DO STREFY TROPIKALNEJ?
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STRESZCZENIE

JAKIE INFORMACJE POWINNY POSIADAC OSOBY WYJEZDZAJACE

WHAT INFORMATION SHOULD HAVE PERSONS GOING TO THE TROPICS?

Ewelina Kimszal', Katarzyna Van Damme-Ostapowicz”

' Studenckie Koto Naukowe ,Tropik” przy Zaktadzie Zintegrowanej Opieki Medycznej, Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku
2 Zaktad Zintegrowanej Opieki Medycznej, Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku

Ludzie od stuleci podrézuja, poczatkowo wigzato sie to z migracjg ludnosci z powodu wojen, klesk zywiotowych. Wspdtczesnie, wraz z rozwojem komunikacji, ludzie co-
raz chetniej korzystaja z proponowanych przez biura podrozy ofert. Badania pokazujg, Ze osoby wyjezdzajgce czesto bagatelizujg zagrozenia zwigzane z wyjazdem. Przed
planowang podréza podroznik powinien sam zapoznat sie z planem wycieczki, zebrac wiedze na temat regionu i Srodowiska oraz warunkow w jakich bedzie przebywac.
Konieczna jest wizyta u lekarza w poradni medycyny tropikalnej, podczas ktdrej zostang zaproponowane szczepienia specjalnie dostosowane do celu i charakteru naszej
podrozy. Lekarz pomoze nam skompletowac apteczke podrdzng oraz poinformuije o zasadach jakie musimy przestrzegac bedac na wakacjach.

Stowa kluczowe: informacje, tropiki, podroze.

ABSTRACT

People travel for hundreds of years, initially it was associated with the migration of the population because of wars, defeat of disaster. Nowadays, with the development of
communication people are increasingly willing to use proposed by travel agents offers. Research shows that people who go away often minimalize the risk associated with
trip. However, before the planned trip the traveler should familiarize yourself with the plan trips, gather knowledge about the region and the environment and the condi-
tions in which it will reside. It is necessary to visit a doctor in travel medicine clinic at which will be offered vaccination specifically tailored to the purpose and nature of our
trip. The doctor will help us to compliment the travel first aid kit and willinform you about the rules we have to follow while on vacation.

Keywords: information, tropics, travel.

Wstep

Zjawisko podrézowania jest znane cztowiekowi od stuledi,
poczatkowo wigzato sie z migracja ludnosci z powodu wo-
jen, klesk zywiotowych, poszukiwania lepszych warunkéw
zycia oraz zarobku. W dzisiejszym Swiecie, wraz z rozwo-
jem ustug komunikacji miedzykontynentalnej, biura podré-
zy oferujg coraz to nowsze oferty, z ktérych ludzie chetnie
korzystaja [1]. Zauwazono, ze rodzice czeiciej zabierajg
swoje dzieci, takze osoby w podesztym wieku oraz prze-
wlekle chore chcg podrézowac. Podroze za granice wigza
sie ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania. Osoby wy-
jezdzajace do tropiku powinny uwazaé, poniewaz wsrod
ludnosci tubylczej panuje niski poziom higieny [2].

Wiedza podrézujacych na temat zagrozer zdrowot-
nych jest nadal niewystarczajgca. Uniwersytet Medyczny
w Poznaniu po przeprowadzeniu badan wsrod turystow
odnotowat, ze wiele oséb bagatelizuje potencjalne za-
grozenia. Wina lezy zaréwno po stronie organizatoréw
wycieczek, jak i po stronie podstawowej opieki zdrowot-
nej. Okoto 50% podrdznych, udajac sie w strefe, w ktorej
moze dojs¢ do zakazenia, nie otrzymato stosownej in-
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formagji na temat zagrozef, jakie mogg ich tam spotkac.
Lekarze pierwszego kontaktu takze mogg wprowadzi¢
w btgd osoby wyjezdzajgce [3]. Dlatego warto udac sie do
specjalistycznej poradni lekarskiej dla podrézujgcych.

Wizyta u lekarza medycyny podrozy

Podczas wizyty lekarz medycyny podrézy powinien poin-
formowac nas o sytuacji zdrowotnej jaka panuje w regionie
planowanej wycieczki, zaproponowaé obowigzkowy i za-
lecany program szczepief, ktéry bedzie specjalnie dostoso-
wany do celu i charakteru naszej podrézy. Wyjezdzajac na
przyktad do strefy subsaharyjskiej w Afryce, w ktorej wy-
stepuje ponad 80% zachorowar na malarie, lekarz ustali
wtasciwe wskazania do profilaktyki tej choroby. Nastepna
wazng rzecza, jaka powinien nam przekazac sg wytyczne
dotyczace bezpiecznego zachowania w podrdzy oraz tego
jak mozemy ustrzec sie przed niebezpiecznymi chorobami
zakaznymi wystepujacymi w tropiku. Apteczka podrézna
jest niezbedng rzecza podczas urlopu i dostosowana jest
indywidualnie do kazdej osoby [4, 5].



