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* Miasta

* Pojezierza i dorzecza - campingi, obozy, biwaki, sptywy
* Gory - wycieczki i wedréwki gorskie, campingi, obozy

* Parki Narodowe i krajobrazowe, rezerwaty przyrody

* Wyspy

* Pustynie i pélpustynie

* Sawanny
* Tajga, tundra, lasy

[aasiote]
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* Dzungle
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O czym powinnismy wiedziec?

Dokad jedziemy?

Kiedy jedziemy?

Na jak dtugo?

Jakimi srodkami transportu bedziemy sie poruszali?
Jaka bedzie przewidywana pogoda?

a
Jakie beda na miejscu warunki bytowe?
a

Jakie beda warunki sanitarno-higieniczne?
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Jakie moga nas spotkac niebezpieczenstwa?

* Jaka bedzie opieka lekarska, dostepnosc¢ do szpitala
i lekow?

* Co obejmuje nasze ubezpieczenie i na jaka kwote?

* Czy istnieje niebezpieczenstwo zachorowania na
przewlekla chorobe niebezpieczng, czesto trudng
do zdiagnozowania w Polsce?




Wazne dla z

Szczepienia ochronne

Profilaktyka malarii i innych choréb przenoszonych
przez owady

Higiena tropikalna i profilaktyka choréb przewodu
pokarmowego

Kompletna apteczka
Dobry pakiet ubezpieczeniowy
Znajomosc¢ potencjalnych zagrozen zwigzanych z

podroza q
™y
.\V.&p/ :
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JAK SIE PRZYGOTOWAC DO PODROZY?

Sprawdz w jaki rejon jedziesz
Sprawdz jaka jest tam pogoda

Sprawdz jakie niebezpieczenstwa moga wystapi¢ w
miejscu, do ktorego jedziesz — wystepowanie roznych
choréb, w tym tropikalnych, mozliwy kontakt ze
zwlerzetami

6 - tyg. przed planowanym wyjazdem skontaktuj sie
z lekarzem, by dowiedziec¢ sie o mozliwych
niebezpieczenstwach i szczepieniach ochronnych

Zaszczep sie jesli to bedzie konieczne lub zalecane
Stosuj sciste zasady higieny i profilaktyki podczas
pobytu

Wykup stosowne ubezpieczenie



SZCZEPIENIA

Jest to jeden z najlepszych sposobow zapobiegania
chorobom zakaznym

S3 bezpieczng i skuteczna forma profilaktyki,
wykorzystujacq naturalne zdolnosci obronne
organizmu i zapewniajacg odpornos¢ na dlugi czas
W zaleznosci od zastosowanej szczepionki uodparniaja
organizm na kilka, kilkanascie lat lub na cate zycie
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PRZED CZYM NALEZY SIE
CHRONIC PODROZUJAC?




/
 CHOROBY TRANSMISUNE
MALARIA (ZIMNICA)

Jest choroba pasozytnicza wywotywana u ludzi przez
pasozyta — zarodzca malarycznego. Do zachorowania na

malarie u cztowieka dochodzi w wyniku ukaszenia przez:

zarazone zarodzcem komary (wprowadzajace inwazyjne

formy Plasmodium do krwiobiegu cztowieka),
przetoczenie krwi zawierajacej trofozoity lub schizonty,
droga wertykalna z matki na ptod.

Zarodzce malarii s pierwotniakami pasozytujacymi u

cztowieka w watrobie oraz w krwinkach czerwonych krwi
obwodowej.
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Wystepowanie:
W rejonach endemicznych malarii zyje okoto 40% ludnosci swiata,
czyli 2,8 miliarda. Kazdego roku na malarie choruje od 300 do 500
milionéw 0séb, z czego 2-3 miliony umiera (w tym 1 milion dzieci
ponizej 5. roku zycia).

W krajach wysoko uprzemystowionych (Ameryka Péinocna,
Europa Zachodnia) rocznie odnotowuje sie okoto 10 tysiecy
zarazen importowanych z rejonow wystepowania choroby, gtéwnie
z Afryki Subsaharyjskiej i Azji Poludniowo-Wschodniej.

W Polsce z powodu malarii leczonych jest okoto 20-30 oséb
rocznie, gtéwnie turystow wracajacych z rejondw endemii.

