PORADNIK PODROZNIKA

Bezpiecznie
w Swiat

Jak przygotowac sie
do egzotycznej podrozy

Agnieszka Wroczynska
Rodzinna Poradnia Medycyny .
Podrozy w Gdarisku sanofi
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Plan przygotowan przed podréza Jakie informacje warto przygotowac na konsultacje

w poradni medycyny podrézy?
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Kolejne wizyty w punkcie szczepien dla podréznych
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informacje o sytuacji zdrowotnej
W regionie podrozy

obowigzkowe i zalecane szczepienia
przed wyjazdem
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wskazowki w zakresie bezpiecznego
zachowania w tropiku
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Gdzie zgtosic sie po porade medyczng przed podréza?

Pod tym adresem znajdziesz najblizszg placowke medycyny podrézy:

M=

covp-19

Co otrzymasz podczas konsultacji w poradni medycyny podrézy?
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profilaktyke malarii i innych choréb
tropikalnych

zalecenia dotyczace apteczki podrdznej

Miedzynarodowga Ksigzeczke Szczepien
i inne wymagane dokumenty

Przygotowania do podroézy najlepiej rozpocza¢ okoto 6-8 tyg. przed planowanym
wyjazdem. Nie rezygnuj ze szczepien, jesli nie masz tyle czasu — czes¢ z nich mozesz
przyja¢ nawet na krotko przed wylotem.
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informacje o ostatnio przebytych i przewlektych
chorobach oraz zaburzeniach odpornosci

lista lekéw przyjmowanych okresowo lub na state
uczulenia na leki lub inne substancje

dokumentacja wczesdniejszych szczepien
ochronnych (np. ksigzeczka zdrowia lub
kopia karty uodpornienia dostepna zwykle
w przychodni POZ)

informacje o obecnej lub planowanej cigzy

aktywnosci planowane podczas podrozy
(np. nurkowanie, wspinaczka wysokogorska,
maraton, safari, rejs)

styl zakwaterowania
(klimatyzowany hotel, bungalow, biwakowanie)




Choroby

Schemat szczepienia przed wyjazdem

1 dawka optymalnie 2-4 tygodnie przed wyjazdem

Droga

podania

Wirusowe zapalenie - ; : odpornosc
(dopuszczalne szczepienie do dnia wyjazdu) e . .
watroby typu A + dawka uzupetniajgca najlepiej po 6-12 miesigcach wieloletnia
Wirusowe zapalenie 3 dawki: 0/1/6 miesiac, odpornosc
watroby typu B (przynajmniej 2 dawki podane 2 tygodnie przed wyjazdem) - wieloletnia
Tezec, btonica, krztusiec 1 dawka przypominajaca przed wyjazdem O 10 lat
Poliomyelitis/choroba - ) CO najmniej
Heinego-Medina 1 dawka przypominajaca przed wyjazdem = 10 lat
Zétta goraczka (z6tta febra) | 1 dawka przynajmniej 10 dni przed wyjazdem H=— odpornos_c
wieloletnia
« szczepionka w iniekcji: 1 dawka 7-10 dni przed wyjazdem albo >
Dur brzuszny * szczepionka doustna: 3 dawki co drugi dzien 3 lata
(ostatnia dawka co najmniej 7 dni przed wyjazdem) E
Wscieklizna 2 dawki: 0/7 dzien lub 3 dawki: 0/7/28 (lub 21) dzier: o | Odpornosc
wieloletnia
Zakazenia ) . odpornosc¢
meningokokowe 1L eyl WO At faresid vty fepe i - wieloletnia
Cholera « 1 dawka przynajmniej 10 dni przed wyjazdem albo E nie ustalono
« 2 dawki: 0/1-6 tydzien, przynajmniej 1 tydzien przed wyjazdem E 2 lata
Japonskie zapalenie 2 dawki: 0/28 dzien, podane przynajmniej 1 tydz. przed wyjazdem ] 10 lat
mozgu + dawka przypominajgca po 12-24 miesigcach
Denga 2 dawki: 0/3 miesigc = nie ustalono
Kleszczowe zapalenie 3 dawki: 0/1-3 miesigc/5-12 miesigc, optymalnie . 3 (kv
mozgu co najmniej 2 dawki przed sezonem aktywnosci kleszczy
Grypa 1 dawka, optymalnie przed rozpoczeciem sezonu grypowego H™=— | do 12 miesiecy
er 2 dawki szczepionki przeciw odrze, Swince i rozyczce, I odpornosc
2Ll w odstepie nie krotszym niz 4 tygodnie wieloletnia
\COVID-19 W zaleznosci od aktualnych wytycznych = nie ustalono/