Informacje jakie powinny nas zainteresowac przed pla-
nowang podr6za:

1. Warto zebra¢ wiedze na temat regionu i Srodowiska,
warunkéw klimatycznych i pogodowych, jakie wyste-
puja w danej porze roku.

2. Charakter i dtugos¢ pobytu — ryzyko uzaleznione jest
od tego, w jaki sposob bedziemy wypoczywaé. Mo-
zemy wybra¢ odpoczynek w hotelu i spedza¢ w nim
pare dni lub wyjecha¢ na kilka tygodni, aby bra¢ udziat
w safari przez dziewicze tereny dzungli amazonskie;.

3. Poznac warunki w jakich bedziemy przebywali, np. ho-
tel, bungalow, namiot, czy bedziemy mieli dostep do
biezgcej wody.

4. Uwzgledni¢ wiek osoby podrézujacej i wspbtistnienie
choréb.

5. Wcig¢ pod uwage zagrozenia lokalne, ktore sg trudne
do przewidzenia [6]

Informacje te nalezy przekaza¢ lekarzowi, czasem
moze by¢ potrzebny plan podrézy z jego szczegbtowa
trasa. Pamietajmy o poinformowaniu o naszych alergiach,
przyjmowanych na state lekach oraz ostatnio przebytych
i przewlektych chorobach, warto mie¢ przy sobie doku-
mentacje z historig naszych szczepiefi ochronnych. Jezeli
jestes w cigzy lub jg planujesz uwzglednij to przy wizycie
w poradni [4]. Poza tym przed podrdzg zalecane jest do-
datkowe ubezpieczenie, poniewaz koszty leczenia i trans-
portu w kraju, do ktérego przybywamy sg czesto bardzo
wysokie. Niezaleznie od ubezpieczenia kazdy z podréz-
nych powinien zaopatrzy¢ sie w zestaw lekdw, ktore sg
specyficzne dla naszej jednostki chorobowej [6].

Szczepienia
Wycieczka do krajow strefy miedzyzwrotnikowej powinna
by¢ rozwazana i wczesniej zaplanowana. Na wizyte w po-
radni medycyny tropikalnej nalezy zgtosi¢ sie okoto 6-8
tygodni przed planowanym wyjazdem, aby ustali¢ profi-
laktyke i program szczepien [7].
Obowiazkowe i zalecane szczepienia:

Z6tta gorgczka

Wirusowe zapalenie watroby typu Ai B

Btonica

Tezec

Krztusiec

Odra

Choroba meningokokowa

Poliomyelitis

Dur brzuszny
. Cholera
11. Wscieklizna
12. Japonskie zapalenie mozgu
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13. Kleszczowe zapalenie mozgu [8]

Szczepienia mozna przeprowadzi¢ wytacznie doroste]
i zdrowej osobie. Osobom chorujagcym przewlekle, dzie-
ciom i kobietom ciezarnym szczepienia sg dobierane in-
dywidualnie. Lekarz medycyny podrézy w oparciu o plan
naszej podrozy dobierze potrzebne szczepienia [4, 9, 10].

Profilaktyka malarii

Malaria jest chorobg zakazng przenoszong przez koma-
ry. Profilaktyka polega na unikaniu ugryzief i wdroze-
niu wiasciwej chemioprofilaktyki. Do profilaktyki mozna
zaliczy¢: noszenie wieczorem dtugich spodni i rekawdw
bluzkek, grube skarpetki, stosowanie odpowiednich re-
pelentéw bezposrednio na gota skére zwtaszcza na kark,
dtonie i stopy, uzywanie moskitier do spania, stosowanie
w pomieszczeniach klimatyzacji, siatek na oknach oraz na
kratkach wentylacyjnych. Dodatkowo zaleca sie unikanie
przebywania w terenie od zachodu do wschodu storica,
stosowanie Srodkdw owadobdjczych (trociczki, elektrofu-
migatory, réznego rodzaju rozpylacze). Lekami uzywanymi
w chemioprofilaktyce malarii sg: chlorochina i pochodne,
pochodne artemizyny, halofantryna, meflochina, ato-
vauone/proguanil (Malarone) [11]. Lek jest przyjmowany
w zaleznosci od tego, w jaki region wyjezdzamy i na jak
dtugo. Stosowanie lekbw przeciwmalarycznych powinno
by¢ rozpoczete tydzien przed planowanym wyjazdem lub
24 godziny przed planowang podr6zg, w przypadku sto-
sowania preparatéw codziennie (np. malarone). Nalezy
stosowac je regularnie przez caty okres pobytu, dodat-
kowo przez 4 tygodnie po powrocie do kraju (malarone
wytacznie jeden tydzien) [1].

