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Gdy wybierasz sie w egzotyczng podroz

Wybierasz sie do krajéw tropikalnych lub subtropikalnych? Zabezpiecz si¢ przed podr6za odpowiednimi szczepieniami. Zapoznaj sig z sytuacja epidemiologiczna kraju, do
ktorego jedziesz

Wyjazd do dalekich krajow wigze sie z duzymi zmianami dla organizmu. Zetkniesz si¢ z odmiennym klimatem, a takze drobnoustrojami i chorobami. Odpowiednie przygotowanie do
wyjazdu pozwoli Ci unikngé nieprzyjemnych niespodzianek i mito spedzi¢ urlop, bez obaw o zdrowie. Sprawdz, jakie sa warunki klimatyczne, sanitarne i zalecenia dla podréznych w
kraju, do ktérego zmierzasz.

Najczestsze choroby w strefach tropikalnych

Wyjazd w inne strefy klimatyczne wigze sie z mozliwoscig zetkniecia z nowymi chorobami. Dowiedz sie, jakie choroby zakazne wystepujg w kraju, do ktérego sie wybierasz. Sprawdz,
jakie objawy daja te choroby i gdzie znajdziesz najblizszy punkt pomocy medycznej.

Do najczestszych choréb tropikalnych naleza:

© malaria
© z6ta goragczka (zotta febra)
© goraczka krwotoczna Denga

© dur brzuszny.

Jak mozesz przygotowac sie do podrozy
Dziataj zapobiegawczo. Przed wyjazdem w egzotyczne miejsce:

© odwiedz lekarza specjaliste medycyny morskiej i tropikalnej

[}

stosuj sie do zalecen lekarza - dopasuje je do miejsca, terminu i charakteru Twojego wyjazdu

[}

zaszczep sie - wez pod uwage nie tylko szczepienia obowigzkowe w danym kraju, ale tez zalecane

[}

zabierz ksigzeczke szczepien

[}

spakuj apteczke podreczng, srodki odstraszajgce komary o odpowiednio wysokim stezeniu, odpowiednie ubrania

[}

jesli wybierasz sig do kraju, w ktérym mozesz zarazi¢ si¢ malaria, ustal z lekarzem odpowiednig dla siebie chemioprofilaktyke przeciwmalaryczna.

Szczepienia

Zakres szczepien przed wyjazdem za granice powinien okresli¢ lekarz w najblizszym punkcie szczepien dla podrézujgcych. Skonsultuj sie, poniewaz sposéb szczepienia zalezy od kilku
czynnikéw: trasy wyjazdu, terminu, dtugosci, charakteru oraz warunkéw podrézy. Szczepienia najlepiej chronig przed zachorowaniem podczas podroézy i po jej zakonczeniu.

Przed wyjazdem zaszczep sie przeciw:

© wirusowemu zapaleniu watroby (WZW) typu Ai B

© cholerze, durowi brzusznemu.
Wybor szczepienia skonsultuj z lekarzem specjalista medycyny podrézy.

Uodpornienie najlepiej rozpocznij ok. 6 - 8 tygodni przed planowanym wyjazdem. Niektére szczepienia wymagajg podania kilku dawek w okreslonym schemacie szczepienia.

Chron sig przed malaria
Zgodnie z zaleceniami:

© zabezpiecz sie w odpowiednie leki

®

zaktadaj odpowiednig odziez

®

stosuj $rodki na owady

®

ostaniaj okna moskitierami.

Zapobieganie malarii sktada sie z dwdch elementow:


http://pacjent.gov.pl/

® metod utrudniajgcych zarazenie zmniejszajgcych liczbe uktu¢ przez komary

o profilaktyki swoistej, ktéra polega na przyjmowaniu tabletek przeciwmalarycznych.
Zachowaj na miejscu Srodki ostroznosci
Pamietaj o zachowaniu zasad higieny w dalekim kraju, do ktérego przybedziesz:

© czesto myj rece, zwtaszcza przed kazdym positkiem
© wybieraj jedzenie i picie pochodzgce z pewnych zrédet - uwazaj na kostki lodu!
© pij wylacznie wode butelkowana, a nawet ptucz nig usta po umyciu zebéw

© chron sie przed ugryzieniami owadéw - stosuj odpowiednie $rodki odstraszajgce oraz nos$ wtasciwe ubranie.
Podczas dtugiego lotu samolotem

Wielogodzinny lot samolotem moze by¢ ucigzliwy. Pamietaj o profilaktyce przeciwzakrzepowej:

© podczas lotéw no$ luzng i wygodng odziez
e gdy lot trwa powyzej 4 godzin, jesli to mozliwe, poruszaj sie, pochodZ po poktadzie
e siedzac w fotelu, ¢wicz miesnie tydek, aby zapobiegac zastojom w zytach

e bagaz podreczny umies¢ tak, aby nie ograniczat ruchu nég i stop.
Postuchaj ekspertow

Zobacz film

Profilaktyka chordb zakaznych w podrozy [4

Dowiesz sie miedzy innymi:

© jak przygotowac sie do podrézy zagranicznej

© jakie zastosowac szczepienia i ktére z nich sg obowigzkowe, a ktére zalecane w podrézy do wybranego panstwa

© jak chroni¢ sie przed malarig
® kto jest najbardziej narazony na powiktania narzgdowe w malarii

© jakie objawy po powrocie powinny sktoni¢ Cie do wizyty u lekarza.

Przeczytaj ulotke

Medycyna podrozy jak przygotowac sie do wyjazdu? [4

Przeczytaj takze

Lato, lato, lato czeka! 5 zasad ochrony przed stoficem

Wakacje dla dzieci i mtodziezy, urlopy dla dorostych - lato to jeden z W goracy letni dzien storice moze by¢ grozne nawet, gdy jest za chmurami. Jak sie
najprzyjemniejszych okreséw w roku. Sprzyja wyjazdom, wycieczkom, ruchowi na  ustrzec przed jego negatywnymi skutkami?

Swiezym powietrzu. Pamigtaj o bezpieczenstwie, gdziekolwiek bedziesz. Dbaj o
skére w upalne dni, chron sie przed kleszczami. | pamigtaj, ze zawsze mozesz sie
zgtosi¢ do lekarza po pomoc


https://www.youtube.com/watch?v=a4SBgv2VCxs
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_medycyna_podrozy_5_07_2023.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/lato-lato-lato-czeka
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/5-zasad-ochrony-przed-sloncem

Myj rece! Unikniesz wielu chorob

Codziennie dotykamy rekoma wielu rzeczy, na ktérych zyja drobnoustroje. W
efekcie przenosimy je na siebie i zarazamy sie wieloma groznymi chorobami.
Zapobiega temu dbanie o higiene
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