczowe zapalenie mozgu —<@—}

Jest choroba wirusowa, przenoszong przez kleszcze
w Europie Srodkowej i Wschodniej oraz czesci Az
Zwykle przebiega tagodnie, jednak u niektdrych
0s6b moze doprowadzic do trwatego uszkodzenia
uktadu nerwowego. W azjatyckiej czesci Rosji
iw Chinach wystepuje tzw. dalekowschodnia po-
stac choroby o ciezszym przebiegu. Zapobiega-
nie polega na szczepieniu ochronnym i unikaniu
ukaszen kleszczy.

WZW typu B —<H_|

Zwane ,,z0ttaczkg wszczepienng”, przenosi sie m.
in. przez zakazone ptyny ustrojowe, igty, strzykawki
i inny zanieczyszczony sprzet chirurgiczny lub
kosmetyczny, a takze drogg ptciowa. Wystepuje
na catym Swiecie, jednak najwiecej zachorowaf
obserwuje sie w krajach tropikalnych. Najsku-
teczniejszym sposobem ochrony przed WZW typu
B jest szczepienie.

Dur brzuszny —<@mI—|

Jest ostra chorobg bakteryjna, przenoszona przez
zakazong wode i inne napoje oraz positki przygoto-
wywane w ztych warunkach sanitamych. Zazwyczaj
turyci chorujacy na dur brzuszny wymagaja lecze-
nia szpitalnego. Najwieksze ryzyko zachorowania
dotyczy podrézy do czesci krajow Azji (gtownie
Indii i pafistw okolicznych), Afryki oraz niektdrych
pafistw Ameryki Potudniowe]. Zapobieganie durowi
brzusznemu polega na szczepieniu ochronnym
przed podr6zg oraz stosowaniu zasad bezpiecz-
nego zywienia podczas wycieczki.

Zakazenie HIV

Jego przyczyng moga by¢ kontakty seksualne, za-
kazone igty, strzykawki, zakazona krew. Wystepuje
na catym Swiecie, a najwiecej zachorowaf odnoto-
wuje sie w Afryce. Nie jest dostepna szczepionka
przeciw HIV/AIDS, a profilaktyka w podrdzy polega
na unikaniu przygodnych kontaktow seksualnych,
stosowaniu prezerwatyw i korzystaniu wytacznie ze
sterylnego sprzetu medycznego w razie koniecz-
nosci zabiegdw medycznych.

—M | Przeciwko tym chorobom dostepne sg szczepionki




Japofiskie zapalenie mozgu ——<€ |
Przenoszone jest przez komary we wschodnich
i potudniowych regionach Azji, przede wszyst-
kim na terenach wiejskich. Wsréd podréznych
wystepuje rzadko, jednak moze prowadzi¢ do
nieodwracalnych powiktan neurologicznych,
a u czesci chorych grozi Smiercia. Zapobieganie
polega na szczepieniu przed wyjazdem oraz
stosowaniu metod ochrony przed uktuciami
owaddw w podrozy.

Wscieklizna —mr |

Jest przenoszong przez ssaki chorobg wiruso-
wa, wywotujaca Smiertelne zapalenie mézgu.
Zagrozenie wscieklizng w tropiku jest wieksze
niz w Europie, a turysta pokasany przez chore
zwierze w podrdzy wymaga pilnej pomocy lekar-
skiej. Waciekliznie mozna zapobiegac poprzez
szczepienie przed wyjazdem.

Zakazenia meningokokowe —<€IIL—}
Wywotywane sg przez bakterie, przenoszone
droga kropelkowg oraz przez bezposredni kontakt
z 050bg zakazona. Do ciezkich postaci zakazef
meningokokowych naleza m. in. zapalenie opon
madzgowo-rdzeniowych oraz sepsa. Zachorowania
zdarzaja sie na catym Swiecie, przy czym ryzyko
dla podréznych wzrasta w Afryce, w tzw. ,pa-
sie meningokokowym” od Senegalu po Etiopie
wokresie od listopada do czerwca. Szczepienie
przeciwko meningokokom jest podstawowa for-
ma profilaktyki.

Poliomyelitis —<_|

(choroba Heinego i Medina)

Jest to choroba przenoszona droga pokarmowa,
ktora moze prowadzi¢ do uszkodzenia uktadu
nerwowego, niedowtadow i porazenia miesni.
Wystepuje przede wszystkim w Afryce i Azji.
Zachodnia pétkula jest rejonem wolnym
poliomyelitis. Najskuteczniejsza metoda)
filaktyki przed podr6zg do krajow zagrozonych
to szczepienie ochronne.

Cholera —<em_|

Jest chorobg bakteryjna, przenoszona droga
pokarmowa. Wystepuje w krajach o ztych wa-
runkach sanitarych, czesto w postaci epidemii.
Ryzyko zachorowania dla wigkszosci turystow
jest nie wielkie, wzrasta w przypadku podrézy
w rejony epidemii i u 0sdb, ktdre nie przestrze-
gaja zasad higieny podczas pobytu na terenach
zagrozonych cholera.

76tta goraczka (z6tta febra) —€mI—

Nalezy do grupy wirusowych goraczek krwo-
tocznych i jest przenoszona przez komary w tro-
pikalnej czesci Afryki i Ameryki Potudniowe;j.
Podrozni rzadko chorujg na z6tta goraczke, jednak
Smiertelno$¢ wirdd 0sob nieszczepionych z ciez-
kim przebiegiem choroby siega 80%. Szczepienie
przed podrdza stanowi najskuteczniejszy sposob
ochrony przed zachorowaniem i jest obowigzkowe
w wielu krajach.

