Zalecenia
w podrézy

Woda i jedzenie

Najczestszg przyczyng zachorowania
wsréd podréznych sg zimne napoje,
woda oraz pozywienie, ktére moga byc¢
przyczyna nie tylko biegunki podréznych,
ale roéwniez zakazenia m.in. durem
brzusznym, wirusowym zapaleniem
watroby typu A, czy tez cholerg oraz
chorobami pasozytniczymi. Zeby zmini-
malizowac¢ ryzyko warto dostosowac sie
do kilku podstawowych zasad bezpie-
czenstwa i higieny:

Woybieraj napoje swiezo
przegotowane lub sprzedawane
w fabrycznie zamknietych
opakowaniach np. wode
mineralna.

Unikaj lodu niewiadomego
pochodzenia, dodawanego do
napojow.

Unikaj pozywienia
niepoddanego dostatecznej
obrébce termicznej (ryzyko
minimalizujg produkty
gotowane, smazone, pieczone).

Myj w czystej wodzie, wycieraj
i obieraj owoce i warzywa
przed ich spozyciem.

Unikaj potraw trzymanych
diugo w temperaturze
pokojowej.

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

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

Unikaj niedogotowanego
migsa i owocéw morza.

Czesto myj rece mydiem
i doktadnie wycieraj.

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

Unikaj picia napojow
bezposrednio z puszek.

Mozesz takze my¢ zeby
w wodzie mineralnej
butelkowanej lub
przegotowanej.

Kontakty z innymi ludZzmi

Do zakazen moze dochodzi¢ réwniez
drogg kropelkowa. Tak mozna sig zarazi¢
np. odra, sSwinka, roézyczka, btonica,
meningokokami, gruzlica, czy tez grypa.
Oprécz tego w placéwkach medycznych,
w ktérych poziom sterylnosci i profesjo-
nalizmu personelu moze odbiega¢ od
zachodnich standardoéw, turysta ryzykuje
zarazenie sie wirusowym zapaleniem
watroby typu B lub HIV/AIDS, podczas
przyjmowania kropléwki lub lekéw dozyl-
nie oraz podczas zabiegdéw tatuazu, czy
akupunktury. Nalezy pamietaé, ze przy-
padkowe kontakty seksualne podwyz-
szaja ryzyko zakazenia.

Po powrocie
z podroézy

Zdecydowana wiekszos¢ podréznikéow
wraca z wycieczki w petni zdrowia, a prze-
strzeganie zasad bezpiecznego podrézo-
wania minimalizuje ryzyko powaznych
problemoéw zdrowotnych. Jednak warto
miec¢ na uwadze fakt, ze catkowitej gwa-
rancji unikniecia zachorowania miec¢ nie
mozna.

Skontaktuj sie z lekarzem po powrocie
z podrézy i poinformuj go o swoim
pobycie za granica w nastepujacych
sytuacjach:

W razie goraczki lub innych objawéw
chorobowych po powrocie z wycieczki
egzotycznej, zwlaszcza z terenéw
zagrozonych malaria.

Jesli jestes obcigzony przewlektymi
chorobami np. cukrzycy, chorobami
serc uktadu oddechowego.

Jesli w podrézy bytes narazony na
kontakt z powazna chorobg zakazna.

Po spedzeniu diugiego czasu
(>3 miesiecy) w krajach o duzym
ryzyku zdrowotnym.

Lekarz medycyny podrézy w pierwszej
kolejnosci wykluczy choroby zagrazajace
zyciu, takie jak malaria, a nastepnie
sprawnie i $wiadomie zleci dalsze bada-
nia i rozpocznie odpowiednie leczenie.

Pamietaj rowniez, zeby dokonczyé
rozpoczete przed wyjazdem schematy
szczepien, aby utrzymaé odpornosé
przeciw wybranym chorobom na dtuz-
szy czas.

i porady
dla podrézujacych




Dlaczego
sie zaszczepié?

Szczepienia ochronne

To jeden z najlepszych sposobéw zapo-
biegania chorobom zakaznym w podro-
zy. Jest to bezpieczna forma profilaktyki,
ktora wykorzystuje naturalne zdolnosci
obronne organizmu i zapewnia odpor-
nos¢ na diugi czas. Dlatego warto rozwa-
zy¢ szczepienia - nie tylko w odniesieniu
do jednego sezonu - ale takze w perspek-
tywie kolejnych wyjazdéw, poniewaz
szczepienia, Ww zaleznosci od rodzaju
zastosowanej szczepionki, uodparniaja
na kilka, kilkanascie lat, a niektére nawet
na cate zycie.

