Poradnik podréznika




Beaplecanie w swiat . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?
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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 warunkdéw sanitarnych. Moga one pokrzyzowa¢ nawet najciekawsze plany

urlopowe.
Welszosé problemdus zadirousotuijcl w podwdy lo,cry jeduo:
wozinas i shuteceunie zapobiegad!
Podstawa bezpiecznych wakacji jest profilaktyka, a w medycynie podrézy doskonale sprawdza sie zasada,
ze lepiej zapobiegad, niz leczy¢.
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Wiasciwe przygotowanie zdrowotne do wyjazdu warto rozpocza¢ od wizyty
w specjalistycznej poradni lekarskiej dla podrézujacych.

Jak przygotowac¢ sie do egzotycznej podrozy?

Gdzie zgtosic sie po porade medyczng przed podréz3? ]/\'

O)

Podczas takiej konsultacji lekarz medycyny podrézy wykona szereg czynnosci:

AR5,  Poinformuje o sytuacji zdrowotnej Ustali wskazania do profilaktyki malarii, jesi
M’ w regionie planowanej wycieczki. turysta udaje sie w rejon zagrozony ta choroba.

Zaleci obowiazkowe i zalecane Zapozna z odpowiednim wyposazeniem

’Y szczepienia, dostosowane do celu @ apteczki podrozne;.

&

i charakteru podroézy.
P Y Oceni zagrozenia zwigzane z pandemia

COVID-19 na trasie wyjazdu, wyjasni
bezpiecznego zachowania wymagania kraju docelowego w zakresie
i zapobiegania chorobom zakaznym testow, szczepien lub kwarantanny

w tropiku. u podrézujacych.

Przekaze wytyczne dotyczace

L+

Na koncu poradnika znajdziesz adresy stron www, gdzie warto szukac¢ sprawdzonych
informacji o placéwkach medycyny podrézy oraz o bezpiecznym podrézowaniu.

Bexplecanie w susiod . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?

# N Jakie informacje warto przygotowaé
N ¢ hakonsultacje w poradni medycyny podrézy?

Na wizyte w poradni

medycyny podrozy
najlepiej zgtosic sie

Nastepujace dane pomoga lekarzowi ustali¢ optymalny zakres
szczepien 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,
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dokumentacja dotyczaca przebytych wczesniej szczepien ochronnych J“-"
(np. ksigzeczka zdrowia lub kopia karty uodpornienia dostepna zwykle
w przychodni POZ).

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

Glow pryygotousaun przed; podioLa,

Kolejne wizyty w punkcie szczepien dla podréznych V?,,
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Konsultacja

. : Inne konsultacje Wyposazenie apteczki, Profilaktyka malarii
w poradni medycyny lekarskie i repelenty, moskitiera : (w razie potrzeby)
podrézy g 1
: o Zakup ubezpieczenia ©_ Testw kierunku
zdrowotnego g zakazenia
. : 3 SARS-CoV-2
(w razie wymogu
3 w kraju docelowym)
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Beaplecanie w swiat . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?

Podréze zagraniczne
podczas pandemii COVID-19

Dalekie wyprawy podczas pandemii COVID-19 wymagajg starannej
organizacji, zaplanowania profilaktyki przed wyjazdem oraz

stosowania zasad bezpieczenstwa podczas wakacji.

Jezeli planujesz podréz w trakcie pandemii COVID-19:

v~ Skonsultuj sie z lekarzem medycyny podrézy,
aby ocenit Twoj stan zdrowia oraz zagrozenie
epidemiologiczne na trasie Twojej wyprawy.

v' Jezeli jeste$ osoba z grupy ryzyka ciezkiego
przebiegu COVID-19, w przypadku
ztej sytuacji epidemiologicznej rozwaz
przeniesienie podrézy na pdzniejszy termin.

v~ Zapoznaj sie z zasadami przekraczania granic
panstwowych na zaplanowanej trasie oraz
z lokalnymi regulacjami dotyczacymi testow
w kierunku zakazenia SARS-CoV-2, szczepien
i kwarantanny dla podréznych.

V' Przed wyjazdem skorzystaj ze szczepien
ochronnych oraz pozostatych srodkéw
profilaktyki dla podrézujacych. Dzieki nim
podniesiesz swoje bezpieczenstwo zdrowotne
oraz unikniesz probleméw organizacyjnych,
np. zakazu wstepu na lotnisko dla oséb
z goraczka.

v~ Wyposaz apteczke w Srodki ochrony osobistej
przed zakazeniem SARS-CoV-2: maski
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chirurgiczne lub filtrujace FFP2/FFP3 oraz
ptyn do dezynfekcji na bazie alkoholu.

Przygotuj sie na mozliwe utrudnienia

w podrozy (np. odwotanie przelotu
powrotnego): wez ze sobg wiecej pieniedzy,
zabierz do apteczki dodatkowy zapas lekow
przyjmowanych przewlekle na wypadek
opoznien w transporcie.

Wykup polise ubezpieczeniowa obejmujaca
zagrozenia zdrowotne zwigzane z pandemia
COVID-19, w tym koszty powrotu do Polski.

Nie podrézuj, jezeli zauwazasz u siebie objawy,
ktére moga swiadczy¢ o COVID-19, lub miate$
kontakt z osobg zakazong SARS-CoV-2.

Bexplecanie w susiod . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?

Q Problemy zdrowotne w podrézy

Biegunka podréznych

Malaria (Afryka Zachodnia)

Orientacyjne ryzyko zachorowania w ciggu miesigca podrézy do tropiku
lub krajow rozwijajgcych sie.

Grypa;denga —————_______
Pokasanie przez zwierze
(koniecznos¢ profilaktyki wscieklizny)

Dur brzuszny (Azja Potudniowa)

WZW typu A e

Kleszczowe zapalenie moézgu (tereny wiejskie w krajach baftyckich)
WZW typu B

Odra; Krztusiec
Dur brzuszny (Afryka, Ameryka Potudniowa)

Dur brzuszny (Karaiby, Ameryka Srodkowa)

Japoniskie zapalenie mézgu

Wiscieklizna
Zakazenia meningokokowe, poliomyelitis,

cholera, zétta goraczka
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Jak przygotowa¢ sie do egzotycznej podrdzy?

> Biegunka podréznych
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Jest powszechnym problemem podczas wycieczek
do krajéw o niskich standardach sanitarnych. Zapo-
bieganie biegunce podréznych polega na przestrze-
ganiu zasad higieny oraz bezpiecznego zywienia
w podrézy. Doustna szczepionka przeciw cholerze
zapewnia czesciowg ochrone przed bakteryjng bie-
gunka podréznych.

Malaria

Jest grozna dla zycia choroba pasozytnicza, ktéra
przenoszg komary w tropiku. Zapobieganie malarii
polega na unikaniu ukiu¢ tych owadéw (przez korzy-
stanie m.in. z repelentéw, moskitier) i stosowaniu pro-
filaktycznych lekéw przeciw tej chorobie.
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Najczestsze choroby podréznych

@ Denga

Jest najczestszg chorobg wirusowa, ktérg przenosza
komary w rejonach tropikalnych. Moze objawia¢ sie
goraczka, bélami gtowy i stawdw, a w ciezkich przy-
padkach takze krwawieniami, np. z dzigset lub z prze-
wodu pokarmowego. Zapobieganie tej chorobie pole-
ga na ochronie przed owadami w podrézy.

