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»BEZPIECZNIE « |

T/ BEZPIECZENSTWA PODROZY

Wybierasz sie w wymarzong podréz do egzotycznego kraju? Bez wzgledu na to, czy jest to
upragnione safari w Afryce, trekking w Himalajach, dlugo wyczekiwana podréz szlakiem
Inkéow lub Majow w Ameryce tacinskiej, czy tez wakacje w Egipcie, koniecznie odwiedz
poradnie medycyny podrézy. Pracujgcy tam lekarze poinformujg Cie o wszystkich
potencjalnych zagrozeniach zdrowotnych zwigzanych z wyprawg do krajow tropikalnych.
Pamietaj, ze klimat, fauna i flora, a takze sytuacja epidemiologiczna czesto znaczaco rézni
sie tam od tego, do czego jestesmy przyzwyczajeni w Polsce. Dlatego warto skorzysta¢ ze
wskazowek lekarza medycyny podrozy zanim wybierzesz sie na egzotyczny urlop badz w
delegacje do jednego z panstw Azji, Afryki czy tez Ameryki Srodkowej lub Potudniowej i
wysp Oceanii. Na pierwszg takg wizyte u lekarza medycyny podrozy najlepiej sie udac¢ co
najmniej 4-6 tygodni przed wyjazdem (jesli zostato Ci mniej czasu do wyjazdu, nadal warto
skorzystaé z porady w placéwce medycyny podrozy).

PAMIETAJ, ZE:

+» Organizm uzyskuje peing odpornos¢ w wyniku szczepienia zazwyczaj po kilkunastu
dniach od momentu zaszczepienia, a czasami dopiero po podaniu kolejnej dawki
szczepionki

s Szczepionki przeciwko niektérym chorobom nalezy poda¢ kilkukrotnie (np.
dwukrotnie) zanim uzyska sie odpowiedz immunologiczng organizmu na diuzszy czas

+ Przeciwko wielu chorobom wystepujagcym w krajach egzotycznych nie mozna sie
zaszczepi¢ — dlatego tak wazna jest konsultacja z lekarzem specjalistg, aby unikngc
przykrych niespodzianek na miejscu

% W krajach strefy réwnikowej i podréwnikowej wystepuje wiele innych czynnikéw
ryzyka zagrazajgcych zdrowiu tj.: owady przenoszgce choroby zakazne, zakazenia
pokarmowe zwigzane z niskim poziomem sanitarnym, niekorzystne dla niektorych
os6b warunki klimatyczne, a nawet jadowite zwierzeta czy trujgce rosliny, dlatego
konieczna jest wizyta w wyspecjalizowanej placéwce opieki zdrowotnej
i rozmowa z ekspertem

PRZYKAZANIA PODROZNIKA

1. Uwazaj na to, co jesz i pijesz!

2. W krajach tropikalnych, gdzie jest bardzo gorgco, pij duzo ptynéw, przede wszystkim
wody, ale unikaj nadmiernego spozywania alkoholu.

3. Nie pij wody z kranu, jak réwniez nie myj nig jamy ustnej.

4. Pamietaj, ze 16d, ktéry doskonale schiadza twoj napdj, najprawdopodobniej
przygotowano z nieprzegotowanej wody.



5. Zawsze pij przegotowang, oczyszczong lub butelkowang wode; w przypadku tej
ostatniej sprawdz czy nakretka na butelce jest zalakowana.

6. Zawsze wybieraj potrawy, kidre zostaty swiezo przygotowane - najlepiej w Twojej
obecnosci.

7. Unikaj zywnosci, ktéra mogta by¢ niewtasciwie przechowywana.

8. Pamietaj, ze nalezy spozywac wytgcznie ugotowane, bgdz obrane ze skéry warzywa i
owoce, zgodnie ze starym, brytyjskim przystowiem ,Boil it, cook it, peel it, or forget
it!”.

9. Unikaj stohca szczegolnie miedzy godzinami 11:00 a 15:00, korzystaj z filtrow UV do
opalania.

10.Uwazaj na uktucia owaddéw, korzystaj ze $Srodkéw odstraszajgcych owady,
klimatyzacji w miejscu noclegu lub moskitiery.

