BEZPIECZNE WAKACJE

Podrézowanie po krajach o odmiennych warunkach geograficznych,
kulturowych, spoteczno — gospodarczych oraz zrdéznicowanych standardach
sanitarno — higienicznych moze wigzac sie z potencjalnym zagrozeniem dla zdrowia.

Znajomos$¢ i przestrzeganie podstawowych zalecen dot. zachowan
chronigcych przed zakazeniem wirusem HIV oraz zalecen dotyczacych np.
korzystania z bezpiecznej wody i zywnosci, aklimatyzacji do zmienionych warunkow
Srodowiska, wykonania przed podrdzg wskazanych szczepien ochronnych przeciwko
btonicy, tezcowi, poliomelitis, odrze , durowi brzusznemu, wirusowemu zapaleniu
watroby typu A i B oraz obowigzkowe zabezpieczenie sie wyjezdzajgcych do
Subsaharyjskich  krajéw Afryki, tropikalnych obszaréw Srodkowej i Potudniowej
Ameryki przed zéittg gorgczkg — ogranicza ryzyko zachorowania w czasie podrézy
lub po powrocie do kraju.

Szczepienia  przeciwko  btonicy, tezcowi, poliomelitis, odrze
i wirusowemu zapaleniu watroby typu A i B mozna wykona¢ w Punktach Szczepien
wszystkich placowek stuzby zdrowia, szczepienie p. zo6ttej gorgczce i durowi
brzusznemu w Punkcie Szczepien przy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno -
Epidemiologicznej w Poznaniu .

Szczepienia ochronne zawsze ustalane sg przez lekarza specjaliste,
najlepiej z poradni dla oséb wyjezdzajgcych za granice . Nalezy jednak pamietaé, ze
wraz ze zmiang sytuacji epidemiologicznej zalecane szczepienia mogg ulegac
pewnym modyfikacjom dlatego, dlatego przed wybraniem sie w podrdéz nalezy
zawsze zasiegng¢ aktualnej informacji.

Poradnia dla oséb wyjezdzajgcych za granice i Punkt szczepien przeciwko zéttej
gorgczce i innym chorobom znajduje sie w :

Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu
OS. Przyjazni 118
61-680 POZNAN
Infolinia: +48 61 856-80-40 , www.wsse-poznan.pl
Informacja/rejestracja telefoniczna pod numerem telefonu 61 656 80 36

Wiecej informacji na temat szczepien dla os6b planujgcych wyjazd, lista placowek
medycyny podrézy oraz porady dla podr6znikdw dostepne sg na stronie:
www.szczepieniadlapodrozujgcych.pl

PROFILAKTYKA ZAKAZEN HIV/AIDS
KROTKI PORADNIK TURYSTYCZNY

> Nie zazywaj narkotykéw, nawet jesli cena jest okazyjna lub jest to czescig
miejscowego rytuatu, wtajemniczenia w ktérym chcesz uczestniczyc.

> Nie korzystaj z ptatnego seksu. Jest to szczegblnie niebezpieczne, w krajach,
w ktérych ustugi seksualne sg tanie. Turystyka seksualne jest jednym z
najbardziej ryzykownych zachowan. Pamietaj, ze wszelkie rodzaje prostytuciji
wigzg sie z tym samym ryzykiem, niezaleznie czy jest to prostytucja dziecieca,
kobieca, meska.



Nawet ekskluzywne domy publiczne, zaswiadczenia lekarskie nie dajg
gwarancji bezpieczenstwa, gdyz przez kilka tygodni od zakazenia wirus moze
by¢ niewykrywalny poprzez testy. Pamietaj!, ze tam gdzie sex business
kwitnie, czesto jedna czwarta lub nawet potowa prostytutek jest zakazonych
HIV.

> Czeste przygody erotyczne podczas wakaciji, podrozy stuzbowych, do ktorych
prowokuje egzotyczna uroda i zacheta ze strony potencjalnych partneréw nie
sg sposobem na samotnosé, a mogg by¢ przyczyng tragedii. Tylko wzajemnie
wierny zwigzek moze zagwarantowaé bezpieczenstwo.

> Jesli jednak decydujesz sie na ryzykowne kontakty seksualne zadbaj
o siebie i partnera uzywajgc prezerwatywy. Ryzyko zakazenia HIV jest
zminimalizowane przy uzyciu dobrej jakosci prezerwatyw lateksowych,
nawilzanych, z aktualng datg waznosci.