O Szczepienia dla podrézujgcych

Szczepienia ochronne to jeden z najlepszych sposobéw zapobiegania chorobom
zakaznym w podrozy. Jest to zaréwno bezpieczna, jak i bardzo skuteczna forma
profilaktyki, wykorzystujaca naturalne zdolnosci obronne organizmu i zapew-

()

niajaca odpornosc¢ na dtugi czas.

Jakie szczepienia sg obowigzkowe dla podréznych?

Obecnie jedynym szczepieniem obowigzkowym, wymaganym od podrézuja-
cych z Europy na podstawie Miedzynarodowych Przepiséw Zdrowotnych, jest
szczepienie przeciwko Zéttej goraczce (26ttej febrze), wymagane przy wjezdzie
do czesci krajéw w tropiku, przede wszystkim w Afryce i Ameryce Potudniowe;j.

Potwierdzeniem przeprowadzenia szczepien obowiazkowych jest wpis do
Miedzynarodowej Ksiazeczki Szczepief, nazywanej niekiedy ,,medycznym pasz-
portem podréznika”. W razie podrézy w rejony objete obowigzkiem szczepien
brak dowodu uodpornienia naraza turyste na odmowe pozwolenia na wjazd,
przymusowe szczepienie na granicy lub kwarantanne na wtasny koszt.

Niektére panstwa wymagajg od podréznych takze innych szczepief na podstawie
wtasnego prawa wizowego, czego przyktadem jest szczepienie przeciwko zakaze-
niom meningokokowym, obowiazkowe dla udajgcych sie do Arabii Saudyjskiej.
Zgodnie ze stanowiskiem WHO wprowadzono takze obowigzek szczepief prze-
ciwko poliomyelitis u 0s6b opuszczajacych po pobycie dtuzszym niz 4 tygodnie
kraje zagrozone tg choroba w Azji i Afryce.

Uwaga! Szczepienia obowigzkowe maja na celu przede wszystkim
ochrone mieszkancoéw objetych nimi krajow przed epidemiami,
natomiast zdrowie indywidualnego turysty chronia przede wszyst-
kim szczepienia zalecane. Brak obowiazku szczepienia nie jest
rownoznaczny z brakiem zagrozenia zachorowaniem w danym kraju.

O Jak wybra€ wtasciwie szczepienia zalecane

przed wyjazdem zagranicznym

Zakres szczepiefi przed podr6za powinien zosta¢ ustalony podczas specjalistycz-
nej konsultacji lekarskiej. Ich wybor zalezy od rejonu wyjazdu, ale takze cha-
rakteru i dtugosci wycieczki, wieku oraz stanu zdrowia podréznego, jak rowniez
dotychczasowego uodpornienia.

Rezygnacja ze szczepiei zalecanych przed podréza moze zaowocowac
koniecznoscia leczenia w ztych warunkach lub przerwaniem podrozy
ze wzgledow zdrowotnych, wysokimi kosztami przySpieszonego
powrotu do kraju, dtuga terapia, a takze trwatymi powiktaniami.




Szczepienia obowigzkowe i zalecane dla osob podrézujacych

Prezentowana obok tabela zestawia szcze-
pienia obowigzkowe lub zalecane dla
zdrowych o0séb dorostych, ktére planuja
zagraniczny wyjazd.

-

Wybér sposréd przedstawio- ]
nych w tabeli szczepieii zaleca-
nych zalezy od trasy wycieczki,
ale takze od charakteru i dtugo-
§ci wyjazdu, stylu podrézowa-
nia oraz stanu zdrowia turysty
i wymogow zwigzanych z prze-
pisami zdrowotnymi.

Lekarz medycyny podr6zy pomoze do-
brac zakres szczepien, uwzgledniajac
indywidualne ryzyko zdrowotne w rejonie
docelowym, dotychczasowe uodpornienie
turysty oraz ewentualne przeciwwska-
zania.

* Okres, po ktorym zalecana jest dawka przypominajaca,
zgodnie z Charakterystyka Produktu Leczniczego oraz
zaleceniami WHO.

** Dostepne sa szczepionki skojarzone.

Choroby

Wirusowe zapalenie
watroby typu A

Schemat szczepienia przed wyjazdem

1 dawka domieSniowo optymalnie 2-4 tygodnie przed wyjazdem
(dopuszczalne szczepienie do dnia wyjazdu)
+ dawka uzupetniajaca najlepiej po 6-12 miesigcach

Czas utrzymywania sie odpornosci u dorostych*

odpornosc wieloletnia

Wirusowe zapalenie
watroby typu B

3 dawki domiedniowo: 0/1/6 miesiac,
przynajmniej 2 dawki podane 2 tygodnie przed wyjazdem

odpornos¢ wieloletnia

Btonica 1 dawka domiesniowo (przypominajaca) 10 lat
Tezec 1 dawka domiesniowo (przypominajaca) 10 lat
Poliomyelitis

(choroba Heinego-Medina)

1 dawka domiedniowo (przypominajaca) przed wyjazdem

co najmniej 10 lat

Krztusiec 1 dawka domiedniowo (przypominajgca) 5-10 lat
76tta febra - L . . P .
(26tta goraczka) 1 dawka podskérnie przynajmniej 10 dni przed wyjazdem odpornos¢ wieloletnia