Grypa

To jedna z najczestszych choréb choroba sposrédd tych,
ktéorym mozna zapobiega¢ dzieki szczepieniu przed
wyjazdem. Grypa jest choroba wirusowa przenoszo-
na droga kropelkowa. Wystepuje na calym swiecie.
Na potkuli pétnocnej sezon grypowy przypada na
okres od pazdziernika do kwietnia, natomiast na pot-
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kuli potudniowej — od maja do wrzesnia. Szczepienie
przeciw grypie jest podstawowa metoda profilaktyki.
Szczepionki przeciw grypie sg corocznie modyfikowa-
ne i stanowig najlepsza ochrone przed wirusem grypy.

Wirusowe zapalenie wagtroby
typu A

Zwane ,zéttaczka pokarmowa” - wystepuje po-
wszechnie w tropiku i krajach o niedostatecznych wa-
runkach sanitarnych. Ogniska epidemii WZW typu A
pojawiaja sie takze w Europie. Najbardziej narazeni sa
turysci nieprzestrzegajacy zasad higieny, jednak za-
kazenia zdarzaja sie takze wsréd gosci luksusowych
hoteli w panstwach rozwijajacych sie, np. w Egipcie.
Najskuteczniejszym sposobem zapobiegania tej cho-
robie jest szczepienie przed wyjazdem.

Kleszczowe zapalenie mézgu

Jest chorobg wirusowa, ktérg przenosza kleszcze
w Europie Srodkowej i Wschodniej oraz w czesci Azji.
Zwykle przebiega tagodnie, jednak u niektérych oséb
moze doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia uktadu
nerwowego. W azjatyckiej czesci Rosji i w Chinach
wystepuje tzw. dalekowschodnia posta¢ choroby
o ciezszym przebiegu. Zapobieganie kleszczowemu
zapaleniu mézgu polega na szczepieniu ochronnym
i unikaniu ukaszen kleszczy.

Wirusowe zapalenie wqtroby typu B

Zwane ,zbttaczka wszczepienna” przenosi sie m.in.
przez zakazone ptyny ustrojowe, igly, strzykawki
i inny zanieczyszczony sprzet chirurgiczny lub kos-
metyczny, a takze droga ptciowa. Wystepuje na catym
swiecie, jednak najwiecej zachorowan obserwuje sie
w krajach tropikalnych. Najskuteczniejszym sposo-
bem ochrony przed WZW typu B jest szczepienie.

Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrdzy?

@ Odra

@
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Jest bardzo zarazliwg chorobg wirusowa. Wirus odry
przenosi sie droga kropelkowga oraz powietrzng. Do
objawoéw choroby nalezg m.in. goraczka, wysypka,
zapalenie spojéwek, kaszel. Odra moze wywotywac
powikiania, szczegélnie grozne dla matych dzieci. Wy-
stepuje na catym swiecie - tam, gdzie niedostatecznie
realizuje sie szczepienia przeciw odrze. W ostatnim
czasie wzrasta liczba zachorowan na odre w Europie
i wielu innych czesciach swiata. W Polsce szczepienie
przeciw odrze jest wigczone do kalendarza szczepien
obowiazkowych dla dzieci.

Jest choroba bakteryjna, ktéra zwykle atakuje uktad
oddechowy. Krztusiec wystepuje na catym $wiecie,
a do zarazenia dochodzi drogg kropelkowa. W Polsce
szczepienie przeciw tej chorobie jest obowigzkowe
dla dzieci. Dorostym zaleca sie szczepienia przypomi-
najace (przeciw tezcowi, btonicy i krztuscowi).

Krztusiec

Dur brzuszny

Jest ostra chorobg bakteryjng przenoszona przez
spozycie zakazonej wody i innych napojéw oraz po-
sitkéw przygotowywanych w ztych warunkach sani-
tarnych. Zazwyczaj turysci chorujacy na dur brzuszny
wymagaja leczenia szpitalnego. Najwieksze ryzyko
zachorowania wystepuje w czesci krajow Azji (gtéw-
nie w Indiach i pobliskich panstwach), Afryki oraz nie-
ktérych panstw Ameryki Potudniowej. Aby zapobiec
durowi brzusznemu, nalezy zaszczepi¢ sie przed po-
dréza oraz przestrzegac zasad bezpiecznego zywie-
nia podczas wycieczki.

Przeciw tym chorobom sg dostepne szczepionki.




Jak przygotowacé sie do egzotycznej podrdzy?

- Jak przygotowacé sie do egzotycznej podrdzy ?

> Zakazenie HIV
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Jego przyczyna moga by¢ kontakty seksualne, zaka-
zone igty, strzykawki, zakazona krew. Choroba wy-
wotana przez wirus HIV wystepuje na catym Swiecie,
a najwiecej zachorowan odnotowuje sie w Afryce. Nie
jest dostepna szczepionka przeciw HIV/AIDS, a profi-
laktyka w podrézy polega na unikaniu przygodnych
kontaktéw seksualnych, stosowaniu prezerwatyw
i korzystaniu wylacznie ze sterylnego sprzetu me-
dycznego, gdy zajdzie konieczno$¢ poddania sie za-
biegom medycznym.

Japoiiskie zapalenie mézgu

Jest przenoszone przez komary we wschodnich i potu-
dniowych regionach Azji, przede wszystkim na tere-
nach wiejskich. Wsréd podréznych wystepuje rzadko,
jednak moze prowadzi¢ do nieodwracalnych powi-
ktaii neurologicznych, a u czesci chorych grozi $mier-
cig. Zapobieganie chorobie polega na szczepieniu
przed wyjazdem oraz stosowaniu w podrézy metod
ochrony przed uktuciami owaddw.

©> Wscieklizna
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Jest przenoszong przez ssaki chorobg wirusowa wy-
wotujaca $miertelne zapalenie mdzgu. Zagrozenie
wicieklizng w tropiku jest wieksze niz w Europie, a tu-
rysta pokasany przez chore zwierze wymaga pilnej
pomocy lekarskiej. Aby zapobiec wiciekliznie, warto
zaszczepic sie przed wyjazdem.

) Zakazenia meningokokowe

Sa wywotywane przez bakterie przenoszone droga
kropelkowa oraz przez bezposredni kontakt z osoba
zakazona. Do ciezkich postaci zakazery meningokoko-
wych naleza m.in. zapalenie opon mézgowo-rdzenio-

wych oraz sepsa. Zachorowania zdarzaja sie na catym
Swiecie, przy czym ryzyko dla podréznych wzrasta
w Afryce — w tzw. pasie meningokokowym - od Se-
negalu po Etiopie w okresie od listopada do czerwca.
Szczepienie przeciw meningokokom jest podstawo-
wa forma profilaktyki.