11.Pamietaj o wykupieniu dodatkowego ubezpieczenia od kosztéw leczenia i
nieszczesliwych wypadkéw przed wyjazdem.

12. Zabierz w podroz apteczke podrézng, ktorej sktad doradzi lekarz podczas konsultacji
przed wyjazdem

13. Unikaj przygodnych kontaktéw seksualnych badz uzywaj prezerwatywy (HIV/AIDS
oraz inne choroby przenoszone droga ptciowg w krajach rozwijajgcych sie wystepuja
duzo czesciej niz w Europie).

14. W tropiku unikaj chodzenia boso, kapieli i brodzenia w wodach srodlgdowych. Takie
zachowania sprzyjajg zarazeniom pasozytniczym.

15. W krajach rozwijajgcych sie unikaj ustug kosmetycznych, zabiegéw akupunktury i
tatuazu, w razie potrzeby korzystaj tylko z renomowanych placéwek opieki
medycznej.

16. Przed wyjazdem koniecznie sprawdz aktualng sytuacje epidemiologiczng w kraju, do
ktérego sie wybierasz. Tego typu informacje sg dostepne na stronach Giéwnego
Inspektoratu  Sanitarnego  (www.gis.gov.pl), w zaktadce ,Informacje dla
podrozujgcych”: http://www.pis.gov.pl/?dep=70 oraz np. www.whoint/ith

PRZED WYJAZDEM

W zaleznosci od ogdlnego stanu twojego zdrowia podréz do krajow rozwijajgcych sie moze
byC dla ciebie bardziej lub mniej ryzykowna. Jesli jestes w cigzy, badz cierpisz na chorobe
przewlekta, takg jak np. astma, alergie, cukrzyca, padaczka czy choroba wiencowa,
koniecznie skonsultuj sie przed wyjazdem ze swoim lekarzem prowadzgcym.


http://www.gis.gov.pl/
http://www.pis.gov.pl/?dep=70
http://www.whoint/ith

Duzo zalezy tez od tego, jaki jest charakter twojego wyjazdu. Jesli wybierasz sie w podréz
stuzbowg do wysokiej klasy hotelu potozonego w kurorcie, ryzyko zarazenia sie chorobg
zakazng jest znaczenie mniejsze niz w przypadku dlugich wyjazdow w tereny mnigj
uprzemystowione, potozone z dala od gtéwnych szlakéw turystycznych. Nie mniej jednak, w
kazdym przypadku nalezy zachowa¢ pewne srodki ostroznosci.

FAKTY NA TEMAT SZCZEPIEN

Planujac urlop, problemy zdrowotne to ostatnia rzecz, o ktérej chcesz mysle¢. Z drugiej
strony, warto pamieta¢, ze szczepienia sg jednym z najlepszych sposobéw ochrony przed
niebezpiecznymi chorobami zakaznymi, ktdre w wielu przypadkach mogg zagrazaé twojemu
zdrowiu, a nawet zyciu.

Szczepienia dziatajg pobudzajgco na twéj ukfad odpornoéciowy i skutecznie zabezpieczajg
go przed ewentualnym spotkaniem z bakteriami czy wirusami.

Rodzaje szczepien dla podrézujacych

Wyrozniamy dwa rodzaje szczepien: obowigzkowe i zalecane.
Szczepienia obowigzkowe:

Sg to szczepienia wymagane przez niektére panstwa od wszystkich turystéow, ktorzy je
odwiedzajg. Ich gidwnym celem jest zabezpieczenie tych panstw przed rozprzestrzenianiem
sie choréb zakaznych. Obecnie, jedynym szczepieniem obowigzkowym przy wjezdzie do
niektorych krajow, gtéwnie afrykanskich, jest szczepienie przeciw zéttej febrze (tzw. zoéttej
gorgczce). Dowodem zaszczepienia jest wpis do miedzynarodowej ksigzeczki szczepienh
(tzw. ,zoMtej ksigzeczki”’) wydawanej w punkcie szczepien, ktérg nalezy zabra¢ ze sobg w
podroz. Szczepienie przeciwko zoéttej febrze wymagane jest takze od oséb przybywajgcych
do wielu krajéw tropikalnych (m. in. w Afryce, Azji, Ameryce Potudniowej i Srodkowej) z
rejonow wystepowania tej choroby. Nie ma to znaczenia dla turystow udajgcych sie w podroz
bezposrednio z Polski, natomiast wazne jest dla podrozujgcych tranzytem przez liczne
panstwa w tropiku. Poza tymi zasadami, wynikajgcymi z Miedzynarodowych Przepisow
Zdrowotnych, niektore kraje moga zgdac¢ innych szczepieh na podstawie wtasnego prawa
wizowego. Obecnie dotyczy to Arabii Saudyjskiej, ktéra wymaga od przybywajgcych
uodpornienia przeciwko zakazeniom meningokokowym.