Szczepienia obowigzkowe i zalecane dla oséb podrézujacych
dostepne w Polsce (stan na 11.2024)

Czas
utrzymywania
sie odpornosci®

* Okres, po ktorym jest zalecana dawka przypominajaca, zgodnie z charakterystyka produktu leczniczego oraz z zaleceniami WHO i PSO na 2025 rok
** W Polsce od 1991 roku stosuje si¢ 2 dawki szczepionki przeciw odrze lub odrze, $wince i rézyczce w ramach kalendarza obowigzkowych szczepien dla dzieci

Tabela zawiera zestawienie najwazniejszych szczepieri obowigzkowych
i zalecanych przed podrézg dla zdrowych dorostych oséb.

Szczepienia ochronne to jeden z najlepszych sposobow na zapobieganie chorobom
zakaznym w podrozy. Jest to zarowno bezpieczna, jak i bardzo skuteczna forma profilaktyki —
wykorzystuje naturalne zdolnosci obronne organizmu i zapewnia odpornosc na dtugi czas.
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3 W razie potrzeby przed wyjazdem warto uzupetni¢ brakujgce szczepienia rutynowe zalecane

Co warto wiedzie¢ o szczepieniach przed podrézg?
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Szczepienia obowigzkowe wymagane sg przez Miedzynarodowe Przepisy Zdrowotne lub lokalne
prawo wizowe.

Szczepienia obowigzkowe chronig przede wszystkim mieszkancow tropiku przed epidemiami,
natomiast zdrowie podréznych zabezpieczajg gtownie szczepienia zalecane.

Wybor szczepien zalecanych zalezy nie tylko od trasy wycieczki, ale takze jej charakteru i dtugosci,
stylu podrdzowania oraz stanu zdrowia turysty.

w Polsce, niezaleznie od regionu podrozy, np. przeciwko COVID-19, grypie, odrze, swince, rozyczce
(MMR) czy meningokokom.

Potwierdzeniem przeprowadzenia szczepien jest wpis do Miedzynarodowej Ksigzeczki Szczepien,
czyli tzw. ,zottej ksigzeczki”. Zabierz jg ze sobg w podroz.

Brak obowigzku szczepienia nie jest rownoznaczny z tym, ze w danym kraju nie wystepuje
ryzyko zachorowania. Dlatego wazne sg zarowno szczepienia obowigzkowe, jak i zalecane.

Dobor szczepien dla dziecka zalezy od jego wieku i dotychczasowego uodpornienia zgodnie
z kalendarzem szczepien dzieciecych. U najmtodszych czesto konieczne jest jego uzupetnienie,
dlatego warto przeznaczyc¢ wiecej czasu na profilaktyke przed wyjazdem.



Denga
Denga to jedna z najczestszych choréb wirusowych przenoszonych przez komary w tropiku.
W ostatnich latach m.in. ze wzgledu na zmiany klimatyczne, ryzyko dengi w podrézy zwiekszyto

?g% Choroby podréznych przenoszone przez owady
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komary: malaria, denga%;\, z06tta gorgczka, (zotta febra)%:a\, japonskie zapalenie mézgu%;\, zika,
filariozy, goragczka Zachodniego Nilu, chikungunya, gorgczka Oropouche
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muchoéwki (Cmiankowate): leiszmanioza
pluskwiaki: choroba Chagasa (trypanosomoza amerykarska)
muchy tse-tse: $pigczka afrykanska (trypanosomoza afrykanska)

%\ — Przeciw tym chorobom sg dostepne szczepionki

Malaria

Malaria to choroba pasozytnicza przenoszona przez uktucia komaréw, powszechna w krajach
tropikalnych. Zwykle objawia sie gorgczka, ostabieniem, bdlem gtowy, czy miesni i w szybkim
czasie moze prowadzi¢ do powaznych powiktann np. malarii mézgowej. Jest gtéwng zakazng
przyczyng $mierci podrozujgcych do tropiku! Najbardziej zagrozone regiony wyjazdow to Afryka
Subsaharyjska i niektore wyspy na Pacyfiku.