> Nie staraj sie nasladowac¢ wszelkich obrzedéw i zachowan zwigzanych
z dang kulturg, kieruj sie zawsze zdrowym rozsadkiem. Nie korzystaj
z ustug golibroddbw majgcych warsztat pracy na ulicy, obstugujgcych
wszystkich  klientow tymi samymi narzedziami. Nie stosuj zabiegow
kosmetycznych takich jak tatuaze, manicure itp. jesli nie masz pewno$ci, ze
zostanie uzyty sprzet jednorazowego uzytku.

» Pomocy medycznejszukaj tylko w tych placéwkach stuzby zdrowia,
w ktérych opanujg higieniczne warunki, ktére posiadajg sprzet jednorazowy i
mozliwosci prawidtowej sterylizacji. U dentysty zabezpieczenia przed
mozliwoscig zakazenia sg rownie wazne.

> Nie unikaj kontaktu z ludzmi w obawie przed zakazeniem HIV. Nie podejmujac
zachowan ryzykownych jestes bezpieczny. W codziennych kontaktach, przy
uzyciu tych samych sprzetéw, jedzenia w tych samych restauracjach, barach
nic ci nie zagraza. Grozniejsza jest nietolerancja zmuszajgca osoby zyjace z
HIV do ukrywania tego faktu.

» Owady i inne zwierzeta nie mogg zakazi¢ cztowieka HIV. Nawet ukgszenie
komara, ktéry napit sie zakazonej krwi nie jest grozne dla kolejnej ,, ofiary”.

BEZPIECZNA WODA | ZYWNOSC

Zanieczyszczona woda i zywnos¢ moze by¢ przyczyng wielu choréb.

W krajach o niskich standardach zdrowotnych zaleca sie picie tylko wody
butelkowanej lub przegotowanej. Takiej samej wody nalezy uzywa¢ do mycia zebow,
owocow itp

Léd trzeba przygotowywaé wytgcznie z wody o gwarantowanych standardach
sanitarnohigienicznych.

Nalezy takze starannie wybieraé miejsca, gdzie spozywa sie positki. Nie zawsze
jednak istnieje mozliwosé nabycia wody butelkowanej, zwtaszcza gdy podrézujemy
przez tereny wiejskie lub odludne. dlatego warto poznaé¢ zasady, jak skutecznie
zabezpieczyc sie przed chorobami przewodu pokarmowego.



WODA

Gotowanie jest najskuteczniejszg formg niszczenia drobnoustrojow
chorobotwérczych w wodzie. Nawet chlorowanie, powszechnie stosowane
w wodociggach, nie niszczy wszystkich form, w tym lamblii, ameb
i kryptosporidbw. Woda, aby stata sie bezpieczna, powinna by¢ gotowana
przynajmniej 1 minute i przechowywana w chtodnym miejscu. jezeli do napojow
dodajemy 16d powinniSmy mie¢ pewnos$¢, ze zostat on zrobiony réwniez z
przegotowanej wody.
Na wysokoséci powyzej 2000m powinno sie gotowac¢ wode przez co najmniej
3 minuty. Dodanie szczypty soli do pojemnika przegotowanej wody poprawi jej
smak. Na rynku dostepnych jest kilka rodzajéw tabletek dezynfekujgcych wode.
Nalezy postepowac¢ zgodnie z dotgczong ulotkg, ale trzeba pamietaé, by po
dezynfekcji wode gotowac jeszcze raz przez 1 minute, chyba ze ulotka dotgczona do
$rodka dezynfekcyjnego zaleca inaczej. tak przygotowanej wody nalezy rowniez
uzywac do parzenia kawy czy herbaty.

ZYW NOSC

W rejonach, gdzie stan sanitarnohigieniczny pozostawia wiele do
zyczenia, zanieczyszczone warzywa i owoce mogg by¢ przyczyng wielu probleméw
zdrowotnych. Dlatego odradza sie spozywania w takich miejscach satatek z
surowych jarzyn i owocéw. Podobnie nie nalezy spozywac nie pasteryzowanego
mleka i jego przetwordw, a takze niedogotowanego miesa czy ryb. Takze poddana
obrobce termicznej zywnos$é, ktéra byta przechowywana dluzszy czas w
nieodpowiednich warunkach, moze sta¢ sie przyczyng zatru¢ pokarmowych.
Dlatego odradza sie korzystania z positkbw serwowanych przez ulicznych
sprzedawcow, zwitaszcza w krajach o klimacie gorgcym i niskich standardach
higienicznych.