Rezultatem rezygnacji ze szczepien
zalecanych przed podréza moga by¢:
koniecznos$¢ leczenia w ztych warunkach
lub przerwania podrézy ze wzgledéw
zdrowotnych, dodatkowe koszty, dtuga
terapia, a takze trwate powiktania po
przebytej chorobie.

Przygotowanie
do podrézy

Nalezy je rozpocza¢ ok. 6 tyg. przed
wyjazdem.

Warto rozwazy¢ wizyte w punkcie szcze-
pien najblizszej stacji sanitarno-epide-
miologicznej lub w specjalistycznej
poradni lekarskiej dla podrézujacych.
W zaleznosci od sytuacji zdrowotnej
i epidemiologicznej w regionie planowa-
nej podrézy, nalezy rozwazy¢ obowigzko-
we i zalecane szczepienia, dostosowane
do celu i charakteru podrézy. Nalezy
wzigé¢ pod uwage réwniez wskazania do
profilaktyki przeciwmalarycznej w przy-
padku, gdy turysta udaje sie w rejon
zagrozony ta choroba.

Na konsultacje w placéwce medycyny

podrézy warto przygotowac nastepujace
informacje:

Trasa wycieczki.
Termin i charakter wyjazdu.

Dane o ostatnio przebytych
i przewlektych chorobach.
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Informacja o obecnej lub
planowanej cigzy.

Lista przyjmowanych na state
lekow.

Informacje o uczuleniach na
leki lub inne substancje.

Dokumentacja przebytych
wczeshniej szczepien
ochronnych.

Wazna informacja:

Do ustalenia istotnych wskazan lekar-
skich niekiedy potrzebny jest doktadny
program wycieczki, a nie tylko lista odwie-
dzanych krajow.
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podrézujacych

Szczepienia obowigzkowe

W obecnej chwili, jedynym szczepieniem
obowigzkowym przy wjezdzie do wyzna-
czonych krajow, gitéwnie na terenie
Afryki i Ameryki Potudniowej jest szcze-
pienie przeciw zoftej febrze (tzw. zottej
goraczce). Dowodemy zaszczepienia jest
wpis -do Miedzynarodowej Ksigzeczki
Szczepien (tzw. ,zottej ksigzeczki”) wyda-
wanej w punkcie szczepien, ktora nalezy
zabra¢ ze sobg w podréz. Szczepienie
przeciwko zéttej febrze wymagane jest
takze od 0séb przybywajacych do wielu
krajow tropikalnych z rejonéw wystepo-
wania tej choroby (m. in. w Afryce, Azji,
Ameryce Potudniowej i Srodkowej). Nie
ma to znaczenia dla turystéw, udajacych
sie w podréz bezposrednio z Polski, nato-
miast ma znaczenie dla podrézujacych
przejezdzajacych przez liczne panstwa
w tropiku. Poza zasadami wynikajacymi
z Miedzynarodowych Przepiséw Zdro-
wotnych, niektére kraje moga zadac
szczepien na podstawie wiasnego prawa
wizowego. Obecnie dotyczy to Arabii
Saudyjskiej, ktéra wymaga od przybywa-
jacych potwierdzenie szczepienia prze-
ciwko zakazeniom meningokokowym.

Szczepienia zalecane

W /zaleznosci od miejsca docelowego
i charakteru wyjazdu, oraz;ogoélnego
stanu zdrowia, nalezy rozwazy¢ rowniez
szczepienie przeciw: bfonicy, tezcowi,
poliomyelitis, durowi brzusznemu, zoéttej
febrze (tzw. zoéttej goraczce), wirusowe-
mu zapaleniu watroby typu A , wirusowe-
mu zapaleniu watroby, typu B, cholerze,
zakazeniomm meningokokowym, wscie-
kliznie, czy tez kleszczowemu zapaleniu
mozgu.

Szczego6towe informacje

https://pth.pl/szczepienia-podroze
https://ccmp.pl