Swiatowa Organizacja Zdrowia stanowczo odradza podréze kobietom ciezarnym oraz
wyjazdy z niemowletami i matymi dzieémi do rejondw zagrozonych malarig tropikalng
ze wzgledu na zwiekszone ryzyko ciezkiego przebiegu choroby w tych grupach!

Jak zapobiega¢ malarii i jej powiktaniom?

e Szczepionka przeciw malarii nie jest dostepna ® Optymalnym rozwigzaniem jest dobor odpo-
dla podréznych. wiednich metod profilaktyki podczas konsulta-
e Malarii mozesz jednak skutecznie zapobiegac cji w poradni medycyny podrozy.
stosujac srodki ochrony przed komarami oraz ¢ U chorych na malarie szybkie rozpoznanie
profilaktyczne leki przeciwmalaryczne. i pilne leczenie moze uratowac zycie.

Gorgczka w trakcie lub po podrézy do regionu zagrozonego malarig moze by¢ objawem
tej choroby. W razie pojawienia sie gorgczki podczas pobytu w tropiku lub w ciggu trzech
miesiecy po powrocie pilnie skontaktuj sie z lekarzem.

sie w wiekszosci regiondw tropikalnych, takze w miastach.

Jak zapobiegaé dendze i jej powiktaniom

e Szczepienie jest zalecane przede wszystkim podréznym, ktérzy juz raz chorowali na denge i chca
unikna¢ kolejnego zakazenia o ciezkim przebiegu.
e Podstawg profilaktyki dengi w podrozy jest stosowanie srodkow ochrony przed komarami.

* W razie zachorowania na denge mozna stosowac przeciwgorgczkowo paracatemol, nie nalezy
uzywac innych lekow przeciwgorgczkowych np. ibuprofenu lub aspiryny.

Jak chronic sie przed owadami w podrézy do tropiku?

e Korzystaj z odstraszajgcych owady repelen-
tow (ptynow, aerozoli, kremow lub sztyftow).

® Repelent stosuj na zdrowa skore odkrytych
czesci ciata wedtug zalecen producenta.

e Wybieraj repelenty, ktére zawierajg substancje
o sprawdzonej skutecznosci przeciw komarom,
np. 30-50% DEET badz 20% ikarydyny lub IR3535.

® Po kagpieli, ptywaniu i przy wzmozonej potli-
wosci czesciej naktadaj repelent — zgodnie
z instrukcjg producenta.

e Jezeli korzystasz z repelentu i sSrodka chronia-
cego przed promieniowaniem UV, najpierw
zastosuj preparat zabezpieczajacy przed ston-
cem, a nastepnie repelent.

¢ Nie nalezy stosowac preparatow, ktére zawie-
rajg w swoim sktadzie jednoczesnie substancje
chronigce przed promieniowaniem UV i sub-
stancje odstraszajgce owady.

e Zabezpiecz miejsce noclegu: wieczorem sprawdz
szczelnos¢ okien, drzwi, siatek w oknach oraz
pozbadz sie komaréw z pomieszczen.

¢ W miare mozliwosci wybieraj pokoje z klimaty-
zacjq albo korzystaj z moskitiery nadtézkowe;j
nasgczonej insektycydem (np. permetryng).

¢ Wykorzystaj ochronne wtasciwosci odziezy
(dtugie rekawy i nogawki, skarpety), zwtaszcza
w porach najwiekszej aktywnosci komarow.
Odziez mozesz przed wyjazdem impregno-
wac specjalnymi srodkami przeciw owadom
np. z permetryna.

e W regionach zagrozonych malarig starannie
chron sie przed owadami w porze najwiekszej
aktywnosci gatunkéw przenoszacych te cho-
robe, czyli pod wieczor i w nocy.