Problemy bezposrednio zwigzane z podroza
Niezaleznie od tego jakim Srodkiem transportu podrézu-
jemy moga pojawi¢ sie miedzy innymi takie objawy, jak:
nudnosci, wymioty, zawroty gtowy, bledniecie, ostabienie,
uczucie utraty Swiadomosci, ktore wskazujg na chorobe lo-
komocyjna. Skuteczne w walce z nieprzyjemnymi skutkami
podrézy moga by¢ preparaty z imbirem, ktére zmniejszaja
odczuwanie wymienionych dolegliwosci. Stwierdzono, ze
choroba lokomocyjna rzadko jest spotykana u oséb po-
drézujacych samolotem, jezeli jednak wystapi skuteczne
moga by¢ Srodki takie jak: cyclizinie, promethazinie, cin-
narizine.

W dobie samolotéw podrézujacy sg narazeni na wiele
sytuacji stresowych powodujacych uczucie strachu. Od-
czucia takie towarzyszyty okoto 60-70% os6b. Stres ob-
niza odpornos¢, co skutkuje wiekszg podatnoscig na zaka-
zenia. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia lot trwajacy
ponad 8 godzin zwieksza prawdopodobiefstwo zakazenia
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sie pratkiem gruzlicy. Zwtaszcza jesli podrézujemy z oso-
bami mieszkajacymi na obszarach, w ktérych czestos¢
zachorowania na gruzlice jest wyzsza, niz w przecietnych
krajach [1, 12].

Innym znanym problemem wystepujacym wsréd oséb
podrézujacych jest zespdt nagtej zmiany czasowej, inaczej
nazywanym ,jet lag”. Spowodowany jest nagtg zmiana,
czasem nawet kilku stref czasowych w krétkim czasie.
W wyniku czego dochodzi do zaburzenia rytmu okotodo-
bowego, powodujac zmniejszong czujnos¢ i wydajnos¢ or-
ganizmu, zaburzenia snu, brak apetytu, zaburzenia zotad-
kowo-jelitowe, nykturie, obnizony nastréj. Kobiety moga
mie¢ problem z prawidtowym cyklem menstruacyjnym.
Przemieszczanie sie w kierunku zachodnim powoduje, ze
adaptacja do zmian jest nieznacznie lepsza, niz wschod-
nim. Kazda osoba inaczej przystosowuje sie do zmiany
strefowej, a uzaleznione jest to od indywidualnych pre-
ferencji organizmu. Do profilaktyki nalezy przyjmowanie
lekbw nasennych w czasie lotu, zazywanie melatoniny
i aklimatyzacja po przylocie na miejsce [13, 14].

Dtuga podréz moze przyczynic sie do powstania za-
krzepicy koriczyn dolnych w wyniku dtugiego unierucho-
mienia w ciasnym fotelu (pozycja utrudniajgca odptyw
krwi zylnej). Dodatkowym czynnikiem ryzyka jest suche
powietrze z obnizong zawartoscig tlenu i niskie cisnienie
atmosferyczne panujgce w kabinie samolotu [15]. Profi-
laktyka polega na wykonywaniu éwiczef miesni podudzi,
noszeniu luznych ubraf, ktére nie wywierajg ucisku na
koficzyny dolne, unikaniu odwodnienia. Przy podrézach
trwajacych powyzej 8 godzin u 0séb obcigzonych > 1
czynnikiem ryzyka wystgpienia zylnej choroby zakrzepo-
wo-zatorowej zaleca sie dodatkowo noszenie podkolané-
wek uciskowych lub przyjecie przed lotem profilaktycznie
dawki heparyny drobnoczasteczkowej [16].

Jak powinna wyglada¢ nasza apteczka?

Planujac urlop czesto zastanawiamy sie jakie Srodki me-

dyczne powinnismy zabra¢ ze sobga. Zalezy to od miejsca

do ktérego wybieramy sie w podréz, bo kazda niesie ze

sobg inne zagrozenia. Najniebezpieczniejsze sg wyjazdy

w odlegte i egzotyczne rejony [17].