Szczepienia zalecane

W zalezno$ci od miejsca docelowego i charakteru wyjazdu, oraz tego, jaki jest twoj ogoiny
stan zdrowia, lekarz medycyny podrézy moze zaleci¢ Ci szczepienie przeciw: btonicy,
tezcowi, poliomyelitis, durowi brzusznemu, zoltej febrze (tzw. z6ttej goragczce), wirusowemu
zapaleniu watroby typu A (WZW A), wirusowemu zapaleniu watroby typu B (WZW B),
zakazeniom meningokokowym, cholerze, wsciekliznie czy tez kleszczowemu zapaleniu
médzgu.
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Woda i jedzenie

Najczestszg przyczyng zachorowan wsréd podroznych jest zakazona woda i jedzenie,
poprzez ktore mozna zarazi¢ sie m.in.: biegunkg podréznych, durem brzusznym,
poliomyelitis, WZW typu A, czy tez cholera.

Najczesciej w podrézy dostepne sg bezpieczne napoje i woda w fabrycznie zamknietych
butelkach. W razie potrzeby, najskuteczniejszg i najpewniejszg metodg oczyszczania wody
jest jej przegotowanie. Doprowadzenie wody do wrzenia, a nastepnie utrzymanie
temperatury 100°C zabija wszystkie znajdujgce sie w niej bakterie, wirusy i pasozyty, ktére
sg zrodtem biegunki. Aby zabi¢ wirusy na wysokosci powyzej 2000 metrow n.p.m. woda
powinna wrze¢ przez 3 minuty lub po minucie od zagotowania zosta¢ chemicznie uzdatniona
do spozycia. Dodanie szczypty soli lub kilkukrotne przelanie wody z jednego naczynia do
drugiego poprawi jej smak.

Nieodpowiednie warunki sanitarne, niehigieniczne przechowywanie zywnosci, a dodatkowo
upat i wilgotne powietrze — wszystkie te czynniki przyczyniajg sie do wzrostu liczby
patogenow, ktére pojawiajg sie w jedzeniu. Dlatego, zanim zaczniesz je$¢, upewnij sie, ze
zywnosc¢ byta odpowiednio przechowywana a nastepnie starannie ugotowana. Zmniejszasz
w ten sposob ryzyko zarazenia sie pasozytami czy chocby WZW typu A.

Porady:
¢ Pij wytacznie wode butelkowang lub napoje w puszkach.
o Upewnij sie, ze 16d zostat przygotowany z oczyszczonej wody.
e Samo filtrowanie nie zawsze gwarantuje, ze woda jest bezpieczna do spozycia.
o Myj zeby, wykorzystujgc wylgcznie oczyszczong wode.

o Zapytaj lekarza medycyny podrézy o szczepienia ochronne zalecane, uwzgledniajgce
specyfike Twojego wyjazdu.

o Upewnij sie, ze jedzenie zostato dobrze przegotowane — w szczegdlnosci dotyczy to
miesa i owocOw morza.

e Spozywaj gorgce potrawy zaraz po ich podaniu, gdyz w miare jak jedzenie stygnie
namnazajg sie w nim zarazki.