Poliomyelitis
(choroba Heinego-Medina)

Jest chorobg przenoszong droga pokarmowa, ktéra
moze prowadzi¢ do uszkodzenia uktadu nerwowego,
niedowfaddéw i porazenia miesni. Wystepuje prze-
de wszystkim w Afryce i Azji. Zachodnia pétkula jest
rejonem wolnym od poliomyelitis. Najskuteczniejsza
metoda profilaktyki przed podréza do krajéw zagro-
zonych to szczepienie ochronne.

Cholera

To choroba bakteryjna przenoszona droga pokarmo-
wa. Wystepuje w krajach o ztych warunkach sanitar-
nych, czesto przybiera forme epidemii. Ryzyko zacho-
rowania dla wiekszosci turystéw jest niewielkie, cho¢
wzrasta u podrézujacych w rejony epidemii i u 0séb,
ktdre nie przestrzegaja zasad higieny podczas pobytu
na terenach zagrozonych cholera.

o Z6ta gorgezka (z6ta febra)

Nalezy do grupy wirusowych goraczek krwotocznych
i jest przenoszona przez komary w tropikalnych czes-
ciach Afryki i Ameryki Potudniowej. Podrézni rzadko
choruja na z6tta goraczke, jednak smiertelnos¢ wéréd
0s6b nieszczepionych z ciezkim przebiegiem cho-
roby siega 80%. Szczepienie przed podréza stanowi
najskuteczniejszy sposdb ochrony przed zachorowa-
niem i jest obowigzkowe w wielu krajach.

Przeciw tym chorobom sg dostepne szczepionki.

Szczepienia
dla podrézujacych

@

Szczepienia obowigzkowe przede wszystkim majg
na celu ochrone mieszkancow krajow, ktére sg
objete tymi szczepieniami, przed epidemiami.
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Szczepienia ochronne to jeden z najlepszych
sposobdéw na zapobieganie chorobom zakaznym
w podrézy. Jest to zaréwno bezpieczna, jak i bar-
dzo skuteczna forma profilaktyki — wykorzystuje
naturalne zdolnosci obronne organizmu i zapewnia
odpornos¢ na diugi czas.

Zdrowie turysty chroniq zas gtdwnie
szczepienia zalecane.

Brak obowiagzku szczepienia nie jest rownoznaczny
z tym, ze w danym kraju nie wystepuje
ryzyko zachorowania.

Jakie szczepienia sq obowigzkowe dla podréznych?

Obecnie jedynym szczepieniem obowigzkowym dla podrézujacych z Europy, wpisanym na
& state do Miedzynarodowych Przepiséw Zdrowotnych, jest szczepienie przeciw zéttej gorgczce
“\ (z6ttej febrze) wymagane przy wjezdzie do czesci krajow tropikalnych, przede wszystkim w Afryce
i Ameryce Potudniowe;j.

Potwierdzeniem przeprowadzenia szczepien przed podréza jest wpis do Miedzynarodowej
x Ksigzeczki Szczepien, czyli tzw. ,z6lej ksigzeczki’, nazywanej niekiedy ,medycznym paszportem
% podrdznika”. W przypadku podrézy w rejony objete obowigzkiem szczepien brak dowodu
A\ uodpornienia naraza turyste na odmowe pozwolenia na wjazd, przymusowe szczepienie
na granicy lub kwarantanne na wtasny koszt.

Niektore panstwa wymagaja od podréznych takze innych szczepien na podstawie wtasnego prawa
&\\ wizowego, czego przyktadem jest szczepienie przeciw zakazeniom meningokokowym obowigz-
Q\ kowe dla oséb udajacych sie do Arabii Saudyjskiej. Zgodnie ze stanowiskiem WHO wprowadzono
takze obowiazek szczepien przeciw poliomyelitis dla oséb opuszczajacych niektére kraje zagrozone
ta chorobg w Azji i Afryce po pobycie dtuzszym niz 4 tygodnie.
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Jak przygotowacé sie do egzotycznej podrdzy?

Jakie szczepienia sg zalecane i kiedy nalezy sie

na nie zdecydowaé

Zakres szczepien przed podréza powinien zostac
ustalony podczas specjalistycznej konsultacji le-
karskiej. Ich wybor zalezy nie tylko od miejsca, do
ktérego udaje sie turysta, lecz takze od charakteru
i dtugosci wycieczki, wieku oraz stanu zdrowia po-
dréznego, jak réwniez dotychczasowego uodpor-
nienia. Podczas konsultacji przed podréza zawsze
warto zweryfikowac¢ wykonane do tej pory szcze-
pienia i ewentualnie uzupetni¢ je przed wyjazdem.
Dotyczy to szczepien rutynowych, niezaleznych od
podrézy zagranicznych, ktére s3 objete krajowym
Programem Szczepierh Ochronnych, m.in. przeciw
grypie czy odrze - ze wzgledu na niepokojaca sy-
tuacje epidemiologiczng w wielu czesciach Swiata
w zwigzku z tymi chorobami.

Prezentowana obok tabela zawiera
zestawienie najwazniejszych szczepien
obowiazkowych lub zalecanych dla
zdrowych dorostych oséb, ktére planuja

zagraniczny wyjazd.

Wybér szczepien sposréd przedstawionych
w tabeli szczepien zalecanych
zalezy nie tylko od trasy wycieczki,
lecz takze od charakteru i dlugosci wyjazdu,
stylu podrézowania oraz stanu zdrowia
turysty i wymogoéw zwigzanych
Z przepisami zdrowotnymi.

—

Lekarz medycyny podrézy pomoze
dobrac zakres szczepien, uwzgledniajac
indywidualne ryzyko zdrowotne

w rejonie docelowym, dotychczasowe
uodpornienie turysty oraz ewentualne
przeciwwskazania.

i

* Okres, po ktorym jest zalecana dawka przypominajaca, zgodnie z charakterystyka produktu
leczniczego oraz zaleceniami WHO i PSO na 2022 rok.
** Dostepne sg szczepionki skojarzone.
**% W Polsce od 1991 roku stosuje sie 2 dawki szczepionki przeciw odrze lub odrze, Swince i rézyczce
w ramach kalendarza obowiazkowych szczepieri dla dzieci.
**%% WHO zaleca takze schemat 2-dawkowy przed wyjazdem; w razie narazenia na wscieklizne
w podrézy potrzebne sy dodatkowe dawki szczepionki.

ak przygotowac sie do egzotycznej podrézy?