Dur brzuszny

1 dawka domiesniowo 7-10 dni przed wyjazdem

3 lata

3 dawki domie$niowo 0/7/28 (lub 21) dzien,

Wscieklizna podane przed wyjazdem + dawka przypominajaca po roku co najmniej 5 lat
Grypa 1 dawka, optymalnie przed rozpoczeciem sezonu grypowego do 12 miesiecy
Zakazenia

meningokokowe

1 dawka domiesniowo 10-14 dni przed wyjazdem

zaleznie od rodzaju zastosowanej szczepionki

2 dawki doustnie: 0/1-6 tydziefipodane przynajmniej

Cholera 1tydzief przed wyjazdem 2 lata
Kleszczowe 3 dawki domiedniowo: 0/1-3 miesiac/5-12 miesiac, optymalnie lata
zapalenie mézgu co najmniej 2 dawki przed sezonem aktywnosci kleszczy 3

Japofiskie 2 dawki domigSniowo:0/28 dziefi podane przynajmniej 1 tydzief 12 lata

zapalenie mozgu

przed wyjazdem + dawka przypominajaca po 12-24 miesigcach




i:t Malaria w tropiku

Malaria jest powszechna w krajach tropikalnych i grozng dla zycia chorobga pa-
sozytnicza, przenoszong przez uktucia komaréw w okoto 9o paistwach Swiata.
Najwieksze ryzyko zachorowania dotyczy podr6zujacych do Afryki Subsaharyjskiej
i na niektére wyspy Pacyfiku, poza tym rejony zagrozone malarig wystepuja takze
w Azji, Ameryce Potudniowej i Srodkowej.

Jest to choroba o gwattownym przebiegu. Zwykle objawia sie gorgczka, osta-
bieniem, bélem gtowy, miesni i stawdw i w szybkim czasie moze prowadzi¢ do
powaznych powiktaf, na przyktad malarii mézgowej lub niewydolnosci nerek.

Malaria stanowi gtéwna, zakazna przyczyne Smierci 0s6b podrézujacych
do tropiku. Nie istnieje szczepionka przeciwko malarii, dostepna dla
podroznych. W razie zachorowania na malarie szybkie rozpoznanie
i pilne leczenie ratuje zycie

- . . P .o
¥ _1 Jak mozna zapobiegac malarii?

Profilaktyka malarii polega na unikaniu uktu¢ komaréw oraz zapobiegawczym
przyjmowaniu lekéw przeciwmalarycznych (chemioprofilaktyce). W Polsce
dostepnych jest kilka lekdw zapobiegajacych tej chorobie, a wybér preparatu
zalezy od rejonu docelowego i wrazliwosci zarodZcéw malarii na leki w danej
czesci Swiata, ewentualnych przeciwwskazah, chorb przewlektych podréznego
i stosowanych na state innych Srodkéw farmakologicznych. Optymalnym roz-
wigzaniem jest dobdor metod profilaktyki malarii podczas konsultacji w poradni
medycyny podrézy.

Zazywanie lekéw do zapobiegania malarii nalezy rozpoczac jeszcze przed przy-
byciem do strefy zagrozonej ta choroba, kontynuowac przez caty okres podrézy
w regionie malarycznym oraz przez 1-4 tygodnie po powrocie (w zaleznosci od
preparatu). Wtasciwa profilaktyka malarii zapewnia wysoki poziom ochrony przed
zachorowaniem, zapobiega ciezkim postaciom choroby oraz jej powiktaniom,
natomiast nie moze catkowicie uchroni¢ podréznego od ryzyka zarazenia.

Goraczka w trakcie podrézy do tropiku lub po zakoiczeniu takiej
wycieczki wymaga pilnej konsultacji medycznej!

W razie goraczki lub innych niepokojacych dolegliwosci w rejonie
zagrozonym malarig lub po powrocie, zwtaszcza w ciggu trzech mie-
siecy po podrozy, nalezy niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.

» -
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»_1 Zagrozenie wirusem Zika u podroznych
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Wirus Zika jest przenoszony przez komary w czeSci Ameryki, Azji, Afryki oraz na
niektérych wyspach Oceanii. Zachorowania wywotane przez wirusa Zika rozpo-
znawano w tropiku od dawna, jednak w ostatnich latach szczegélny niepokéj
budzi zaréwno narastajaca liczba chorych, jak i niedawno poznane powazne
konsekwencje zakazenia, dotyczace przede wszystkim kobiet cigzarnych.

Objawy zakazenia wirusem Zika.

Typowe objawy zakazenie wirusem Zika to: goraczka, wysypka, bél gtowy, miesni
i stawbw oraz zaczerwienienie spojéwek. Zwykle dolegliwosci te sa tagodne,
a u wiekszosci 0s6b infekcja przebiega bezobjawowo. Z wirusem Zika zwigzane
sg jednak dodatkowe, szczegblne zagrozenia: ryzyko powiktan neurologicz-
nych po przebyciu choroby, mozliwo$¢ przenoszenia zakazenia droga ptciowa,
a przede wszystkim wystepowanie matogtowia i innych powaznych wad ptodu
oraz zaburzef rozwoju u dzieci, w razie zakazenia matki wiursem Zika podczas
cigzy. Nie istnieje szczepionka przeciwko wirusowi Zika

Zalecenia dla os6b udajgcych sie na tereny
zagrozone wirusem Zika

W podrdzy stosuj Srodki ochrony przed komarami (str. 19)

Podrézujac w ciazy lub planujac ciaze unikaj wyjazdéw do krajéw zagrozonych
wirusem Zika przynajmniej do czasu porodu

W razie nieuniknionej podr6zy do takich miejsc podczas ciazy stosuj szczegélnie
starannie Srodki ochrony przed uktuciami komaréw oraz skonsultuj sie z lekarzem
medycyny podrdzy oraz specjalista potoznikiem przed wyjazdem i po powrocie
(w celu monitorowania stanu ptodu)

Ze wzgledu na mozliwos¢ zakazenia wirusem Zika droga ptciowa, po powrocie
z krajéw zagrozonych unikaj wspotzycia seksualnego lub stosuj antykoncepcje
przez okreslony czas - zgodnie ze wskazowkami lekarza i najnowszymi zaleceniami
dotyczacymi bezpiecznego poczecia po podrézy.