Sporadycznie spotykane s3g rowniez przypadki tzw. malarii
lotniskowej lub portowej, czyli zachorowania w okolicach lotnisk i
portow krajow, w ktorych choroba nie wystepuje, a wektory
zarazenia (komary) przedostaja sie do strefy klimatu
umiarkowanego srodkami transportu (samoloty, statki).
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Rejony wystepowania malarii

MALARIA
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Malaria przenoszona jest przez samice komarow widliszkow z
rodzaju Anopheles. Bytuja one zazwyczaj na wysokosci do 2000-
2200 m n.p.m. (wyjatek stanowia niektére rejony Afganistanu,
Boliwii, Etiopii i Pakistanu, gdzie notuje sie przypadki transmisji
choroby na wysokosci powyzej 2200 m n.p.m.).

Cykl rozwojowy jest uzalezniony od klimatu i trwa od 7 do 21
dni. dochodzi do wystapienia objawdw pojawiajacych sie w
charakterystycznych, kolejnych trzech fazach:

faza zimna (uczucie zimna, dreszcze),

faza goraca (napad goraczki powyzej 40 st. C, suchosc¢ skory i
bton sluzowych, zaburzenia swiadomosci, spiaczka, bole
brzucha zwiazane z powiekszeniem $ledziony),

faza ustepowania objawow (gwaltowny spadek temperatury
ciala ze zlewnymi potami).
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rofilaktyka przeciwmalaryczna:

* Przyjmowanie srodkéw przeciwmalarycznych

* Moskitiera
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/Ot TA FEBRA (ZOLTA GORACZKA)

Choroba zakazna wywolywana przez wirusa zoéttej goraczki.
Wyroznia sie dwie postaci zottej goraczki:

miejska, w ktorej rezerwuarem patogendw jest czlowiek,
a wektorem komar;

lesng (klasyczna), w ktérej rezerwuarem wirusow sa
malpy, a wektorami komary.



Zotta goraczka wystepuje w strefie tropiku i subtropiku

Afryki Subsaharyjskiej oraz Ameryki Srodkowej
i Potudniowej.
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OBRAZ KLINICZNY

Okres wylegania wynosi 3-6 dni.

Poczatek choroby jest nagty i mespecyflcznfr zle
samopoczucie, stopniowo narastajgca goraczka do 40 st. C,
z towarzyszacymi dreszczami i bolami glowy.

W ciezkich przypadkach - zottaczka, krwawe wymioty,
krwawienia do przewodu pokarmowego wybroczyny i wylewy
do bton sluzowych i narzgdow wewnetrznych oraz
niewydolnos¢ nerek, do spigczki mocznicowej wlacznie, co
daje zle rokowania.

Do zgonéw dochodzi najczesciej w trakcie trzeciego okresu
choroby (4-9 dzien), wsrod objawow spiaczki i/lub
krwawienia do przewodu pokarmowego.

W przypadkach tagodnych przebieg choroby jest
jednofazowy, objawy ustepuja po okoto tygodniu, a przebycie
zo0ttej goraczki pozostawia odpornosc¢ na cate zycie.
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ZAPOBIEGANIE

Szczepienie przeciw zoltej goraczce nalezy do
szczepien obowigzkowych, a okazanie swiadectwa
wakcynacji, potwierdzonego wpisem do
Miedzynarodowego Swiadectwa Szczepien, stanowi
warunek wjazdu do wielu krajow, w ktérych choroba
wystepuje endemicznie.

Jednorazowa dawka uodparnia na okres 10 lat. Pelna
protekcja nastepuje 10 dni po zaszczepieniu.

W rejonach endem1cznego wystepowania choroby w
Afryce, Ameryce Srodkowej i Potudniowej konieczne
jest stosowanie repelentow, moskitier, siatek w oknach
pomieszczen i wlasciwy ubior (dtugie rekawy koszul i
nogawki spodni), zwlaszcza od zmierzchu do $witu.




~ JAPONSKIE ZAPALENIE MOZGU

Choroba zakazna wywolywana przez wirusa nalezacego do
rodziny Flaviviridae, ktorego rezerwuarem s3 brodzace ptaki
na terenach podmoktych i trzoda chlewna w rejonach

wiejskich.
Wektorem zakazenia sa komary z rodzaju Culex i Aedes
japonicus.
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WYSTEPOWANIE

Japonskie zapalenie mézgu wystepuje na Dalekim
Wschodzie, w Azji Potudniowo-Wschodniej, w Indiach, na
Sri Lance, w Pakistanie, Nepalu, Papui Nowej Gwinei.

JAPONSKIE ZAPALENIE MOZGU
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Okres wylegania wynosi 6-16 dni.

Wiekszos¢ przypadkow choroby (99%) przebiega bezobjawowo
lub w formie fagodnych objawéw grypopodobnych (goraczka,
bole gtowy, zaburzenia zotadkowo-jelitowe).