Dla niemowlagt najpewniejszym pokarmem jest mleko matki. Jezeli dziecka nie karmi
sie piersig, rozrobienie mieszanek gotowych przegotowana wodg wydaje sie
najbezpieczniejszg formg zywienia.

INSEKTY

Powszechnie wiadomo, ze owady przenoszg wiele choréb zakaznych.
Zwtaszcza w krajach o klimacie tropikalnym lub subtropikalnym, ale takze w krajach
Ameryki Pétnocnej czy Europy podrézujgcy moze by¢ narazony na choroby
przenoszone przez insekty, ktorych uktucia, mogg by¢ nawet bardzo niebezpieczne
dla zdrowia cztowieka i zwierzat.

Oto niektore przyktady:

» komar Anopheles przenoszg malarie

» komary Aedes, Haemagogus, Sabethes przenosza z6ttg gorgczke, denge

» komary Anopheles, Culex, przenoszg japonskie zapalenie mozgu, filariozy

» meszki Pchlebotomus i Lutzomyia przenosza leiszmonioze

* mucha tze-tze przenosi Spigczke afrykanska

» pluskwiaki (duze , kilkucentymerowe) przenoszg chorobe Chagasa

* pchty, wszy,pluskwy przenoszg dury

» kleszcze przenoszg odkleszczowe zapalenie mdzgu, borelioze, zwang chorobg z
Lyme.



Mozliwos¢ zakazenia sie chorobg jest Scisle zwigzane z wystepowaniem owada na
danym terenie. Dlatego wazne jest uzyskanie szczegdtowej informacji przed
wyjazdem, aby moéc odpowiednio zabezpieczy¢ sie, zmniejszajac tym samym ryzyko
zakazenia.

nalezy podkresli¢, Zze ukgszenia czy uktucia owaddédw mogg sta¢ sie nie tylko

przyczyng groznych choréb ale moga tez powodowac reakcje alergiczne, czesto

przebiegajgce gwattownie i ciezko.

Niezwykle grozne sg sytuacje, kiedy osoba nie zauwaza, ze zostata ukiuta przez

owada, tym samym nie podejrzewajac faktu zakazenia.

Na szczedcie istniejg wypracowane metody ochrony przed insektami

i roznoszonymi przez nie chorobami. Nie sg one skuteczne w 100%, ale znacznie

zmniejszajg ryzyko uktucia.

» nalezy zawsze stosowac tabletki przeciwmalaryczne wedtug zalecen lekarza.

» istnieje ponadto szereg repelentdw tj. Srodki odstraszajgce owady. Wystepujg one
w postaci aerozoli, ptynéw, pudréw aplikowanych bezposrednio na odstoniete
czesci ciata. Sg one dostepne w aptekach.

» jezeli przebywamy na terenach, gdzie wystepuje malaria, nalezy zabezpieczy¢ sie
podczas snu moskitierami.

» nalezy stosowa¢ odpowiednig odziez, dtugie spodnie (wpuszczane
w skarpety), bluzki z dtugimi rekawami, nakrycia gtowy- mozliwie spryskane
repelentami po stronie zewnetrznej.

JET LAG

jest angielskg nazwg zaburzen snu i czuwania , zwigzanych z dtugimi podrézami

lotniczymi oraz zmiang stref czasowych. najbardziej ucigzliwe dla podréznych stajg

sie zwykle przekraczanie wiecej niz czterech stref czasowych w krotkim czasie,

zwtaszcza gdy lecimy na wschod.

Niektére objawy charakteryzujgce jet lag to: zmeczenie, bezsennos¢, zaburzenia

zotgdkowo-jelitowe, zaburzenia cyklu menstruacyjnego u kobiet.