C} Apteczka podrdznika

®

Apteczka podrézna — podobnie jak ubezpieczenie zdrowotne — moze przydac
sie podczas kazdej wycieczki. Jej zawartos¢ nalezy dostosowac do potrzeb
zdrowotnych turysty, charakteru podrozy i rejonu docelowego. W podstawowe
leki warto zaopatrzyc¢ sie zwtaszcza przed wyprawa do krajow rozwijajacych sie,
w ktérych turysta moze napotkac trudnosci w dostepie do lekéw o dobrej jakosci.

Co zabra¢ do apteczki podréznej?

Odpowiednie wyposazenie apteczki podréznej najlepiej oméwic i zmodyfiko-
wac indywidualnie, podczas konsultacji lekarskiej przed wyjazdem. Leki dla
podrézujacych dzieci warto wybra¢ wraz z pediatra lub lekarzem rodzinnym, na
co dzie opiekujgcym sie dzieckiem.

Jak przewozi¢ leki w podrézy?

© W samolocie spakuj apteczke do bagazu podrecznego, aby uniknaé utraty lekow
na wypadek zgubienia badZ opdZnienia w dostarczeniu bagazu gtdwnego.

© Na wycieczke zabierz ulotki lekéw i pisemne zalecenia odnosnie ich stosowa-
nia, ktére utatwia postepowanie w razie zachorowania.

© Jesli zabierasz w podréz duzg ilosé lekéw, popro$ lekarza o zaswiadczenie
potwierdzajgce konieczno$¢ ich zazywania w podrézy. Taki dokument, przettu-
maczony na jezyk zrozumiaty w rejonie docelowym, utatwia kontrole graniczne.

O Podstawowy sktad apteczki w podr6zy do

tropiku i krajow rozwijajgcych sie

© Leki stosowane na state przez podréznego (z zapasem na wypadek op6znienia
powrotu z wycieczki).

© Leki do zapobiegania malarii zalecone przez lekarza przed wyjazdem
© Leki przeciwbiegunkowe i doustne preparaty nawadniajgce

© Leki przeciwbélowe, przeciwgorgczkowe oraz tagodzace objawy przeziebienia
i zapalenia gardta

© Leki przeciwalergiczne, stosowane miedzy innymi w przypadku uktué owadéw
(tabletki, zele)

© Leki przeciwko chorobie lokomocyjnej

© Antybiotyki (w przypadku przewidywanych trudnosci z dostepem do opieki
medycznej podczas podrézy, po wczedniejszym przeszkoleniu w zakresie
ich stosowania)

© Preparat tagodzacy objawy poparzenia stonecznego, krem z filtrem UV

© Masé lub krem o dziataniu przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym i prze-
ciwgrzybiczym

© Krople do oczu z antybiotykiem oraz krople tagodzace podraznienia spojéwek

© Srodek do dezynfekji ran i skaleczefi

© Srodki pierwszej pomocy i materiaty opatrunkowe (plastry, gaziki, bandaze itp.)

© Inne, w zaleznosci od potrzeb turysty: repelenty i srodki owadobdjcze, moskitie-
ra, mate nozyczki, peseta, termometr, prezerwatywy i Srodki antykoncepcyjne,

leki stosowane w chorobie wysokoSciowej, preparaty witaminowe, srodki do
uzdatniania wody lub przenosny filtr turystyczny




% Podroz lotnicza

Zdrowi pasazerowie zwykle dobrze toleruja warunki i ciSnienie powietrza w kabinie
samolotu. TurySci obcigzeni chorobami serca, naczyn, uktadu oddechowego oraz
krwi, osoby po niedawno przeprowadzonych zabiegach operacyjnych oraz podré-
zujgce kobiety w cigzy powinny przed planowana podré6z3 lotniczag skonsultowaé
z lekarzem bezpieczenistwo tej formy transportu. Podréze samolotem uwaza sie
za bezpieczne dla dzieci, z wyjatkiem noworodkow w pierwszym tygodniu zycia.

Kto jest narazony na problemy zakrzepowo-zatorowe
w podrézy lotniczej?

Dtugie przeloty, potgczone z unieruchomieniem pasazera, sprzyjaja tworzeniu
sie zakrzepdw w zytach koficzyn dolnych (zakrzepicy zyt gtebokich) oraz powiktan
tego stanu, na przyktad zatoréw w ptucach. Na problemy zakrzepowo-zatorowe
w samolocie bardziej narazeni sg podr6zni w starszym wieku, osoby po niedawno
przebytej operacji, turysci z niektérymi zaburzeniami krzepniecia krwi, chorobg
nowotworowa, rozpoznang wczesniej zakrzepicg lub zatorowoscig, a takze ko-
biety w cigzy oraz stosujace doustne Srodki antykoncepcyjne lub hormonalng
terapie zastepcza.