U okoto 1% zakazonych obserwuje sie ciezka posta¢ choroby z
objawami ze strony osrodkowego ukltadu nerwowego (zapalenie
mozgu, objawy oponowe, zaburzenia s$wiadomosci,
niedowlady), ze smiertelnoscia siegajaca 30%.

Powiklaniem po przebytej chorobie moze by¢ ataksja,
parkinsonizm, oslabienie sily miesniowej, zaburzenia
psychiczne.

Leczenie — objawowe.
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| /APOBIEGANIE

<+ Stosowanie szczepien ochronnych (trzy dawki szczepionki:
0, 7, 30 dzien; co najmniej 10 dni przed planowanym
wyjazdem; co 3 lata nalezy poda¢ dawke przypominajacq
szczepionki),

<» stosowanie repelentow, moskitier, siatek w oknach

pomieszczen, odpowiednie noszenie ubran (dlugie rekawy
koszul i nogawki spodnie).

22



> NE CHOROB :

GORACZKA DENGA - wirusowa, wystepuje w goracej
strefie  klimatycznej Azji Potudniowo-Wschodnie;,
Afryki  Subsaharyjskiej, =~ Ameryki Srodkowej i
Potudniowej oraz na wyspach Oceanii. Ryzyko
zakazenia jest mniejsze w rejonach potozonych na
wysokosci powyzej 1000 m n.p.m.

KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU - wirusowa,
wystepuje w Europie (Austria, Czechy, Estonia, Litwa,
FLotwa, Niemcy, Polska, Rosja, Slowenia, Szwajcaria,
Szwecja, Wegry) oraz w Azji (Chiny, Japonia, Korea
Poludniowa, Mongolia, Rosja)

WIRUSOWE GORACZKI KRWOTOCZNE, np. Ebola,
Lassa, Marburg, zachodniego Nilu, argentynska,
krymsko-kongijska, brazylijska, wenezuelska...
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1. CHOROBY PRZENOSZONE

DROGA POKARMOWA

BIEGUNKA PODROZNYCH - problemy biegunkowe
zaczynaja sie pojawia¢ zwykle w ciagu pierwszych kilku
dni pobytu w nowych warunkach srodowiskowych i trwajq
srednio 4 dni. Potowa pacjentéw uskarza sie na bole
brzucha, 15% na nudnosci, wymioty, goraczke,
sporadycznie na slady krwi w kale.

Biegunka podroznych zazwyczaj ma stosunkowo lekki
przebieg i ustepuje samoistnie, ale czasami moze rowniez
przybrac¢ ciezki obraz kliniczny i wymagac¢ hospitalizacji.
Moze mie¢ podloze bakteryjne, wirusowe Ilub by¢
wywolana przez pierwotniaki.

24



// |

SALMONELOZY - grupa chorob zakaznych przewodu
pokarmowego wywolywana przez gram-ujemne pateczki
Salmonella. Do zakazenia dochodzi przez:

spozycie zanieczyszczonej zywnosci (jaja, mieso,

mleko),

kontakt z wydalinami zakazonych zwierzat,

skazonymi sprzetami uzywanymi w produkcji,

transporcie i magazynowaniu Zywnosci.
Salmoneloza jest choroba kosmopolityczna wystepujaca
na calym sSwiecie, a jej rozprzestrzenienie jest scisle
zwigzane z niskim poziomem sanitarnym i brakiem
nadzoru weterynaryjnego.
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DUR BRZUSZNY - choroba zakazna przewodu

pokarmowego  wywolywana  przez  gram-ujemnag
bakterie Salmonella typhi. Zrédlem zakazenia jest woda i
zywnos¢ zanieczyszczone wydalinami oséb chorych i
nosicieli. Wystepuje na catym swiecie.

Ryzyko zakazenia pojawia sie gléwnie w rejonach o niskim
poziomie higieny w przygotowywaniu i podawaniu
positkow. Szacuje sie, ze co roku choruje 22 miliony ludzi.
Najwieksze ryzyko zachorowan wystepuje w:

Azji Potudniowej (Indie, Nepal i kraje oscienne),

Azji Potudniowo-Wschodniej (Indonezja),

Ameryce Potudniowej (Peru) oraz w Afryce Pélnocnej i
Zachodniej.
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WIRUSOWE ZAPALENIE WATROBY TYPU ,A” - jest najczesciej
wystepujaca wsrod podroézujacych choroba zakazng, przeciw
ktérej stosowane s3 szczepienia ochronne. Wystepuje
kosmopolitycznie, gtéwnie w Azji, Afryce, Ameryce Srodkowej i
Potudniowej. Do zakazenia dochodzi zazwyczaj podczas spozycia
zanieczyszczonej wody lub zywnosci, a takze przez kontakt z