U dzieci powyzej 2. miesigca zycia dopuszcza sie stosowanie wiekszosci repelentow, zgodnie ze
wskazowkami lekarza i zasadami podanymi przez producenta.
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Choroby podréznych przenoszone drogg pokarmowa

® biegunka podréznych

e wirusowe zapalenie watroby typu A%y
e wirusowe zapalenie watroby typu E

e dur brzuszny®, §

e cholera §

e ameboza i inne choroby pasozytnicze

* poliomyelitis (choroba Heinego-Medina)%,

Biegunka podréznych

Biegunka jest jednym z najczestszych pro-
bleméw zdrowotnych w podrézy, zwtaszcza
w krajach o ztych warunkach sanitarnych -
w Azji, Afryce oraz Ameryce Potudniowej i Srod-
kowej. W takich miejscach biegunka podroznych
doczekata sie lokalnych nazw, np. .zemsta Fara-
ona” albo ,galop gringo”.

% Przeciw

€& tym chorobom

sg dostepne
szczepionki

Zazwyczaj to schorzenie ma przebieg tagodny,
a dolegliwosci ustepujg po kilku dniach. Wiek-
$z0S$¢ chorych turystéw jest jednak zmuszona do
zmiany lub odwotania swoich planéw podrozni-
czych z powodu przykrych objawow zotgdkowo-
jelitowych.

Jak zapobiegaé biegunce podréznych i innym

zakazeniom pokarmowym?

¢ Wybieraj napoje swiezo przegotowane lub
sprzedawane w fabrycznie zamknietych opa-
kowaniach, np. wode mineralna.

¢ Unikaj lodu niewiadomego pochodzenia,
ktory jest dodawany do napojow.

¢ Unikaj pozywienia niepoddanego dostatecznej
obrébce termicznej (nieprzegotowanego).

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

¢ Unikaj potraw trzymanych dtugo w tempera-
turze pokojowe;j.

« Zywienie sie w jadtodajniach ulicznych, na
straganach (street-food) moze wigzac sie

Z ryzykiem zachorowania.

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

¢ Unikaj niedogotowanego miesa i owocéw
morza.

* Czesto myj rece mydtem i doktadnie wycieraj.

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

¢ W miare mozliwosci myj zeby w wodzie bu-
telkowanej lub przegotowane;j.

e W szczegodlnych sytuacjach mozesz zastoso-
wac lek zapobiegajacy biegunce podréznych,
zalecony przez lekarza przed wyjazdem.

Jak leczy¢ biegunke w podrézy?

Zapobiegaj odwodnieniu organizmu, zwtaszcza w gorgcym klimacie, u dzieci i turystow w pode-
sztym wieku.

Stosuj doustne preparaty nawadniajace (ORS), butelkowang wode mineralng lub inne bezpieczne
napoje.

W niektorych sytuacjach mozesz zastosowac leki hamujace perystaltyke jelitowa i leki przeciwbak-
teryjne (na recepte) z apteczki podrdznej. Taki sposob postepowania i dawkowanie nalezy omoéwic
podczas konsultacji medycznej przed wyjazdem. Mozesz takze zastosowac probiotyk.

Podczas biegunki unikaj positkow ciezkostrawnych i smazonych. Nie musisz szczegdlnie ograniczac
diety, ale starannie przestrzegaj zasad wyboru positkow i napojéw w tropiku (p. str. 8). Mozesz spo-
zywac potrawy zawierajgce gotowang skrobie np. ryz, ziemniaki, makaron, a takze ptatki zbozowe,
krakersy, pasteryzowany jogurt, zupy, gotowane mieso lub warzywa.

Zgtos sie do lekarza w razie ,objawéw alarmujacych” m.in. gorgczki, krwistej biegunki, bardzo licz-
nych wyproznien lub uporczywych wymiotow i objawow odwodnienia u dzieci.

W tropiku oraz krajach o ztych warunkach sanitarnych stosuj zasade:
sugotuj, zaparz, obierz albo zapomnij".
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Niebezpieczne zwierzeta w tropiku

Ataki dzikich zwierzat, ukaszenia jadowitych wezy lub poparzenia przez meduzy moga zagrazac
zyciu, jednak takie sytuacje zdarzajg sie turystom wyjatkowo rzadko. Pod warunkiem przestrzegania
podstawowych zasad ochrony, zagrozenie ze strony drapieznych i jadowitych zwierzat w typowej

wakacyjnej podrozy jest bardzo niewielkie.