Szczepienia obowigzkowe i zalecane dla osdb podrdzujgcych dostepne w Polsce

Choroby

Wirusowe zapalenie
watroby typu A

(stan na styczen 2022)

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*

odpornos¢ wieloletnia

Wirusowe zapalenie
watroby typu B

3 dawki domiesniowo: 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 domiesniowo (przypominajaca) przed wyjazdem

co najmniej 10 lat

Krztusiec

1 dawka domie$niowo (przypominajaca)

10 lat

Odra

2 dawki szczepionki przeciw odrze, Swince i rézyczce, zgodnie
z zaleceniami PSO 2022, w odstepie nie krétszym niz 4 tygodnie

odpornosc wieloletnia

Z6tta febra (z6tta goraczka)

1 dawka podskdrnie przynajmniej 10 dni przed wyjazdem

odpornosc¢ wieloletnia

Dur brzuszny

1 dawka domig$niowo 7-10 dni przed wyjazdem
lub 3 dawki doustnie co drugi dzien (ostatnia dawka co najmniej
7 dni przed wyjazdem)

3 lata

3 dawki domiesniowo: 0/7/28 (lub 21) dzien,

Wscieklizna . odpornos¢ wieloletnia
podane przed wyjazdem

Grypa 1 dawka, optymalnie przed rozpoczeciem sezonu grypowego do 12 miesiecy

Zakazenia

meningokokowe

1 dawka domiesniowo 10-14 dni przed wyjazdem

odpornos¢ wieloletnia

2 dawki doustnie: 0/1-6 tydzien, podane przynajmniej 1 tydzien

Cholera . 2 lata
przed wyjazdem

Kleszczowe zapalenie 3 dawki domiesniowo: 0/1-3 miesigc/5-12 miesigc, optymalnie 3 lata

madzgu co najmniej 2 dawki przed sezonem aktywnosci kleszczy

Japonskie zapalenie 2 dawki domiesniowo: 0/28 dzien, podane przynajmniej 1 tydzien 10 lat

madzgu przed wyjazdem + dawka przypominajaca po 12-24 miesigcach

COVID-19 w zaleznosci od preparatu i aktualnych wytycznych nie ustalono

<
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Beaplecanie w susiat . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?

\
1 Malaria w tropiku )fﬁ
€ P s gy

Malaria jest powszechng w krajach tropikalnych
i grozna dla zycia chorobg pasozytnicza przenoszo-
ng przez uktucia komaréw. Swoim zasiegiem obej-
muje ponad 80 panstw sSwiata. Najbardziej narazeni
na zachorowanie s3 podrézujacy do Afryki Sub-
saharyjskiej i na niektéore wyspy Pacyfiku, poza tym
rejony zagrozone malarig wystepuja takze w Azji,
Ameryce Potudniowej i Srodkowe;j.

Malaria to choroba o gwattownym przebiegu. Zwy-
kle objawia sie goraczka, ostabieniem, bélami gto-
wy, miesni i stawow. W szybkim czasie moze prowa-
dzi¢ do powaznych powikfan, np. malarii mézgowe;j
lub ostrej niewydolnosci nerek.

Profilaktyka malarii polega na unikaniu >
uktuc¢ komaréw (patrz str. 20) oraz 1
zapobiegawczym przyjmowaniu ey B
lekéw przeciwmalarycznych s o =

(chemioprofilaktyka). -

W Polsce jest dostepnych kilka lekdéw zapobiegaja-
cych tej chorobie, a wybdr preparatu zalezy od: re-
jonu docelowego i wrazliwosci zarodzcéw malarii na
leki w danej czesci Swiata, ewentualnych przeciw-
wskazan, choréb przewlektych podréznego, stoso-
wanych na state innych srodkéw farmakologicznych.

Optymalnym rozwigzaniem jest dobér odpowied-
nich metod profilaktyki malarii podczas konsultacji

Malaria stanowi gtéwna zakazna przyczyne
Smierci 0séb podrézujacych do tropiku.
Nie istnieje szczepionka przeciw malarii,
ktora bytaby dostepna dla podréznych.
Zycie moze uratowac szybkie rozpoznanie
malarii i pilne leczenie.

Zazywanie lekdw zapobiegajacych malarii

nalezy rozpoczac jeszcze przed przybyciem do
strefy zagrozonej ta chorobg i kontynuowac ich
przyjmowanie przez caty okres pobytu w regionie
malarycznym oraz przez 1-4 tygodnie po powrocie
z podrézy (w zaleznosci od preparatu).

Wtasciwa profilaktyka malarii zapewnia wysoki
poziom ochrony przed zachorowaniem, zapobiega
ciezkim postaciom choroby oraz jej powiktaniom,
ale nie chroni catkowicie przed zarazeniem.

Bexplecaunie w susiod . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrdzy?

Q Apteczka podroznika

Apteczka podrézna — podobnie jak ubezpieczenie zdrowotne — moze przydac sie podczas kazdej wyciecz-
ki. Jej zawartos¢ nalezy dostosowac do potrzeb zdrowotnych turysty, charakteru podrézy i rejonu docelo-
wego. W podstawowe leki warto zaopatrzy¢ sie zwtaszcza przed wyprawa do krajéw rozwijajacych sie,
w ktérych podrézujacy moze mie¢ utrudniony dostep do lekéw dobrej jakosci.

Co zabraé do apteczki podréznej?

Odpowiednie wyposazenie apteczki podréznej
najlepiej oméwic i zmodyfikowac indywidualnie
podczas konsultacji lekarskiej przed wyjazdem.
Leki dla podrézujacych dzieci warto wybra¢ wraz
z pediatra lub lekarzem rodzinnym, ktéry

na co dzien sie nimi opiekuje.

Jak przewozié leki w podrézy?

v~ W samolocie spakuj apteczke do bagazu
podrecznego, aby uniknac¢ utraty lekéw
w przypadku zgubienia gtéwnego bagazu lub
opdznienia w jego dostarczeniu.

v~ Na wycieczke zabierz ulotki lekéw i pisemne
zalecenia dotyczace ich stosowania, ktére
ufatwia postepowanie w razie zachorowania.

v~ Jezeli zabierasz w podréz duzg ilos¢ lekdw,
popros lekarza o zaswiadczenie, ktore
potwierdza konieczno$¢ ich zazywania
w podrézy. Taki dokument, przettumaczony
na jezyk zrozumiaty w rejonie docelowym,

®  w poradni medycyny podrézy. utatwia kontrole graniczne.
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Bexplecaunie w susiod . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrdzy?

Podstawowy skiad apteczki w podrozy
do tropiku i krajow rozwijajgcych sie

v~ leki stosowane na state przez podréznego
(z zapasem na wypadek opdZnienia powrotu
z wycieczki)

v~ leki zapobiegajace malarii zalecone przez
lekarza przed wyjazdem

v~ leki przeciwbiegunkowe i doustne preparaty
nawadniajace

v~ leki przeciwbolowe, przeciwgorgczkowe oraz
tagodzace objawy przeziebienia i zapalenia
gardta

v~ leki przeciwalergiczne stosowane m.in.
w przypadku uktu¢ owadéw (tabletki, zele)

v~ leki przeciw chorobie lokomocyjnej

v~ antybiotyki (w przypadku przewidywanych
trudnosci z dostepem do opieki medycznej
podczas podrézy, po wczesniejszym
przeszkoleniu w zakresie ich stosowania)

v~ maski ochronne zakrywajgce usta i nos (maseczki

chirurgiczne lub filtrujgce FFP2/FFP3), preparat
odkazajacy do rak na bazie alkoholu

v~ krem z filtrem UV i preparat tagodzacy objawy
poparzenia stonecznego

v~ masc lub krem o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwbakteryjnym i przeciwgrzybiczym

v~ krople do oczu z antybiotykiem oraz krople
s 3 tagodzace podraznienia spojowek
A
075

$rodek do dezynfekcji ran i skaleczen

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

inne — w zaleznosci od potrzeb turysty:
repelenty i srodki owadobdjcze, moskitiera,
mate nozyczki, peseta, termometr,
prezerwatywy i srodki antykoncepcyjne,

leki stosowane w chorobie wysokosciowej,
preparaty witaminowe, $rodki do uzdatniania
wody lub przenosny filtr turystyczny

9 Podréz lotnicza

Zdrowi pasazerowie zwykle dobrze toleruja warunki i ci$nienie powietrza w kabinie samolotu. Osoby
obciazone chorobami serca, naczyn, uktadu oddechowego oraz krwi, a takze po niedawno przeprowadzo-
nych zabiegach operacyjnych oraz kobiety w cigzy powinny przed planowang podréza lotnicza skonsulto-
wac z lekarzem bezpieczenstwo tej formy transportu.