wydalinami chorego lub nosiciela. Okres wylegania sie choroby
trwa od 2 do 6 tygodni.
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POLIOMYELITIS - choroba Heinego-Medina (nagminne
porazenie dzieciece) to choroba zakazna wywotywana przez
wirusa. Rezerwuarem i zrodltem zakazenia jest czlowiek,
chory lub bezobjawowy nosiciel oraz jego wydaliny i
wydzieliny. Zakazenie szerzy sie droga pokarmowa i
kropelkowa, przez stycznos¢ z osobg zakazona badz
przedmiotami zanieczyszczonymi kalem lub wydzieling z
jamy nosowo-gardtowej. Choroba w wiekszosci przypadkow
przebiega bezobjawowo. W postaci objawowej mogq wystapic
zarowno zakazenia o lagodnym przebiegu, jak i ciezkie
zachorowania z porazeniem wielu miesni (w tym
oddechowych), ktére moga zakonczy¢ sie zgonem.

TASIEMCZYCE
GLISTNICA
CHOLERA
KRYPTOSPORYDIOZA
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/APOBILE

<+ Unikanie zakupu zywnosci od
ulicznych sprzedawcow,

<+ Czeste mycie rak, zwlaszcza podczas
korzystania z toalet i przed kazdym
positkiem,

< Mycie warzyw i owocéw przed
spozyciem,

<+ Picie butelkowanej wody,

<+ Unikanie picia napojow z lodem
niewiadomego pochodzenia,

<+ Unikanie konsumpcji
niepasteryzowanych produktéw

mlecznych oraz lodow lokalnej
produkgji.




IIl. CHOROBY PRZENOSZONE
DROGA ODDECHOWA

+ BEONICA

<> CHOROBA MENINGOKOKOWA

< GRUZLICA

< KRZTUSIEC (KOKLUSZ)

< WIRUSOWE GORACZKI KRWOTOCZNE



z 1. CHOROBY PRZENOSZON

DROGA PLCIOWA | Z KRWIA

< ZAKAZENIE HIV / AIDS
< WZW TYPU ,B”
< WZW TYPU ,C”

IV. CHOROBY ODZWIERZECE

<> WSCIEKLIZNA

< WAGLIK

< GORACZKA Q

<> GRYPA - PTASIA, SWINSKA ...
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V. INNE PROBLEMY ZDROWOTNE
W PODROZY

KOBIETA CIEZARNA W PODROZY

DZIECKA W PODROZY

CHOROBA LOKOMOCYJNA

ZESPOL NAGLE] ZMIANY STREFY CZASOWE]
WYPADKI KOMUNIKACYJNE

NAPADY I ROZBOJE

NIEBEZPIECZNA FAUNA LADOWA I MORSKA
PROBLEMY ZWIAZANE Z NURKOWANIEM

PROBLEMY ZDROWOTNE W WARUNKACH
WYSOKOGORSKICH

DZIAEANIE WYSOKIE]J I NISKIE] TEMPERATURY
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PRZYKAZANIA PODROZNIKA!

Uwazaj na to, co jesz 1 co pijesz!

W krajach tropikalnych p1j duzo ptyndéw 1 unikaj
alkoholu.

Nie pij wody z kranu 1 nie myj nig jamy ustnej.
Unikaj lodu 1 napojow z lodem.

Pij wode czysta, przegotowana lub butelkowang.
Wybieraj potrawy swiezo przygotowane w twojej
obecnosci 1 po obrobce termiczne;.

Unikaj zywnosci niewtasciwie przechowywane;.
Unikaj stonca w godzinach 11.00 — 15.00

Stosuj kremy z filtrem UV.
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PRZYKAZANIA PODROZNIKA!

Uwazaj na owady, stosuj moskitiery.
Wykup dodatkowe ubezpieczenie.

Przed wyjazdem skonsultuj si¢ z lekarzem i zabierz
niezbedne leka.

Unikaj przygodnych kontaktow seksualnych.
W tropiku unikaj chodzenia boso I brodzenia w wodach.

W krajach rozwijajgcych sie unikaj ustug kosmetycznych 1
zabiegow akupunktury 1 tatuazu.

Przed wyjazdem sprawdz aktualna sytuacje
epidemiologiczng kraju, do ktorego zamierzasz wyjechac.
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zelkich informacji o bezpiecznej podrozy
szukaj w zrodtach wiarygodnych:

» Panstwowa Inspekcja Sanitarna - www.gis.gov.pl
» www.medycynatropikalna.pl

» www.szczepieniadlapodrozujacych.pl

» poradnie medycyny podrozy

» poradnie medycyny morskiej i tropikalne;

» poradnia lekarza rodzinnego
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