¢ Nie kupuj jedzenia od ulicznych sprzedawcéw oraz niepasteryzowanego nabiatu.
¢ Nigdy nie jedz surowych owocow morza.
e Surowe owoce mozesz je$¢ wytgcznie po ich uprzednim, starannym umyciu i obraniu.

e Spozywaj wylgcznie gotowane lub pieczone owoce i warzywa, ktdérych nie mozesz
umy¢ badz obradé.



o Zapytaj lekarza medycyny podrozy o szczepienia ochronne zalecane, uwzgledniajgce
specyfike Twojego wyjazdu.

Zwierzeta

Zwierzeta, zarowno te dzikie, jak i zyjgce w aglomeracjach miejskich, czesto sg nosicielami
réznych chorob. Niektore ze ssakdw mogg by¢ zakazone wscieklizng. Czasami zachowujg
sie bardzo tagodnie ale w najmniej oczekiwanej chwili mogg pokgsac¢ Ciebie lub kogos z
twoich bliskich, zarazajgc zagrazajgcg zyciu wscieklizng. Uwazaj rowniez na weze, skorpiony
i pajaki, ktérych ukaszenia moga by¢ rowniez bardzo niebezpieczne.

Porady:

o Bezwzglednie unikaj dotykania i gtaskania obcych zwierzat, gtdéwnie psow i kotdw,
nawet, gdy sg domowe i zachowujg sie przyjaznie,

o Uwazaj takze na matpy, ktére czasem wskakujg na plecy turysty, wyczuwajgc w jego
plecaku jedzenie

o Zwierzeta dzikie, zyjace na wolnosci obserwuj wytgcznie z bezpiecznej odlegtosci.
e Zwiedzajgc jaskinie, unikaj kontaktu z wystepujgcymi tam nietoperzami

e Podrézujgc z dzieémi, pamietaj, ze sg w grupie wysokiego ryzyka narazenia na
wscieklizne (ich mata postura sprzyja rozleglejszym ranom w wyniku pokgsania;
dzieci same chetnie garng sie do zwierzgt, natomiast lekko pokgsane czesto nie
informujg o tym rodzicow)

Owady

W krajach tropikalnych tury$ci narazeni sg na kontakt z rozmaitymi owadami, ktére
przenoszg niebezpieczne dla zdrowia choroby. Powszechnie wystepujgce komary przenoszg
z6itg febre, malarig, gorgczke denga oraz japonskie zapalanie mézgu, a takze wiele innych
choréb.

Porady:

e Staraj sie chroni¢ przed uktuciami, ograniczajgc przebywanie na swiezym powietrzu
miedzy zmierzchem a switem, a w razie potrzeby no$ ubranie zakrywajgce wiekszag
czes¢ ciata. W ten sposéb minimalizujesz ryzyko zachorowania na malarie czy
japonskie zapalenie mozgu, ktore przenoszg komary aktywne przede wszystkim w
nocy (przenosicielami gorgczki denga sg komary zerujgce w ciggu dnia i gtdwnie w
obszarach miejskich).

o Korzystaj ze Srodkéw odstraszajgcych komary (tzw. repelentéw). Pamietaj, ze nalezy
ich uzywac ponownie po kazdej kgpieli w basenie czy w morzu.

o Korzystaj z moskitier oraz urzgdzen odstraszajgcych komary

e Skonsultuj sie z lekarzem medycyny podrézy przed wyjazdem w sprawie niezbednej
profilaktyki zdrowotnej



e Zapytaj lekarza o szczepienie przeciw zottej febrze, jesli wybierasz sie w regiony jej
wystepowania

o Jesli wybierasz sie w podréz do Ameryki Lacinskiej, Azji, Afryki oraz Oceanii bedziesz
potrzebowaé odpowiednich szczepien oraz chemioprofilaktyki przeciwmalarycznej w
przypadku wyjazdu w rejon zagrozony.

Ziemiai woda

Przez niewielkie zadrapania skéry, jak tez gtebokie rany, mozna zarazi¢ sie tezcem.
Zagrozenie stanowig takze pasozyty, ktére sg w stanie wnikng¢ do organizmu cziowieka
nawet przez nieuszkodzong skore. Dlatego wazne jest to, aby zawsze nosi¢ na nogach
odpowiednie obuwie.