Jak chronié sie przed zakrzepicg podczas dtugich przelotéw?

@ Podczas dtugich przelotéw regularnie wstawaj, spaceruj i wykonuj éwiczenia
miesni tydek.

@ W trakcie podrézy wypijaj duze ilosci bezalkoholowych ptynéw (z wyjatkiem
napojow z kofeing, ktéra ma wtasciwoSci odwadniajace).
@ Do samolotu ubieraj wygodna, luzng odziez.

@ Zastosuj specjalne podkolanéwki uciskowe, zwtaszcza podczas dtugich przelo-
téw oraz w przypadku choréb i innych standw zwiekszajacych ryzyko zakrzepicy.
Takie profilaktyczne podkolanéwki o zmiennym stopniu ucisku dostepne sa
w niektdrych aptekach, sklepach ze sprzetem medycznym i rehabilitacyjnym.

@ W szczegblnych sytuacjach, zgodnie z zaleceniem lekarza, zastosuj leki o wta-
Sciwosciach przeciwkrzepliwych przed wylotem (sg to leki w zastrzykach, do
samodzielnego podania podskdrnego).

3 Cwiczenia zalecane w samolocie

Cwiczenie 1

y y ‘
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@ Potdz stope na podtodze, unies palce jak najwyzej. Opusc stope. Unies piete do
gory i powrd¢ do zwyktej pozycji.

@ Powtarzaj cwiczenie kilka razy, takze z druga noga.

Cwiczenie 2

@ Potdz stope na podtodze, unies kolano w kierunku klatki piersiowej. Rozluznij
powoli koficzyne. Wyprostuj kolano, a potem powré¢ do zwyktej pozycji.

@ Powtarzaj éwiczenie kilka razy, takze z drugg noga.




Bezpieczne zywienie w podrozy
— czyli jak unikng¢ biegunki

Biegunka jest jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych w podrézy
i przydarza sie wielu turystom w krajach o ztych warunkach sanitarnych w Azji,
Afryce oraz Ameryce Potudniowej i Srodkowej. W takich miejscach biegunka
podréznych doczekata sie lokalnych nazw, na przyktad ,,zemsta Faraona”,
»galop gringo” lub ,,klatwa Montezumy”. Zazwyczaj schorzenie to ma przebieg
tagodny, a dolegliwosci ustepuja po kilku dniach. Wiekszos¢ chorych turystow
zmuszona jest jednak do zmiany lub odwotania swoich planéw podrézniczych
z powodu przykrych objawéw zotgdkowo-jelitowych.

Zanieczyszczone drobnoustrojami positki i napoje w tropiku groza nie tylko
biegunka podréznych. Droga pokarmowa moze dojs¢ takze do innych zakazen,
z ktdrych czeS¢ wymaga leczenia szpitalnego i moze prowadzi¢ do niebezpiecz-
nych powiktan.

w Niektdre choroby podrdoznych,
% ‘ ktore moga byé przenoszone droga pokarmowa

Biegunka podréznych

Wirusowe zapalenie watroby typu A —mr—
Wirusowe zapalenie watroby typu E

Dur brzuszny —mr—}
Cholera —mr—|
Ameboza i inne choroby pasozytnicze
Poliomyelitis (choroba Heinego i Medina) —m_|

—@m_| Przeciwko tym chorobom dostepne sa szczepionki
przeznaczone dla podréznikéw

Jak zapobiegac biegunce podr6znych
i innym zakazeniom pokarmowym?

Wybieraj napoje Swiezo przegotowane lub sprzedawane w fabrycznie
zamknietych opakowaniach, na przyktad wode mineralna.

Unikaj lodu niewiadomego pochodzenia, dodawanego do napojow.

Unikaj pozywienia niepoddanego dostatecznej obrdbce termicznej
(nieprzegotowanych).

Myj, wycieraj i obieraj owoce i warzywa przed ich spozyciem. Unikaj potraw
trzymanych dtugo w temperaturze pokojowej.

Zrezygnuj z positkdw oferowanych w jadtodajniach ulicznych, na straga-
nach itp.

Unikaj surowych lub niedogotowanych jajek, mleka i nabiatu, majonezéw
oraz sosow.

Unikaj niedogotowanego miesa i owoc6w morza.
Czesto myj rece mydtem i doktadnie wycieraj.

Nie pij wody wodociggowej, ktora zwykle jest niezdatna do picia w krajach
rozwijajacych sie.

W miare mozliwoSci myj zeby w wodzie mineralnej lub przegotowanej.

Wybierajac positki i napoje w tropiku oraz krajach
o ztych warunkach sanitarnych, stosuj zasade:
ugotuj, zaparz, obierz albo zapomnij.

Jak leczy€ biegunke w podrozy?

W takiej sytuacji nalezy zawsze zapobiegac odwodnieniu organizmu, zwtaszcza
w gorgcym klimacie, u dzieci i turystéow w podesztym wieku. Mozna w tym celu
za stosowac doustne preparaty nawadniajace, butelkowang wode mineralna lub
inne bezpieczne napoje. Objawy biegunki podréznych zwykle tatwo zwalczy¢ za
pomoca Srodkéw hamujacych perystaltyke jelitowa. W razie nasilonych dolegliwosci
zwigzanych z biegunka w tropiku i w podrézy w ztych warunkach sanitarnych poméc
moze takze wtaSciwie dobrany lek przeciwbakteryjny (antybiotyk), dostepny na
recepte. Sposéb postepowania i dawkowanie takich preparatéw nalezy omowic
podczas konsultacji medycznej przed wyjazdem.