Podstawowy sktad apteczki powinien zawierac:

— leki stosowane na co dzieh przez turyste (z zapasem
w razie przedtuzenia sie wycieczki)

- leki antymalaryczne zalecone przez lekarza

- leki przeciwbiegunkowe i doustne preparaty nawad-
niajace

- leki przeciwbdlowe, przeciwgorgczkowe

- leki przeciwalergiczne

- $rodki opatrunkowe (gazy, bandaze)
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leki na chorobe lokomocyjng

- preparaty fagodzace poparzenia skéry promieniami
stonecznymi oraz chronigce nas przed promieniami UV

- czasem antybiotyk, jezeli jesteSmy wczedniej przeszko-
leni jak go stosowac

- krople do oczuiuszu

- Srodki do dezynfekgji skory w przypadku ran i skaleczen

- masdi, kremy o dziataniu przeciwzapalnym, przeciw-
bakteryjnym i przeciwgrzybiczym

- jezeli nosimy okulary warto mie¢ przy sobie drugg pare
zapasowa lub zaopatrzy¢ sie w zapas soczewek kon-
taktowych

- okulary przeciwstoneczne

- polise ubezpieczeniowa

- kserokopie dowodu, zdjecia paszportowe do kolejnych
wiz

~  Miedzynarodowe Swiadectwo Szczepief, np. zéta
ksigzeczka

- inne: mate nozyczki, peseta, termometr, repelenty
i srodki owadobojcze, prezerwatywy, srodki antykon-
cepcyjne, moskitiere, preparaty witaminowe, leki sto-
sowane przy chorobie wysokosciowej, Srodki do uzdat-
niania wody lub przenosny filtr turystyczny [4, 10, 18].
Jezeli chcemy przewiez¢ leki w bagazu kabinowym,

to mozliwe jest to wytgcznie dla pasazeréw, ktorym beda

one niezbedne podczas podrdzy. Najlepiej, aby podrézu-

jacy mieli zaswiadczenie od lekarza odno3nie do przyjmo-

wanych lekéw. Musza by¢ one umieszczone w plastikowe;

torebce i wczedniej zgtoszone funkcjonariuszom kontroli

bezpieczefistwa. Ptyny, aerozole i zele nie moga przekra-

cza¢ 100 ml/100 g i powinny by¢ zapakowane tak samo

jak leki. W celu przyspieszenia kontroli pasazer powinien

umiesci¢ medykamenty w oddzielnym pojemniku, gdy

zbliza sie do urzadzenia rentgenowskiego [19].
Kardynalne zasady jakie wszyscy podrdznicy powinni

przestrzegac [4]:

1. Uwazaj co jesz i pijesz

2. Pijbutelkowana, przegotowana lub oczyszczong wode.
Butelkowana woda powinna by¢ zalakowana na na-
kretce

3. Nie myj jamy ustnej wodga z kranu

4. Nie dodawaj do napojéw kostek lodu, poniewaz za-
Zwyczaj jest to woda nieprzegotowana

5. Pij duzo wody, ale unikaj nadmiernego spozywania al-
koholu i kofeiny

6. Wybieraj potrawy, ktore sg Swieze i przygotowywane
przy tobie

7. Unikaj zywnosci Zle przechowywanej

8. Nie spozywac produktow surowych

9. Owoce i warzywa obieraj najlepiej ze skorki



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Unikaj stofica w porze od godziny 11.00 do 15.00, jezeli
musisz wyjs¢ w tych godzinach uzyj na skére filtrow
ochronnych z UV

Skompletuj apteczke podrézna, ktérej sktad pomoze ci
dobrac lekarz medycyny podrézy

Uzywaj ochronnej odziezy, srodkéw odstraszajgcych
komary, moskitier lub klimatyzacji w pomieszczeniu,
w ktorym 3$pisz

Wykup dodatkowe ubezpieczenie od kosztow leczenia
i nieszczesliwych wypadkow przed wyjazdem

Unikaj przygodnych kontaktéw seksualnych lub uzy-
waj prezerwatywy (zapobieganie zakazeniem HIV/
AIDS lub przed innymi chorobami przenoszonymi dro-
g3 ptciowa)

Nie réb tatuazy, unikaj robienia zabiegéw kosmetycz-
nych, akupunktury, korzystaj tylko z renomowanych
placowek

Przed wyjazdem sprawd? aktualng sytuacje epidemio-
logiczna kraju, do ktérego zamierzasz wyjechad. Infor-
macje dostepne sg na stronie Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego — www.gis.gov.pl lub www.who.int/ith
Zawsze chodZ w butach

Nie ptywaj w wodzie stojacej, ktéra moze by¢ skupi-
skiem pasozytow

Nos na gtowie kapelusz, aby nie dosta¢ udaru stonecz-
nego [4].

Podsumowanie

Podréze ksztatca, sprawiajg rados¢i pozwalajg nam poznac
nowych ludzi, ich obyczaje, wyjatkowa kulture. Niestety
wigze sie to z ryzykiem zachorowania na caty wachlarz
choréb, endemicznie charakterystycznych dla danego re-
gionu. Prawidtowe przygotowanie przed podrézg i wizyta
u specjalisty moga ustrzec nas przed nieprzyjemnymi skut-
kami wyjazdu. Tylko wtedy mozemy cieszy¢ sie z tego co
zobaczylismy, poczulismy i posmakowalismy.
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