Warto, tez pamietaé, ze woda w wielu rozwijajgcych sie krajach moze zawieraé
niebezpiecznie dla zdrowia, a nawet zycia, larwy pasozytow, ktore przenikajg przez
catkowicie zdrowg skore, wywotujgc ciezkg w przebiegu chorobe.

Porady:
o Zawsze chodz w butach. Nawet sandaty czy klapki zapewniajg ci podstawowag
ochrone.
e Zapytaj lekarza o szczepienie przeciw tezcowi — pamietaj, ze szczepienie

przypominajgce nalezy powtarza¢ co 10 lat.
e Unikaj zanieczyszczonej ziemi czy piasku.

e Nie chodz po terenach porosnietych wysokg trawg, w szczegodlnosci w nocy, aby
unikng¢ ukgszenia przez jadowite weze czy skorpiony.

e Nie plywaj w wodzie stojgcej - rzekach czy strumieniach - w ktérych moga
wystepowac pasozyty.

Inne osoby

Popularnym sposobem zarazenia jest droga kropelkowa, ktérg mozna zarazi¢ sie wieloma
chorobami grozniejszymi niz zwykte przeziebienie takimi jak np. odra, $winka, rézyczka,
btonica, zakazenia meningokowe, gruZzlica, grypa. Ponadto, zawsze istnieje ryzyko wypadku,
wskutek ktérego konieczne moze by¢ podanie kropléwek i lekéw w iniekcjach. W takich
sytuacjach mozna zarazi¢ sie od osoby zakazonej takimi chorobami jak: WZW B czy AIDS,
co dotyczy przede wszystkim krajow rozwijajgcych sie, w ktdrym poziom opieki medycznej
odbiega od europejskich standardow.

W TRAKCIE PODROZY

Stonce



o Korzystaj ze stonecznej pogody rozwaznie, tzn. unikaj nadmiernej ekspozycji na
promienie stoneczne miedzy godzinami 11:00 a 15:00

o Uzywaj kreméw z filtrem UV, pamietaj, aby natozy¢ drugg warstwe kremu po dtuzszej
kgpieli w morzu czy w basenie

e Zawsze nos$ na glowie kapelusz chronigcy przed nadmiernym nastonecznieniem,
a w konsekwencji — udarem stonecznym

¢ Dowiedz sie od lekarza prowadzacego, czy w zwigzku z przyjmowanymi przez ciebie
lekami mozesz sie opalaé

Wysokie temperatury

e Przyjmuj duzg ilos¢ ptynéw
¢ Unikaj alkoholu oraz napojéw zawierajgcych kofeine
e Zachowaj rozsadek, wykonujgc wysitek fizyczny

Choroba wysokosciowa

o \Wspinajgc sie w gbérach pamietaj, aby w ciggu jednego dnia nie pokonywaé zbyt
duzych wysokosci

o Przed osiggnieciem 3000 metréw zréb sobie 1-2 dniowy odpoczynek, ktéry pozwoli Ci
sie zaadoptowac do zmniejszonej gestosci powietrza i obnizonej zawartosci tlenu

e Unikaj alkoholu

LJet lag”

~Jet lag” (z angielskiego, w wolnym tlumaczeniu: ,opdznienie samolotowe”) to typowy
syndrom wystepujacy u turystow, ktdrzy w ciggu krétkiego okresu czasu przekraczajg co
najmniej trzy strefy czasowe. Do najczestszych symptoméw jet lag zalicza sie m.in.:
zmeczenie, bezsennosc¢, zmniejszony apetyt czy bdle gtowy.

e Zostaw sobie co najmniej 24 godziny na przystosowanie si¢ do zmienionej strefy
czasowe).

e Unikaj ciezkostrawnych positkéw czy nadmiernego spozywania alkoholu.