@ Uwaga na owady!

W tropiku uktucia owadédw moga by¢ przyczyna zakazef wirusowych oraz choréb
pasozytniczych, z ktérych czeS¢ stanowi powazne zagrozenie dla turystow. Tylko
niektérym z nich mozna zapobiegac dzieki szczepieniom przed wyjazdem, dlatego
ochrona przed komarami i innymi insektami w podrézy jest bardzo wazna dla zdrowia.

( )
Niektore choroby przenoszone przez owady

@ Komary malaria
denga
z6tta goraczka (zotta febra) —<@mr |
Zika
filariozy
japonskie zapalenie mézgu —<m |
goraczka Zachodniego Nilu
chikungunya

@ Muchéwki leiszmanioza
(émiankowate)

@ Pluskwiaki choroba Chagasa

(tryp amerykafska)

@ Muchy tsé-tsé $piaczka afrykafiska
(tryp afrykanska)

—mi | Przeciwko tym chorobom dostepne sg szczepionki
przeznaczone dla podréznikéw

@ Jak chronic sie przed owadami w podrozy?

@ Na wycieczce w tropiku korzystaj z repelentéw, czyli srodkéw odstraszajacych
owady, w postaci ptynéw, aerozoli, kreméw lub sztyftow. Repelent stosuj na
zdrowa skaore odkrytych czesci ciata, wedtug zalecen producenta.

@ Wybieraj repelenty zawierajace substancje o sprawdzonej skutecznosci prze-
ciwko komarom np. DEET badz ikarydyne lub IR3535.

@ O0d stezenia aktywnej substancji w repelencie zalezy czas dziatania preparatu
- najdtuzszy okres ochrony zapewniajg repelenty zawierajace 30-50% DEET lub
20% ikarydyny (stosowanie repelentéw u dzieci - patrz str. 23)

@ Po kapieli, ptywaniu, przy wzmozonej potliwosci czesciej naktadaj repelent,
zgodnie z instrukcjg producenta.

@ W razie korzystania jednoczesnie z repelentu i srodka chronigcego przed pro-
mieniowaniem UV, najpierw nanie$ na skdre preparat zabezpieczajacy przed
stoficem, a nastepnie repelent.

@ Nie nalezy stosowaé preparatéw zawierajacych w swoim sktadzie jednoczesnie
substancji chronigcych przed promieniowaniem UV i substancji odstraszaja-
cych owady.

@ Zabezpiecz miejsce noclegu: przed zasnigciem sprawdz szczelno$é okien, drzwi,
siatek w oknach, usuf z pomieszczef komary.

@ W miare mozliwosci wybieraj pokoje z klimatyzacja albo korzystaj moskitiery
nadtézkowej, nasaczonej insektycydem (np. permetryng).

@ Wykorzystaj ochronne wtasciwosci ubrania (dtugie rekawy, nogawki, skarpety),
zwtaszcza w porach najwiekszej aktywnosci komaréw. Ubranie mozesz przed
wyjazdem impregnowac specjalnymi Srodkami przeciwko owadom.

Wyb6r metod unikania owadéw zalezy od charakteru wycieczki, stopnia nara-
zenia na owady w podrézy oraz wystepowania choréb przez nie przenoszonych
w rejonie docelowym. W rejonach zagrozonych malarig warto szczegdlnie staran-
nie zapobiega¢ uktuciom komaréw w porze najwiekszej aktywnosci gatunkow
przenoszacych te chorobe, czyli pod wieczér i w nocy.
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Nlebezpieczne zwierzeta w tropiku

Ataki dzikich zwierzat, ukaszenia jadowitych wezy lub poparzenia przez meduzy
moga powaznie zagrazac zdrowiu podr6znego, jednak na szczeScie wsrdd turystow
zdarzaja sie wyjatkowo rzadko. Przy zachowaniu podstawowych zasad ochrony
zagrozenie ze strony drapieznych i jadowitych zwierzat jest w typowo wakacyjnej
podrézy bardzo niewielkie.

Jak chronié sie przed zagrozeniami ze strony zwierzat
na egzotycznej wycieczce?

W podr6zy nie draznij zwierzat, unikaj kontaktu z drapieznikami i bezpafn-
skimi psami.

Nie dokarmiaj zwierzat, nie pokazuj zywnosci w otoczeniu matp.

W terenach lesnych, w dzungli i rejonach wiejskich no$ petne obuwie. W takich
rejonach sprawdzaj i wytrzepuj odziez oraz buty przed ich zatozeniem.

Podczas wedréwek w tropiku zachowaj ostroznos¢ przy przechodzeniu przez gesta
trawe, zarosla, lezace ktody, sterty lisci, czyli czeste kryjowki wezy ladowych.

W razie napotkania weza spokojnie sie wycofaj (wiekszos¢ gatunkéw nie jest agre-
sywna).

Pod wodg nie dotykaj zadnych zwierzat, nawet martwych; nie zbieraj muszli
w tropiku.

Podczas kapieli lub nurkowania w okolicy rafy koralowej ptywaj w kombinezonie
i obuwiu ochronnym.

Komu grozi wscieklizna w podr6zy?