Jak chroni¢ sie przed zagrozeniami ze strony zwierzat w podrézy?

¢ Nie draznij zwierzat, unikaj kontaktu z drapiez-
nikami i bezpanskimi psami.

¢ Nie dokarmiaj zwierzat ani nie pokazuj zywno-
$ci w otoczeniu matp.

* Na terenach lesnych, w dzungli i rejonach wiej-
skich nos petne obuwie.

o W takich miejscach sprawdzaj i wytrzepuj odziez
oraz buty przed ich zatozeniem.

e W tropiku zachowaj ostrozno$¢ podczas we-
drowek przez gestg trawe, zarosla, lezace ktody,
sterty lisci — to czeste kryjowki wezy lgdowych.

¢ Jezeli napotkasz weza, spokojnie sie wycofaj
(wiekszosc gatunkdw nie jest agresywna).

® 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 podrozy?

Zagrozenie wscieklizng w podrozy

Wscieklizna to $miertelna choroba wirusowa
uktadu nerwowego, przenoszona przez po-
kasanie przez chore zwierze lub inny kontakt

jego Sliny z btonami sluzowymi, spojowkami

lub uszkodzong skorg cztowieka. Wiekszosé
zachorowann wystepuje w tropikach (zob.
mapa), a dla turystow najwieksze zagrozenie
stanowig bezpanskie psy. Wscieklizne moga
przenosic¢ takze matpy i inne ssaki, w tym nie-
toperze.

[JNie ma ryzyka
Niskie ryzyko
Kontrolowane ryzyko

| Wysokie ryzyko

Kiedy warto rozwazy¢ szczepienie przeciwko wsciekliznie
przed podrézg?

e zwiedzanie jaskin (narazenie na nietoperze),

* podréz dtugoterminowa na tereny zagrozone,

* wyjazd do regionu, w ktorym opieka medycz-
na jest trudno dostepna
(w tym szczepionka i surowica przeciwko
wsciekliznie),

¢ podrdoz z dzieémi (mate dzieci czesciej zbliza-
ja sie do zwierzat i mogg nie poinformowac.
opiekuna o narazeniu)

Zapytaj lekarza medycyny podrdzy o szczepie-

nie przeciwko wsciekliznie przed wyjazdem,

jezeli planujesz:

* podroz na tereny o duzym ryzyku wscieklizny,

® aktywnosci rekreacyjne lub zawodowe sprzy-
jajgce kontaktom ze zwierzetami w podrozy,

e turystyke aktywng, zwtaszcza w regionach
wiejskich w krajach zagrozonych (np. wyprawy
rowerowe),

Szczepienie przeciw wsciekliznie przed wyjazdem nie zwalnia z koniecznosci podania szczepionki
po pokasaniu przez zwierze podczas wycieczki, jednak zmniejsza liczbe wymaganych dawek, po-
prawia bezpieczenstwo turysty, a postepowanie medyczne staje sie prostsze (nie stosuje sie surowicy,
ktora bywa niedostepna w krajach rozwijajgcych sie).

Pokasanie przez zwierze, ktére moze przenosi¢ wscieklizng, to stan zagrozenia zycia.

Na czym polega pierwsza pomoc po pokasaniu
przez zwierze w podroézy?

e Energicznie ptucz rane wodg i mydtem lub innym detergentem przez 15-20 minut. Dzieki temu
mozesz unieszkodliwi¢ czes¢ wirusow wscieklizny.
e Po odkazeniu rany zatoz jatowy opatrunek.

¢ Jak najszybciej skontaktuj sie z placowka medyczng dysponujgca szczepionka i — w razie potrze-
by — surowicg przeciwko wsciekliznie, nawet jesli z tego powodu musisz przerwac wycieczke.

* Niezaleznie od szczepionki i surowicy przeciw wsciekliznie moze zaistnie¢ koniecznosc lecze-
nia antybiotykiem i zastosowania profilaktyki przeciwtezcowej — decyduje o tym lekarz.

e Zwierze powinno zosta¢ poddane obserwacji weterynaryjnej, ktora rozstrzyga o stanie jego
zdrowia. W podrozy czesto jest to jednak niemozliwe do przeprowadzenia.
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Apteczka podrdznika

Apteczka podrozna — podobnie jak ubezpieczenie zdrowotne — moze przydac sie podczas kazdej
wycieczki. W podstawowe leki warto zaopatrzyc¢ sie zwtaszcza przed wyprawg do krajow tropikal-
nych i rozwijajgcych sie, w ktérych dostep do dobrej jakosci lekow moze by¢ utrudniony.