= osoby, ktére podrézujg w celach stuzbowych, jak bisnensmeni czy sportowcy,
ktorych forma fizyczna i psychiczna po przybyciu na miejsce jest niezwykle
wazna, powinny rozwazyc¢ przybycie z 2-3 dniowym wyprzedzeniem, by organizm
miat czas zaadoptowac sie do nowej sytuaciji

= w dniach poprzedzajgcych lot powinno spozywaé sie lekkie positki i unikac¢ picia
alkoholu

» jezeli podréz wraz z pobytem trwa mniej niz 3 dni, zaleca sie utrzymywanie rytmu
biologicznego wedtug czasu kraju macierzystego

*» nalezy postara¢ sie spa¢ podczas podrézy, tak diugo jak to mozliwe.
W niektérych krajach dostepne sg tabletki hormonalne na bazie melatoniny,
utatwiajgce przystosowanie naturalnego zegara biologicznego do panujgcych
warunkéw. W Polsce sg one dostepne bez recepty. Przed uzyciem- podobnie jak
w przypadku innych lekow- nalezy doktadnie zapoznac sie z ulotka.



CHOROBA LOKOMOCYJNA

Wystepuje, gdy na organizm dziatajg sity przyspieszajgce i zwalniajgce ruch
w réznych kierunkach, np. do g6ry i na dot, a kontakt wzrokowy
z horyzontem zostaje utracony.
Osrodek rownowagi ucha srodkowego wysyta do mézgu informacje niezgodne z
doznaniami wzrokowymi. niektére osoby sg szczegdlnie predysponowane do
silniejszego reagowania na takie zjawiska, zazwyczaj pierwsze symptomy pojawiajg
sie juz w wieku dzieciecym. nieprzyjemne objawy to zazwyczaj: zawroty gtowy,
zmeczenie, mdtosci
i wymioty. Widoczna jest blado$¢ powtok skérnych.
Istnieje szereg wskazéwek w jaki sposdb zapobiegaé pojawieniu sie objawdw
choroby lokomocyjnej. Nalezg do nich:
»= powstrzymanie sie od czytania w trakcie podrézy
= patrzenie z okien samolotu lub statku na daleki horyzont
= stosowanie lekéw przeciwdziatajgcych chorobie lokomocyjnej - najlepiej po
uprzednim skonsultowaniu sie z lekarzem. Wiekszo$¢ tych preparatéw ma efekt
uspakajajgcy i moze powodowa¢ m.in. suchos¢ w ustach. preparaty te w
wigkszosci sg przeciwwskazane u 0sOb z jaskrg i zaburzeniami oddawania
moczu.

PODRECZNA APTECZKA PODROZNIKA

» Kazdy kto wybiera sie w dalszg podréz, powinien zabra¢ z sobg leki, ktore
przyjmuje na co dzien, np. leki przeciwcukrzycowe , przeciwpadaczkowe, leki
uzywane w nadcisnieniu tetniczym, Srodki antykoncepcyjne. ich ilo§¢ powinna by¢
odpowiednia do czasu podrdzy, nalezy wiec odpowiednio wczesniej poprosic¢
lekarza o przepisanie wiekszej ilosci tych lekow.

> Jezeli wybieramy sie w regiony, gdzie wystepuje malaria, nalezy zasiegnac
porady lekarza w punkcie konsultacyjnym dla os6b wyjezdzajgcych za granice, by
odpowiednio dobrat tabletki chronigce przed zakazeniem

» zawsze nalezy liczy¢ sie z mozliwoscig wystgpienia biegunki podréznych, dlatego
przed wyjazdem nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem, by wybrat najbardziej
odpowiedni lek przeciwbiegunkowy i pouczyt jak nalezy go stosowac

» ponadto nalezy ze sobg zabra¢ srodki przeciwbolowe, przeciwgoraczkowe,
odkazajgce. Dobrze mie¢ termometr, sterylng gaze, strzykawki jednorazowego
uzytku, saszetki ze solg nawadniajgca. jezeli celem naszej podrézy sg miejsca
ciepte i stoneczne, nie wolno zapomnie¢ o kremach z filtrem
przeciwultrafioletowym, a takze o repelentach tzn. srodkach odstraszajgcych
owady.

Pamietaj !

W kazdym przypadku, kiedy po powrocie z podrozy wystapia oznaki
przypominajace grype, goraczka, wysypka, biegunka lub inne niepokojace
objawy, nalezy niezwlocznie zasiegna¢ porady lekarza, informujac go, dokad
wyjezdzaliSmy.