Wscieklizna to Smiertelna choroba wirusowa uktadu nerwowego, przenoszona przez
ssaki. Do zakazenia prowadzi pokasanie przez chore zwierze badz inny kontakt jego
sliny z btonami Sluzowymi, spojowkami lub uszkodzona skérg cztowieka. W tropiku
dochodzi do wiekszosci Swiatowych zachorowai na wscieklizne, a dla turystow
najwieksze zagrozenie w takich rejonach Swiata stanowia bezpafskie psy. Chorobe
te moga przenosic takze matpy i inne ssaki, w tym nietoperze. Pogryzienie przez
zwierze podczas egzotycznej wycieczki oznacza dla podréznego koniecznos¢ jak
najszybszego uzyskania pomocy medycznej, czyli przede wszystkim szczepionki
i surowicy przeciwko wsciekliznie. Niestety te Srodki profilaktyczne czesto nie sa
dostepne w pafistwach rozwijajacych sie, co nierzadko zmusza poszkodowanych
turystéw do przerwania wyprawy i powrotu do kraju lub innego miejsca, w ktérym
mozna otrzymac wtasciwa pomoc.

Pokasanie przez zwierze, ktére moze przenosié
wscieklizne, to stan zagrozenia zycia.

Pamietaj o zasadach postepowania w takiej sytuacji.

© Energicznie ptucz rane woda i mydtem lub innym detergentem
przez okoto 15-20 minut, co pozwala unieszkodliwi¢ czes¢ wiru-
s6w wscieklizny.

© Po odkazeniu rany jodyna lub alkoholem zatdz jatowy opatrunek.

€©) Jak najszybciej skontaktuj sie z placowka medyczng dysponujaca
szczepionka i surowica przeciwko wsciekliznie, nawet jesli w tym
celu musisz przerwac wycieczke.

@ Oprocz tej szczepionki i/lub surowicy moze zaistnieé¢ koniecznosé
leczenia antybiotykiem i profilaktyki przeciwtezcowej, o czym
decyduje lekarz.

© Zwierze powinno zostaé poddane 10-dniowej obserwacji wetery-
naryjnej, ktora rozstrzyga o stanie jego zdrowia. W podrozy jest
to jednak najczesciej nie mozliwe do przeprowadzenia.

@ Zapobieganie wsciekliznie

Polega na unikaniu kontaktoéw ze ssakami w podrdzy oraz na szczepieniu ochronnym
przed wyjazdem (tzw. szczepieniu przedekspozycyjnym). Szczepienie przeciwko
wsciekliznie przed wyjazdem nie zwalnia z koniecznosci zastosowania szczepionki
po pokasaniu przez zwierze podczas wycieczki, jednak zmniejsza liczbe koniecznych
woéwczas dawek szczepionki, poprawia bezpieczefistwo turysty i utatwia postepo-
wanie medyczne w takiej sytuacji. W razie kontaktu ze zwierzeciem podejrzanym_
o wscieklizne, u osoby zaszczepionej przed podr6za nie trzeba stosowac surowicy,
ktéra nie jest dostepna w wielu krajach rozwijajacych sie. /’
-~

Szczepienie przeciw wsciekliznie zalecane jest osobom, ktc')r:e ze wzgledu na cha-
rakter podr6zy moga by¢ narazone na kontakty ze zwierzetami, wyjezdzajacym na
dtugo do krajéw o duzym ryzyku wscieklizny, podréznym udajacym sie w rejony
o trudnym dostepie do opieki medycznej oraz dzieciom, ktére ze wzgledu na
zachowanie sa bardziej podatne na zakazenia odzwierzece.
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™ Podréze z dzieémi
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Czy egzotyczne podrdze z dzie€mi sa bezpieczne?

Podréze z dzie¢mi do krajow tropikalnych moga stanowic bezpieczny i atrakcyjny
sposéb spedzania wakacji, pod warunkiem starannych przygotowan medycznych
do wyjazdu i uwzglednienia odmiennosci w funkcjonowaniu organizmu doro-
stego i dziecka. Planowanie bezpiecznej podrozy z dzieckiem rozpoczyna sie
juz na etapie rozwaznego trasy podrozy, tak aby unikna¢ regionéw szczegélnie
zagrozonych chorobami tropikalnymi, niebezpiecznymi dla dzieci. Wtasciwe
przygotowanie dziecka do podrozy zagranicznej wymaga czesto wspotpracy
lekarza medycyny podrézy i pediatry lub lekarza rodzinnego. Przed rodzinnym
wyjazdem do tropiku warto wiec przeznaczy¢ wiecej czasu na profilaktyke zdro-
wotng u jej najmtodszych uczestnikow.

Wybrane, powazne problemy zdrowotne u dzieci
w podrdzy egzotycznej

Biegunka podréznych (ryzyko odwodnienia u matych dzieci)
Inne infekcje pokarmowe, w tym pasozytnicze

Malaria i inne choroby przenoszone przez komary

Zmiany skérne (m. in. po uktuciach owadéw, zakazenia ran)
Pokasanie przez zwierze (zagrozenie wscieklizng)

Urazy komunikacyjne

Wypadki nad woda (utoniecia)

Czy dzieci powinny by¢ szczepione przed egzotycznymi podr6zami?

U dzieci, podobnie jak u dorostych, mozna zapobiec wielu problemom zdrowot-
nym w podrézy. Dobdr srodkow profilaktycznych dla matego podrdznika zalezy
m. in. od wieku i wczeSniejszego uodpornienia w ramach kalendarza szczepien
dziecigcych. Niekiedy wskazana jest modyfikacja typowego programu szczepief
obowigzujgcego u dzieci w naszym kraju, aby zdgzy¢ z uodpornieniem przed
wyjazdem. Stosowanie wiekszosci szczepionek ograniczone jest do okreSlonych
przedziatow wiekowych, a przypadku najmtodszych turystéw, zwtaszcza nie-
mowlat, zrealizowanie optymalnego planu szczepiefi wymaganych i zalecanych
przed podr6za moze okazac sie z tego powodu niemozliwe.