Jak chronié sie przed zakrzepicg podczas
dtugich przelotow?

v~ Podczas ditugich przelotéw regularnie

Godirdze saumolotem uusaza st 2o beaplecrne dla diech
2 Wy jogtiiemn wousovodhdus us plerwsszyw tygodiniu ijcic.

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

Diugie przeloty, potaczone z unieruchomieniem
pasazera, sprzyjaja tworzeniu sie zakrzepéw w zy-
tach konczyn dolnych (zakrzepicy zyt gtebokich)
oraz pojawianiu sie powikfan tego stanu, np. zato-
row w ptucach. Na problemy zakrzepowo-zatorowe
w samolocie bardziej narazeni sa podrdzni w star-
szym wieku, osoby po niedawno przebytej operacji,
turysci z niektérymi zaburzeniami krzepniecia krwi,
choroba nowotworowa, rozpoznang wczesniej za-
krzepica lub zatorowoscia, a takze kobiety w cigzy
oraz stosujace doustne $rodki antykoncepcyjne lub
hormonalng terapie zastepcza.

wstawaj, spaceruj i wykonuj ¢wiczenia
miesni tydek.

W trakcie podrézy wypijaj duze ilosci
bezalkoholowych ptynéw (z wyjatkiem
napojow z kofeing, ktéra ma wiasciwosci
odwadniajace).

Do samolotu zaktfadaj wygodna, luzng odziez.

Zastosuj specjalne podkolanéwki uciskowe,
zwiaszcza podczas dtugich przelotéw, a takze
jesli cierpisz na choroby zwiekszajace ryzyko
zakrzepicy - takie profilaktyczne podkolanéwki
0 zmiennym stopniu ucisku s dostepne

w niektdrych aptekach oraz sklepach ze
sprzetem medycznym i rehabilitacyjnym.

W szczegodlnych sytuacjach, zgodnie

z zaleceniem lekarza, przed wylotem zastosuj
leki o whasciwosciach przeciwkrzepliwych
(sq to leki w zastrzykach do samodzielnego
podania podskdrnego).

7%\)
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Cwiczenia zalecane
w samolocie

Ewiczenie 1

AA

Potdz stope na podtodze, unies palce jak najwyzej.
Opusc¢ stope. Unies piete do gory i powrd¢ do
zwyktej pozydji.

Bezpieczne zywienie w podrézy - jak unikngé biegunki?

Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy — na zmiane prawa —
i lewa noga.

Biegunka jest jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych w podrézy i cierpi na nig wielu turystéw
w krajach o ztych warunkach sanitarnych — w Azji, Afryce oraz Ameryce Potudniowej i Srodkowej. W takich
miejscach biegunka podréznych doczekata sie lokalnych nazw, np. ,zemsta Faraona”, ,galop gringo” lub
+klatwa Montezumy”.

‘ 7 . h . biea ladod q Niektére choroby podréznych, ktére mogqg
azwyczaj tosc orzenie ma przebieg fagodny, ado- v« ren0szone drogg pokarmowg
legliwosci ustepuja po kilku dniach. Wiekszo$¢ cho-
- - S rych turystow jest jednak zmuszona do zmiany lub biegunka podréznych
odwotania swoich planéw podrézniczych z powodu wirusowe zapalenie watroby typu A =

Cwiczenie 2

*
przykrych objawéw zotgdkowo-jelitowych. ) )
Potéz stope na podtodze, unies kolano w kierunku ‘ Spozycie zanieczyszczonych % wirusowe zapalenie watroby typu E
. . . . ya .o . 7 \ |

I\j\l/atk: plte s :(ovlve;. Rozluin:]poworlll If(;nczynek.* . ) ..*—‘ drobnoustrojami positkéw i napojéw #  durbrzuszny

yp OS Uy kolano, a potem powroc do zwykie) = /T ™ niekiedy staje sie przyczyna innych ¥ cholera
pozydt. zakazen, z ktérych czes¢ wymaga * bozaii horob .
Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy — na zmiane prawa leczenia szpitalnego i moze prowadzi¢ ameboza linne choroby pasozytnicze .
i lewa noga. do niebezpiecznych powiktan. # poliomyelitis (choroba Heinego-Medina) ==

Przeciw tym chorobom sg dostepne szczepion]gi,\?‘a
N
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d

Wybieraj napoje $wiezo przegotowane
lub sprzedawane w fabrycznie zamknietych
opakowaniach, np. wode mineralna.

Unikaj lodu niewiadomego pochodzenia,
ktéry jest dodawany do napojéw.

Unikaj pozywienia niepoddanego
dostatecznej obrébce termicznej
(nieprzegotowanego).

Myj, wycieraj i obieraj owoce oraz warzywa
przed ich spozyciem.

Unikaj potraw trzymanych diugo
w temperaturze pokojowej.

Zrezygnuj z positkow oferowanych
w jadtodajniach ulicznych, na straganach itp.

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

Unikaj niedogotowanego miesa i owocow
morza.

Czesto myj rece mydtem i doktadnie wycieraj.

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

W miare mozliwosci myj zeby w wodzie
mineralnej lub przegotowanej.

Jak zapobiegac¢ biegunce podréznych
i innym zakazeniom pokarmowym?

W szczegdlnych &=
sytuacjach lekarz moze
zaleci¢ lek zapobiegajacy
biegunce do stosowania
podczas podrozy.

Jak leczy¢ biegunke w podrézy?

W takiej sytuacji nalezy zawsze zapobiega¢ odwod-
nieniu organizmu, zwtaszcza w goracym klimacie,
szczegOlnie u dzieci i turystéw w podesztym wieku.
Mozna w tym celu zastosowaé doustne preparaty
nawadniajace albo siegna¢ po butelkowang wode
mineralng lub inne bezpieczne napoje. Objawy bie-
gunki podréznych zwykle tatwo zwalczy¢ za pomo-
ca $Srodkédw hamujacych perystaltyke jelitowa.

W razie biegunki o umiarkowanym lub ciezkim prze-
biegu moze pomaéc wiasciwie dobrany lek przeciw-
bakteryjny (antybiotyk) dostepny na recepte. Spo-
séb postepowania i dawkowanie takich preparatow
nalezy omowi¢ podczas konsultacji medycznej
przed wyjazdem.