Podstawowy sktad apteczki w podrézy do tropiku
i krajow rozwijajacych sie

YZoydod a3izyd

leki stosowane na state przez podrdoznego
(z zapasem na wypadek opdznienia powrotu z wycieczki)

Co zabra¢ do apteczki podréoznej? _ o ) _
leki zapobiegajgce malarii zalecone przez lekarza przed wyjazdem

Odpowiednie wyposazenie apteczki naj-
lepiej ustali¢ indywidualnie podczas kon-
sultacji w poradni medycyny podrozy,
uwzgledniajgc potrzeby zdrowotne tury-
sty, charakter podrozy i rejon docelowy.

leki przeciwbiegunkowe i doustne preparaty nawadniajgce

leki przeciwbolowe, przeciwgorgczkowe oraz tagodzace objawy
przeziebienia i zapalenia gardta

W niektorych krajach obowigzujg restryk-
cyjne zasady dotyczace przewozenia
lekdw przez granice, zwtaszcza lekow
psychotropowych, uzalezniajgcych i prze-
ciwbolowych, ale nie tylko. Informacje na
ten temat sg dostepne w serwisie MSZ dla
podrézujgcych lub na stronach placowek
konsularnych. Planujgc wyjazd zagranicz-
ny, sprawdz koniecznie aktualne wyma-
gania w kraju docelowym.

leki przeciwalergiczne stosowane m.in. w przypadku uktu¢ owadow (tabletki, zele)
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leki przeciw chorobie lokomocyjnej

antybiotyki (w przypadku przewidywanych trudnosci z dostepem do opieki medycznej podczas
podrdzy, po wcezesniejszym przeszkoleniu w zakresie ich stosowania)
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preparat odkazajgcy do ragk na bazie alkoholu

krem z filtrem UV i preparat tagodzacy objawy poparzenia stonecznego

masc lub krem o dziataniu przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym i przeciwgrzybiczym
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Jak przewozi¢ leki w podrozy?
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krople do oczu z antybiotykiem

W samolocie spakuj apteczke do bagazu podrecznego, aby unikngc utraty lekow w przypadku

zgubienia gtéwnego bagazu lub opdznienia w jego dostarczeniu. srodek do dezynfekcji ran i skaleczen

Na wycieczke zabierz ulotki lekéw i pisemne zalecenia dotyczace ich stosowania, ktore utatwig

srodki pierwszej pomocy i materiaty, opatrunkowe (plastry, gaziki, bandaze itp.)
postepowanie w razie zachorowania.
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9] Jezeli zabierasz w podréz duzg ilos¢ lekdw, preparaty w zastrzykach lub leki podlegajace szcze- inne — w zaleznosci od potrzeb turysty: repelenty i srodki owadobojcze, moskitiera, mate nozyczki,

_—:/_|7 gélnym zasadom w kraju docelowym, popro$ lekarza o zaswiadczenie, ktdre potwierdza ko- peseta, termometr, prezerwatywy i srodki antykoncepcyjne, leki stosowane w chorobie wysoko-

0 nieczno$¢ ich zazywania w podrozy. Taki dokument, przettumaczony na jezyk zrozumiaty sciowe), preparatyIW|tam|nc?we, srodki do qudlatme?ma wody .lub przenosny filtr turystyczny, maski
w rejonie docelowym, utatwi kontrole graniczna. ochronne zakrywajgce usta i nos (maseczki chirurgiczne lub filtrujagce FFP2/FFP3),




F

®
&
@
5
S

&

9990,

2, © N

O czym jeszcze warto pamietacé?

Jezeli masz szczegodlne potrzeby zdrowotne (zwigzane z chorobg przewlekts, zaburzeniami od-
pornosci, niepetnosprawnoscia albo podrdzujesz podczas cigzy, planujesz wyprawy z dzie¢mi itp.)
zasiegnij specjalistycznej porady lekarskiej w celu oceny bezpieczenstwa wyjazdu oraz dobranego
indywidualnie wsparcia medycznego.