MALARIA

Swiatowa Organizacja Zdrowia stanowczo odradza podrdze
z niemowletami i matymi dzie¢mi w rejony zagrozone malarig tropikalna,
ze wzgledu na zwiekszone ryzyko ciezkiego przebiegu choroby i Smierci
z powodu malarii w tej grupie wiekowej!

Rozsadnym rozwigzaniem jest wiec zaplanowanie rodzinnej podrézy na terenach
wolnych od malarii.

Jesli podréz z dzieckiem do krajow zagrozonych jest nieunikniona, to nalezy
szczegolnie rygorystycznie przestrzegac zasad profilaktyki.

Wyb6r lekéw do zapobiegania malarii u dzieci jest ograniczony ze wzgledu na
wiek, a zalecenia odnosnie chemioprofilaktyki powinien ustali¢ lekarz spe-
cjalista.

W tropiku, niezaleznie od ryzyka malarii na trasie wyjazdu, nalezy chronic
dzieci przed uktuciami owadow m. in. wykorzystujgc moskitiere nadtézkowa
i nawobzek dzieciecy oraz odziez ochronng (dtugie rekawy, nogawki, skarpetki).

U dzieci powyzej 2. miesigca zycia dopuszczalne jest zastosowanie repelentéw
zawierajacych DEET, ikarydyne lub IR3535 - zgodnie ze wskazéwkami lekarza
i zasadami podanymi przez producenta.

0d stezenia substancji aktywnej w repelencie zalezy czas jego dziatania, u dzieci
zaleca sie Srodki dostosowane do planowanego okresu przebywania na zewnatrz.

Po powrocie do bezpiecznego wnetrza nalezy optukac skore dziecka z repe-
lentu i przechowywaé go w miejscu niedostepnym dla dzieci!

ZAKAZENIA POKARMOWE

Metody zapobiegania zakazeniom pokarmowym u matych turystéw nie r6znig sie
od zalecanych u dorostych (str. 16-17), przy czym w przypadku podrdzy z dziec-
kiem nalezy szczegélnie zadbac o zachowanie higieny i czeste mycie rak. U naj-
mtodszych najlepszym rozwigzaniem jest karmienie piersia. Warto pamietac, ze
zwigzane z biegunka podréznych odwodnienie u matych dzieci moze w szybkim
tempie doprowadzic¢ do groznych dla zdrowia powiktan. Rodzice powinni przed
wyjazdem zapoznac sie z jego objawami i omowic z lekarzem pediatra i specja-
lista medycyny podrézy zasady postepowania w biegunce u dzieci w podrézy.




0 O czym jeszcze warto pamietac!
@ Po przylocie zaplanuj czas na aklimatyzacje do goracego klimatu lub wysokosci.

© W goracym klimacie pij duzo i chrof skére przed tropikalnym stoficem: stosuj krem
z filtrem UV o wspotczynniku ochronnym SPF 15 lub wiecej.

© Unikaj przygodnych kontaktéw seksualnych lub uzywaj prezerwatywy. HIV/AIDS
oraz inne choroby przenoszone droga ptciowa w krajach rozwijajacych sie wystepuja
duzo czesciej niz w Europie.

@ Unikaj chodzenia boso, kapieli i brodzenia w wodach $rédladowych. Sa to drogi
zarazenia pasozytami w tropiku.

© W krajach rozwijajacych sie unikaj ustug kosmetycznych, akupunktury i tatuazu,
w razie potrzeby korzystaj tylko z renomowanych placéwek opieki medycznej. W ten
sposdb chronisz sie przed r6znymi chorobami zakaznymi, np. WZW typu B i C.

@O W razie wystapienia epidemii, powodzi lub innych katastrof naturalnych oraz
wszelkich wyjatkowych zagrozen zdrowotnych zmief trase podrézy lub odt6z
wyjazd na pozniej.

0 Po powrocie z wakacji...

Przedstawione metody profilaktyki zdrowotnej nie sa trudne do stosowania
w praktyce i nie odbieraja urokow turystyki w egzotycznych krajach, czyniac ja
jednoczesnie bezpieczniejsza. Wiekszos¢ podroznikéw wraca z wycieczki w petni
zdrowia, a powyzsze zasady minimalizuja ryzyko powaznych probleméw zdrowot-
nych. Catkowitej gwarancji unikniecia zachorowania nie daje jednak zadna z nich.
Skontaktuj sie z lekarzem po powrocie z podrézy i poinformuj go
0 swoim pobycie w tropiku w nastepujgcych sytuacjach:

@ w razie goraczki lub innych objawéw chorobowych po powrocie z wycieczki
egzotycznej, zwtaszcza z terendw zagrozonych malaria;

@ jesli jestes obcigzony chorobami przewlektymi np. cukrzyca, chorobami serca,
uktadu oddechowego lub zaburzeniami odpornosci;

@ jesliw podrézy byles narazony na kontakt z powazng choroba zakazna;

@ w razie objawdw chorobowych podczas podrézy (nawet w przypadku tagodnych
dolegliwosci oraz ich ustapienia do czasu powrotu);

@ po spedzeniu dtugiego czasu (>3 miesiecy) w krajach o duzym ryzyku zdrowotnym;

@ po podrézy w szczegblnie trudnych warunkach sanitarnych.
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0 Notatki
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