% Uwaga na owady!

W tropiku uktucia owadéw moga by¢ przyczyna
zakazen wirusowych oraz choréb pasozytniczych,

z ktérych czes¢ stanowi powazne zagrozenie dla
turystéw. Tylko niektérym z nich mozna zapobiega¢
dzieki szczepieniom przed wyjazdem, dlatego
ochrona przed komarami i innymi insektami

w podrézy jest bardzo wazna dla zdrowia.

Niektére choroby przenoszone przez owady

Komary
- malaria

+ denga

z6Mta goraczka
(zo6tta febra)

. zika
- filariozy

- japonskie zapalenie
MOzgu ==

. goraczka
Zachodniego Nilu

« chikungunya

Przeciw tym chorobom sg dostepne szczepionki dla podréznikdw.

Mucha tse-tse

Sy

o —

Muchdéwki
(Emiankowate)

- leiszmanioza

Pluskwiaki
« choroba Chagasa
(trypanosomoza
amerykanska)
Muchy tse-tse
- $pigczka afrykanska
(trypanosomoza
afrykanska)
~e
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% Jak chronié¢ sie przed owadami w podrézy?

v" Nawycieczce w tropiku korzystaj z repelentéw, czyli srodkow
odstraszajacych owady, w postaci ptynéw, aerozoli, kremoéw lub
sztyftéw. Repelent stosuj na zdrowg skére odkrytych czesdci ciata -
wedtug zalecen producenta.

v~ Wybieraj repelenty, ktore zawierajg substancje o sprawdzonej
skutecznosci przeciw komarom, np. DEET badz ikarydyne lub IR3535.

v~ Od stezenia aktywnej substancji w repelencie zalezy czas dziatania
preparatu — najdtuzszy okres ochrony zapewniaja repelenty zawierajace 30-50% DEET
lub 20% ikarydyny (stosowanie repelentéw u dzieci - patrz str. 27).

v~ Po kapieli, ptywaniu i przy wzmozonej potliwosci czesciej naktadaj repelent — zgodnie z instrukcjg
producenta.

v~ Jezeli jednoczesnie korzystasz z repelentu i Srodka chronigcego przed promieniowaniem UV,
najpierw nanie$ na skére preparat zabezpieczajacy przed storicem, a nastepnie repelent.

v~ Nie nalezy stosowac preparatéw, ktore zawierajg w swoim skfadzie jednoczesnie substancje
chronigce przed promieniowaniem UV i substancje odstraszajace owady.

v~ Zabezpiecz miejsce noclegu: przed zasnieciem sprawdz szczelnosc¢ okien, drzwi, siatek w oknach
oraz pozbadz sie komardw z pomieszczen.

v~ W miare mozliwosci wybieraj pokoje z klimatyzacja albo korzystaj z moskitiery nadtézkowej
nasaczonej insektycydem (np. permetryna).

v~ Wykorzystaj ochronne wtasciwosci ubrania (dtugie rekawy i nogawki, skarpety), zwtaszcza w porach
najwiekszej aktywnosci komaréw. Ubranie mozesz przed wyjazdem impregnowac specjalnymi
srodkami przeciw owadom.

Wybdér metod unikania owaddéw zalezy od charakteru wycieczki, stopnia narazenia na owady w podrézy,
a takze od tego, czy w rejonie, ktdry jest celem wycieczki, wystepujg choroby przenoszone przez insekty.
Wszedzie tam, gdzie wystepuje ryzyko zarazenia malarig, warto szczegélnie starannie zapobiegac¢ uktuciom
@ komardw w porze najwiekszej aktywnosci gatunkéw przenoszacych te chorobe, czyli pod wieczér i w nocy.

ﬂ Niebezpieczne zwierzeta w tropiku

Ataki dzikich zwierzat, ukaszenia jadowitych wezy lub poparzenia przez meduzy moga
zagrazac zdrowiu podréznego, choc na szczescie takie sytuacje spotykaja turystow wyjatkowo
rzadko. Jesli podrézujacy przestrzegaja podstawowych zasad ochrony, zagrozenie ze strony
drapieznych i jadowitych zwierzat jest w typowo wakacyjnej podrézy bardzo niewielkie.

Jak chroni¢ sie przed zagrozeniami ze strony zwierzqt na egzotycznej wycieczce?
v~ Nie draznij zwierzat, unikaj kontaktu z drapieznikami i bezpanskimi psami.
v~ Nie dokarmiaj zwierzat ani nie pokazuj zywnosci w otoczeniu matp.

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

v W czasie wedrowek w tropiku zachowaj ostroznos¢ podczas przechodzenia przez
gesta trawe, zarosla, lezace ktody, sterty lisci — to czeste kryjéwki wezy ladowych.
Jezeli napotkasz weza, spokojnie sie wycofaj (wiekszos¢ gatunkdw nie jest agresywna).

v~ Pod wodg nie dotykaj zadnych zwierzat, nawet martwych. Nie zbieraj muszli w tropiku.
v~ Podczas kapieli lub nurkowania w okolicy rafy koralowej ptywaj w kombinezonie i obuwiu ochronnym.
Komu grozi wscieklizna w podrézy?

Wicieklizna to $miertelna choroba wirusowa ukfadu nerwowego przenoszona przez ssaki. Do zakazenia
prowadzi pokasanie przez chore zwierze badz inny kontakt jego sliny z blonami sluzowymi, spojéwkami lub
uszkodzong skéra cztowieka. Sposréd wszystkich zachorowan na wscieklizne na $wiecie wiekszos¢ przytra-
fia sie w tropiku, a dla turystow najwieksze zagrozenie w takich rejonach swiata stanowig bezpanskie psy. Te
chorobe mogg przenosic¢ takze matpy i inne ssaki, w tym nietoperze. Pogryzienie przez zwierze podczas eg-
zotycznej wycieczki oznacza dla podréznego koniecznosc jak najszybszego uzyskania pomocy medycznej.
W pierwszej kolejnosci podaje sie szczepionke oraz surowice przeciw wsciekliznie. Niestety te srodki profilak-
tyczne czesto nie sg dostepne w panstwach rozwijajacych sie. Z tego powodu poszkodowani turysci, ktorzy
nie zaszczepili sie przeciwko wiciekliznie przed wyjazdem, niekiedy sg zmuszeni przerwac wyprawe i wréci¢
do kraju lub udac sie do innego miejsca, w ktérym mozna otrzymac odpowiednia pomoc.
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Jak przygotowac¢ sie do egzotycznej podrdzy?

Wwaga! -

Pokgsanie przez zwierze, ktore
moze przenosi¢ wscieklizne, to stan
zagrozenia zycia.

Pamietaj o zasadach postepowania
w takiej sytuacji.

Energicznie ptucz rane wodga i mydtem

lub innym detergentem przez 15-20 minut.

Dzieki temu mozesz unieszkodliwi¢ czes¢
wiruséw wscieklizny.

Po odkazeniu rany zat6z jatowy opatrunek.