Choroba lokomocyjna

Co dwudziesty turysta cierpi na chorobe lokomocyjng bez wzgledu na to, czy podrozuje
statkiem, todzig, samolotem, pociggiem, autokarem czy samochodem. Dlatego warto wybrac¢
takie miejsce podczas podrézy, gdzie wstrzasy czy kotysanie sg najmniej odczuwalne.

o Jesli zazwyczaj w trakcie podrézy samochodem trapi cie choroba lokomocyjna,
wybierz dla siebie miejsce kierowcy lub siedzenie obok niego

¢ W autobusie usigdz jak najblizej okna frontowego, najlepiej takiego, ktore sie otwiera



¢ W samolocie osobom cierpigcym na chorobe lokomocyjna poleca sie fotele koto
skrzydet i nad kotami

o Podrézujgc todzig, promem czy statkiem wybieraj kajute zlokalizowang jak najblizej
srodkowej czesci statku

PO POWROCIE

Po powrocie z tropikow koniecznie umow sie na konsultacje z lekarzem medycyny podrézy w
szczegolnosci, jesli zaobserwujesz u siebie takie objawy jak: gorgczka, bdéle miesni lub
gtowy.

DZIECKO W TROPIKACH

Zastanawiasz sie czy juz najwyzszy czas zwiedzac Swiat ze swoim maluchem? Marzysz,
zeby pokazaé mu piramidy, wykgpac sie w cieptym morzu czy odwiedzi¢ starozytne budowle
Majow? Pamietaj, ze cho¢ wspdlne zwiedzanie Swiata to wspaniata przygoda dla catej
rodziny, podréz w tropiki dla malutkiego dziecka moze byé niebezpieczna. Nawet dwu- czy
trzyletnie dziecko najczesciej nie jest w stanie zapanowac¢ nad sobg i np. nie wktadac
brudnych rgk do buzi. To wlasnie przez niewtadciwg higiene przenoszonych jest wiele
chorob, ktére trapig podréznych, jak choc¢by biegunka podréznych, dur brzuszny, WZW typu
A czy cholera. Nie wszystkie rejony Swiata sg bezpieczne pod wzgledem podrézowania z
dzieémi. Swiatowa Organizacja Zdrowia odradza podrézowanie z matymi dzie¢mi w rejony
wystepowania malarii tropikalnej, ze wzgledu na powazne zagrozenie zdrowia i zycia
najmtodszych w razie zachorowania.

W przypadku podrézowania z dzie¢mi pamietaj, ze sg one szczegodlnie narazone na
zakazenie wscieklizng. Wynika to z faktu, iz ich drobna postura sprzyja rozleglejszym ranom
w wyniku pokagsania przez zwierze. Ponadto, dzieci same ochoczo garng sie do zwierzat,
zas w przypadku lekkiego pokgsania, czesto zatajajg ten fakt przed rodzicami.

Dziecko jest rowniez znacznie bardziej wrazliwe na wysokie temperatury i moze bardzo
tatwo sie odwodnié. Wystarczy zwykia biegunka, a juz twdj maluch moze wymagac
hospitalizacji.

W przypadku dzieci jeszcze istotniejsza niz u zdrowych dorostych jest odpowiednia
profilaktyka, w tym réwniez szczepienia ochronne. Niektore szczepionki mozna jednak podaé
dopiero po ukonczeniu przez dziecko okreslonego wieku (np.: wymagang w niektorych
krajach zywg szczepionke przeciw zottej gorgczce stosuje sie najwczesniej u niemowlat
powyzej 9. miesigca zycia). Ponadto, w przypadku najmtodszych czasem schemat
szczepienia rozni sie od tego, ktory stosuje sie u dorostych (jest tak np.: w przypadku
szczepienia przeciw cholerze u dzieci w wieku od 2 do 6 lat). Przed wyjazdem u Twojej



pociechy moze by¢ réwniez konieczna modyfikacja Kalendarza Szczepiehh Obowigzkowych.
Niekiedy zalecane jest przyspieszenie wybranych szczepien z Kalendarza, tak aby zdgzy¢
przed podrozg. Ustalenie schematu szczepien dla maluchéw przed wyjazdem czesto
wymaga wspotpracy lekarza medycyny podrézy oraz pediatry.

Z lekarzem warto tez szczegolnie starannie zaplanowa¢ wyposazenie apteczki podroznej dla
dziecka i pozna¢ zasady stosowania zabieranych lekow jeszcze przed wyjazdem.

Materiat pochodzi ze strony internetowej http://www.szczepieniadlapodrozujacych.pl/.



http://www.szczepieniadlapodrozujacych.pl/