Przed wyjazdem zapoznaj sie z informacjami dotyczacymi zdrowia i bezpieczenstwa w serwisie
MSZ dla podrézujacych oraz zarejestruj sie w portalu Odyseusz.

Podczas dtugich przelotéw dbaj o nawodnienie organizmu, spaceruj i wykonuj ¢wiczenia mie-
$ni tydek, aby zapobiega¢ zakrzepicy. Mozesz takze uzy¢ specjalnych podkolandwek uciskowych
0 zmiennym stopniu ucisku, a w niektorych sytuacjach wskazane s3 leki o wtasciwosciach przeciw-
krzepliwych (w zastrzykach, zalecone przez lekarza przed podréza).

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

W gorgcym klimacie pij duzo wody i chron skore przed tropikalnym storncem: stosuj krem z filtrem
UV o wspotczynniku ochronnym SPF 15 lub wyzszym.

Unikaj przygodnych kontaktow seksualnych lub uzywaj prezerwatywy. HIV/AIDS oraz inne cho-
roby przenoszone drogg ptciowg w krajach rozwijajgcych sie wystepujg duzo czesciej niz w Euro-
pie.

Unikaj chodzenia boso, kapieli i brodzenia w wodach $rédladowych. S3 to drogi zarazenia paso-
zytami w tropiku.

W krajach rozwijajgcych sie unikaj ustug kosmetycznych, akupunktury i tatuazu, w razie potrzeby
korzystaj tylko z renomowanych placowek opieki medycznej. W ten sposdb uchronisz sie przed
réoznymi chorobami zakaznymi, np. WZW typu B i C.

W razie wystapienia epidemii, powodzi lub innych katastrof naturalnych oraz wszelkich wyjatko-
wych zagrozen zdrowotnych zmien trase podrozy lub odtdz wyjazd na pozniej.

Wiecej o pozostatych zasadach profilaktyki
zdrowotnej w podrdzy na stronie:
www.szczepieniadlapodrozujacych.pl

Po powrocie z podrézy skontaktuj sie z lekarzem
i poinformuj go o swoim pobycie w tropiku w przypadku:
* wystgpienia gorgczki lub innych objawéw chorobowych po powrocie z podrozy, zwtaszcza z te-

renodw zagrozonych malarig — w takiej sytuacji jest konieczna pilna konsultacja lekarska,

e obcigzenia chorobami przewlektymi, np. cukrzycg, chorobami serca, uktadu oddechowego lub
zaburzeniami odpornosci, narazenia w podrozy na kontakt z powazng chorobg zakazna,

® pojawienia sie objawéw chorobowych podczas podrézy (nawet jesli dolegliwosci byty tagodne
i ustgpity do czasu powrotu),

* powrotu z podrézy dtugoterminowej (> 3 miesiecy) w krajach o duzym ryzyku zdrowotnym,

® podrozy w szczegolnie trudnych warunkach sanitarnych.

Terminy kolejnych wizyt/szczepien:

Inne zalecenia:

Adresy placoéwek medycyny podrézy oraz informacje o bezpiecznym podrézowaniu znajdujg sie na stronach
internetowych:

www.szczepieniadlapodrozujacych.pl
www.istm.org (dotyczy placéwek na swiecie)

WHO - zalecenia dla podrdzujgcych: https://www.who.int//travel-advice
CDC - zalecenia dla podrozujacych: www.cdc.gov/travel

MSZ - informacje dla podrézujacych i system Odyseusz: https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-

-podrozujacych
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Dzigkujemy za zapoznanie sig

z poradnikiem ,Bezpiecznie w Swiat”.

To Twoj pierwszy krok w kierunku
odpowiedzialnego podrézowania, ktére tgezy
troskg o wtaswe bezpieczeistwo L zdrowie

z szacunkiem dla innyeh kultur i Erodowiska.
Zachgeamy do dalszej eksploracii nie tylieo
nowych miejse, ale takze idel dwiadomyeh

L bezpiecznych podrbzy, ktbre pozwalajg
cieszyé sig odkrywaniem Swiata w spossb
odpowiedzialny i zrownowazony.
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