Jak najszybciej skontaktuj sie z placowka
medyczna dysponujaca szczepionka
i surowica przeciw wsciekliznie, nawet

jesli z tego powodu musisz ac
wycieczke.

Niezaleznie od szczepionki i surowicy
przeciw wsciekliznie moze zaistnie¢
koniecznos¢ leczenia antybiotykiem

i zastosowania profilaktyki
przeciwtezcowej — decyduje o tym lekarz.

Zwierze powinno zosta¢ poddane
obserwacji weterynaryjnej, ktéra
rozstrzyga o stanie jego zdrowia.
W podrézy czesto jest to jednak
niemozliwe do przeprowadzenia.

Zapobieganie wsciekliznie

W czasie podrézy nalezy unikac kontaktow ze ssa-
kami, a przed wyjazdem - zaszczepic sie (tzw. szcze-
pienie przedekspozycyjne).

Szczepienie przeciw wsciekliznie przed wyjazdem
nie zwalnia z koniecznosci zastosowania szczepion-
ki po pokasaniu przez zwierze podczas wycieczki,
jednak zmniejsza sie liczba koniecznych wéwczas
dawek szczepionki, poprawia sie bezpieczenstwo
turysty, a postepowanie medyczne jest mniej bar-
dzo uproszczone.

Osoba, ktora zaszczepita sie przed podréza i miata
podczas wyprawy kontakt ze zwierzeciem z podej-
rzeniem wécieklizny, nie musi przyjmowac surowicy
(w wielu krajach rozwijajacych sie surowica jest nie-

dostepna). .
4

Szczepienie przeciw wsciekliznie zaleca sie:

2" osobom, ktére ze wzgledu na charakter
podrézy moga by¢ narazone na kontakty
ze zwierzetami,

g " osobom wyjezdzajagcym na dtugo do krajéw,
\ gdzie wystepuje duze ryzyko zarazenia sie
wscieklizna,
X‘ podréznym udajacym sie w rejony
" otrudnym dostepie do opieki medycznej,
& dzieciom, ktére sa bardziej podatne na

zakazenia odzwierzece ze wzgledu na to, ze
czesciej zblizaja sie do zwierzat.

Podréze z dzieémi

Czy egzotyczne podrdze z dzieémi sqg bezpieczne?

Podroze z dzie¢mi do krajéw tropikalnych moga by¢ bezpieczne pod
warunkiem starannych przygotowan medycznych do wyjazdu i uwzglednienia
odmiennosci w funkcjonowaniu organizmu dorostego i dziecka. Planowanie

Jak przygotowa¢ sie do egzotycznej podrdzy?

bezpiecznej rodzinnej podrdzy nalezy rozpoczac¢ od rozwaznego wyboru jej trasy — tak, aby uniknac
regiondéw szczegdlnie zagrozonych chorobami tropikalnymi, ktdre sg niebezpieczne dla dzieci. Wiasciwe
przygotowanie dziecka do podrézy zagranicznej wymaga czesto wspoétpracy lekarza medycyny podrézy
i pediatry lub lekarza rodzinnego. Przed rodzinnym wyjazdem do tropiku warto zatem przeznaczy¢ wiecej
czasu na profilaktyke zdrowotna u najmtodszych podrézujacych.

Wybrane powazne problemy zdrowotne

u dzieci w podrézy egzotycznej

biegunka podréznych (ryzyko
odwodnienia u matych dzieci)

inne infekcje pokarmowe,
w tym pasozytnicze
przez komary

zmiany skérne (m.in. po uktuciach
owadodw, zakazenia ran)

pokasanie przez zwierze
(zagrozenie wscieklizng)

urazy komunikacyjne

wypadki nad woda (utoniecia)

I RN

malaria i inne choroby przenoszone

Czy dzieci powinny by¢ szczepione >
przed egzotycznymi podrézami? .«

W dizieci, podobuie jodk w doroslych, wmozina zapobiec
wielw problewoun zairouwsotnyjum w podidy).

Dobér srodkéw profilaktycznych dla matego podréz-
nika zalezy m.in. od wieku i wcze$niejszego uodpor-
nienia w ramach kalendarza szczepien dzieciecych.

Niekiedy jest wskazana modyfikacja typowego
programu szczepien dla dzieci, ktéry obowiazuje
w naszym kraju, aby najmtodsi podrézujacy jeszcze
przed wyjazdem uzyskali odpornos¢ na ujete w nim
choroby. Stosowanie wiekszosci szczepionek jest
jednak ograniczone do okreslonych przedziatow
wiekowych, wiec w przypadku najmtodszych dzieci,
zwilaszcza niemowlat, zrealizowanie optymalnego
planu szczepier wymaganych i zalecanych przed po-
dréza moze okazac sie z tego powodu niemozliwe.
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Beaplecanie w swiat . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrdzy?

Malaria }@
Rozsadnym rozwigzaniem ) ‘

jest zaplanowanie rodzinnej podrézy
do miejsca wolnego od malarii.

Uusagas!

Swiatowa Organizacija
stanowczo odradza podréz
i matymi dzieémi w rejol
tropikalng ze wzgled
ciezkiego przebie
Smierci w

Jezeli podro6z z dzieckiem do krajow zagrozonych
malarig jest nieunikniona, nalezy szczegoélnie
rygorystycznie przestrzegac zasad profilaktyki.

v" Wybér lekéw do zapobiegania malarii
u dzieci jest ograniczony ze wzgledu na wiek,
a zalecenia dotyczace chemioprofilaktyki
powinien ustali¢ lekarz specjalista.

V" W tropiku, niezaleznie od tego, czy
w odwiedzanym regionie istnieje ryzyko
malarii, nalezy chroni¢ dzieci przed uktuciami
owadow: korzysta¢ z moskitiery nadtézkowej
i na wozek dzieciecy oraz ubierac¢ najmfodszych
w odziez z dtugimi rekawami i nogawkami, nie
zapominajac o skarpetkach.

S

v~ Udzieci powyzej 2. miesigca zycia dopuszcza sie
zastosowanie repelentow zawierajacych DEET,
ikarydyne lub IR3535 - zgodnie ze wskazéwkami
lekarza i zasadami podanymi przez producenta.

v~ 0Od stezenia substancji aktywnej w repelencie
zalezy czas jego dziatania - u dzieci zaleca sie
srodki dostosowane do planowanego okresu
przebywania na zewnatrz.

V' Po powrocie do bezpiecznego wnetrza warto
optukac skére dziecka, aby pozby¢ sie repelentu.

V" Repelent nalezy przechowywa¢ w miejscu
niedostepnym dla najmiodszych!
£ v ——

Metody zapobiegania zakazeniom pokarmowym

u matych turystéw nie réznig sie od tych zalecanych
u dorostych (str. 20-21), jednak w przypadku
podrézy z dzieckiem nalezy szczegdlnie zadbac

o zachowanie higieny i czeste mycie rak.

Zakazenia pokarmowe

U najmtodszych najlepszym rozwigzaniem jest
karmienie piersia.

Warto pamietac, ze zwigzane z biegunka
podréznych odwodnienie u matych dzieci moze
w szybkim tempie doprowadzi¢ do groznych dla
zdrowia powiktan.

Rodzice powinni przed wyjazdem zapoznac sie
z objawami odwodnienia i oméwic z lekarzem
pediatra i specjalista medycyny podrézy, jak
postepowag, jesli podczas wyjazdu dziecko
bedzie mie¢ biegunke.

Bexplecanie u susiob . Jak przygotowaé sie do egzotycznej podrézy?

e O czym jeszcze warto pamietacé?

Po przylocie zaplanuj czas na aklimatyzacje
do goracego klimatu lub wysokosci.

W goracym klimacie pij duzo i chron skoére
przed tropikalnym storicem: stosuj krem
zfiltrem UV o wspétczynniku ochronnym
SPF 15 lub wiecej.

Unikaj przygodnych kontaktéw
seksualnych lub uzywaj prezerwatywy.
Ny 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 srédlagdowych. Sa to drogi

zarazenia pasozytami w tropiku.

W krajach rozwijajacych sie unikaj

o ustug kosmetycznych, akupunktury

\\\ i tatuazu, w razie potrzeby korzystaj

\ tylko z renomowanych placéwek opieki
medycznej. W ten sposéb uchronisz sie
przed réznymi chorobami zakaznymi,
np. WZW typu Bi C.

w W razie wystapienia epidemii, powodzi

lub innych katastrof naturalnych oraz
6 wszelkich wyjatkowych zagrozen
k zdrowotnych zmien trase podrézy
lub odtéz wyjazd na pézniej.

O co nalezy zadbaé po powrocie z wakaciji?

Przedstawione metody profilaktyki zdrowotnej nie sa
trudne do stosowania w praktyce ani nie odbieraja uroku
podrézom do egzotycznych krajéw — czynia je za to bez-
pieczniejszymi. Dzieki przestrzeganiu opisanych zasad
zmniejsza sie ryzyko powaznych probleméw zdrowot-
nych - wiekszos¢ turystéw wraca z podrézy zdrowa. Na-
lezy jednak pamietac, ze zadna forma profilaktyki nie daje
stuprocentowej gwarancji, ze unikniemy zachorowania.

Po powrocie z podrozy skontaktuj sie

z lekarzem i poinformuj go o swoim pobycie

w tropiku w przypadku:

v~ wystgpienia goraczki lub innych objawéw
chorobowych po powrocie z wycieczki
egzotycznej, zwilaszcza z terendw zagrozonych
malarig — w takiej sytuacji jest konieczna pilna
konsultacja lekarska,

v~ obciazenia chorobami przewlektymi,
np. cukrzyca, chorobami serca, uktadu
oddechowego lub zaburzeniami odpornosci,

v~ narazenia w podrézy na kontakt z powazna
choroba zakazna,

v~ pojawienia sie objawdw chorobowych podczas
podrézy (nawet jedli dolegliwosci byty tagodne
i ustapity do czasu powrotu),

V' po spedzeniu dtugiego czasu (> 3 miesiecy)
w krajach o duzym ryzyku zdrowotnym,

Vv~ podrézy w szczegdlnie trudnych warunkach
sanitarnych.
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Jak przygotowac¢ sie do egzotycznej podrdzy?

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

www.szczepieniadlapodrozujacych.pl CDC - zalecenia dla podrézujacych:

www.istm.org (dotyczy placéwek na $wiecie) www.cdc.gov/travel

Miedzynarodowe Zrzeszenie Przewoznikow
Powietrznych - informacje o zasadach
przekraczania granic panstwowych:
www.iatatravelcentre.com

WHO - zalecenia dla podrézujacych:
https://www.who.int//travel-advice
ECDC - zalecenia dla podrézujacych:

www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/questions-
answers/questions-answers-travel

MSZ RP - informacje dla podrézujacych:
https://www.gov.pl/web/koronawirus/
informacje-dla-podrozujacych

Notatki

Jak przygotowa¢ sie do egzotycznej podrdzy?

Piémiennictwo:

WHO Travel Advice 2022 (www.who.int/travel-advice).

CDC Health Information for International Travel 2020 (www.cdc.gov/travel).

Program Szczepierr Ochronnych na rok 2022 (https://www.gov.pl/web/gis/program-szczepien-ochronnych-na-rok-2022)
Keystone JS i wsp. Travel Medicine. Wyd. 4. Saunders 2018.

Riddle MS i wsp. Guidelines for the prevention and treatment of travelers' diarrhea: a graded expert panel report.
JTravel Med 2017; 24 (suppl 1): S57-S74.

Steffen R. Travel vaccine preventable diseases - updated logarithmic scale with monthly incidence rates.

JTravel Med 2018; 25(1): tay046.

7. www.ecdc.europa.eu/en/covid-19.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Powielanie, przechowywanie w systemach wyszukiwania informacji i transmitowanie w jakiejkolwiek
postaci za pomoca jakichkolwiek metod elektronicznych, mechanicznych, kserograficznych, rejestracyjnych i innych zabronione bez
uprzedniej pisemnej zgody posiadacza praw autorskich. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zostaty w niniejszej publikacji
przedstawione jak najdoktadniej. Ani wydawca, ani autorka nie moga zosta¢ pociggnieci do odpowiedzialnosci za btedy czy
jakiekolwiek konsekwencje wynikajace z opierania sie na informacjach przedstawionych w niniejszej publikacji. Opinie wyrazone
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Medyczna lista kontrolna przed podrézg*

@ Program wycieczki - ustalony

Konsultacja lekarska przed wyjazdem: Szczepienia ochronne przed podrdzqg -

specjalistyczna konsultacja w poradni medycyny zalecone przez lekarza:

podrozy O szczepienia obowigzkowe

informacje zwigzane z pandemig COVID-19
(bezpieczenstwo, zalecenia dla podréznych,
zasady przekraczania granic)

O szczepienia zalecane

uzyskanie wiarygodnej informacji o zagrozeniach Pozostate srodki profilaktyki w podrozy:

zdrowotnych w rejonie docelowym D zasady ochrony przed COVID-19

poznanie zasad profilaktyki zdrowotnej

i pierwszej pomocy w podrézy D $rodki ochrony przed komarami (repelent,

moskitiera, srodki owadobojcze)

profilaktyczne leki przeciw malarii

W razie potrzeby dodatkowe D

konsultacje medyczne: D zasady zapobiegania zakazeniom pokarmowym

konsultacja u lekarza specjalisty prowadzacego

(u chorych przewlekle) D inne srodki ochrony zdrowia zgodnie

z indywidualnymi potrzebami
wizyta u lekarza pediatry (przed podréza
z matym dzieckiem)

konsultacja u lekarza ginekologa-potoznika Likir=:

(u podrézniczek w ciazy) O przygotowanie apteczki podréznej

wizyta u stomatologa (przed podréza do krajow

s e e g A e ) O turystyczne ubezpieczenie zdrowotne (kosztow

leczenia, ratownictwa, kosztéw transportu
wizyta u okulisty (uzyskanie recepty medycznego, nastepstw nieszczesliwych
na zapasowe okulary) wypadkdéw — w zaleznosci od potrzeb)
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