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Bezpieczny podréinik — poradnik dla podrézujgcych

Jak przygotowad sie do wakacji, szczegdlnie w bardziej egzotycznych rejonach swiata, by
oprdécz niezapomnianych wspomnien i pamigtek nie przywiez¢é do domu takze choroby
tropikalnej lub ogromnego rachunku za leczenie? Polecamy gars¢ porad od ekspertéw
Polskiej Misji Medycznej.

Przed wyjazdem:

Zdobadz informacje o kraju pobytu: korzystaj z przewodnikdéw, czasopism, blogéw
podrdzniczych, opinii znajomych, a takze oficjalnych raportéw np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) i Amerykanskiej Agencji Epidemiologicznej ( CDC). Sprawdz poziom
bezpieczerstwa w danym rejonie i aktualne zalecenia

Zaplanuj wizyte u lekarzy-specjalistow, ktérych regularnie odwiedzasz i omow z nimi plan
wyjazdu, pamietaj rowniez o wizycie u stomatologa

Zaplanuj wizyte w Poradni Medycyny Podrézy na okoto 3-6 miesigce (min. 8 tyg.) przed
wyjazdem

Zapisz kontakt do wtasciwej placodwki konsularnej (w razie watpliwosci — skontaktu;j sie z
przedstawicielem przed wyjazdem) oraz do lokalnych stuzb ratunkowych

Odpowiednio przemysl zakupy i pakowanie bagazu. Odswiez wiedze w zakresie pierwszej
pomocy i wybranych aspektéw bezpieczenstwa w ,tropiku” (wiecej na
http://www.pmm.org.pl/pl/edukacja-i-szkolenia/kurs-t4-dla-podroznikow/)

Niezbedne dokumenty:

Sprawdz waznos$é paszportu (min. 6 miesiecy — w zaleznosci od kraju, do ktérego
wyjezdzasz), rozwaz wyrobienie miedzynarodowego prawa jazdy, upewnij sie czy
potrzebujesz wizy lub inne zaswiadczenia

Zréb kopie zabieranych ze sobg dokumentéw i przechowuj je w bezpiecznym miejscu (np.
na skrzynce mailowej lub w ,,chmurze”)

Ubezpieczenie:
Pamietaj o wykupieniu dodatkowego ubezpieczenia na czas podrézy

Zwrdo¢ uwage na sume gwarancyjng ubezpieczenia w aspekcie kosztéw leczenia i
transportu miedzynarodowego

Rozwaz dodatkowe pakiety obejmujace choroby zakazne, koszty poszukiwania i
ratownictwa, odpowiedzialno$¢ cywilng, ubezpieczenie pojazdu i bagazu, a w
niebezpiecznych rejonach $wiata — klauzule na wypadek zagrozen o charakterze
militarnym i terrorystycznym

Przy wyjezdzie do kraju cztonkowskiego UE zadbaj takze o wyrobienie Europejskiej Karty
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ)
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Srodki pieniezne:

Sprawdz, jaka jest waluta w kraju/krajach docelowego pobytu
Rozwaz zabranie tatwo wymienialnych walut w gotéwce (Dolar amerykanski/Euro)

Upewnij sie, czy karty pfatnicze sg respektowane, a korzystanie z bankomatu bezpieczne

Komunikacja:

Wyznacz osobe kontaktowa w kraju (ICE — ang. In Case of Emergency)

Ustal, jak czesto bedziesz sie kontaktowat z bliskimi osobami w kraju oraz przekaz im plan
Twojej podrézy

Przed wyjazdem sprawdz mozliwe kanaty i dostepne srodki tgcznosci w kraju pobytu:
roaming lub lokalna sie¢ GSM, dostep do Internetu, telefonia satelitarna lub tgcznos¢
radiowa

Apteczka

Najwazniejsze etapy przygotowania do podrdzy juz za nami. Teraz przyszta pora na
spakowanie naszej apteczki wyprawowej. Nigdy nie bedziemy w stanie stworzy¢ jednej,
uniwersalnej listy obejmujgcej wszystkie srodki, ktére mogg przydac sie w naszej podrozy.
Kazdorazowo to, co ze sobg zabierzemy, bedzie zalezato m.in. od kraju i terenu, w jaki sie
wybieramy oraz typu turystyki jaki planujemy uprawia¢.

UWAGA! Niniejszy tekst nie zastepuje wizyty lekarskiej lub porady farmaceuty! Przed
wybraniem sie w podrdz koniecznie udaj sie do swojego lekarza lub Poradni Medycyny
Podrozy celem konsultacji.

Oto kilka informacji, na ktére nalezy zwrdci¢ uwage kompletujgc niezbedny sprzet:

Zapoznaj sie z informacjami o kraju ,do ktorego sie udajesz, pod wzgledem specyficznych
czynnikdow ryzyka, panujgcych zagrozen zdrowotnych, a takze klimatu. Dzieki temu
bedziesz wiedziat jakiego typu leki najbardziej przydadza sie w Twojej apteczce;

Rozwaz zabranie ze sobg odpowiedniego zapasu lekéw. Czy wybierasz sie na 2-
tygodniowe wakacje w miejscu, gdzie bedziesz miat dostep do apteki, czy w 3 miesieczng
podrdéz po odlegtych zakatkach, z dala od wiekszych miast czy wiosek;

Przygotowujgc sie zawsze wez pod uwage dostepnos¢ oraz jakos¢ lokalnej opieki
medycznej. Czy w razie nagtego zachorowania bedziesz miat do dyspozycji dobrze
wyposazony szpital w odlegtosci do 2km, czy raczej musisz liczy¢ na witasne
przygotowanie;

Po spakowaniu apteczki, zapoznaj innych uczestnikdw wyprawy z jej sktadem i sposobem
pakowania, tak, aby w razie nagtego zdarzenia, kazdy mogt z niej skorzystac.
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e Majac powyzsze na uwadze, rozwaz wybor sprzetu i grup lekow, ktére powinny znalezé
sie w Twojej apteczce.

LEKI: przeciwbdlowe i przeciwgoragczkowe, przeciwmalaryczne, przeciwalergiczne,
rozkurczowe, przeciwbiegunkowe, przeciwwymiotne, witaminy, antybiotyk, leki
przyjmowane z powodu chordb przewlektych.

DO UZYTKU ZEWNETRZNEGO: po ukaszeniu, na oparzenia, na sttuczenia i obrzeki, do
dezynfekcji, zasypka/talk, krem z filtrem oraz po opalaniu, na béle stawowo-miesniowe, 0,9
% NaCl czyli sél fizjologiczna.

INNE: bandaze, kompresy, plastry, (stazy, opatrunki hemostatyczne), folia ratunkowa (NRC),
rekawiczki, , termometr.

DODATKOWE: repelenty, , aspirator jadu,peseta, nozyczki, pisak, dtugopis, zrodto swiatta.
Podréz o podwyzszonym ryzyku

Wydaje nam sig, ze jesteSmy bezpieczni; ze jesli cos$ ztego komus ma sie sta¢, to na pewno
nie nam. Jednak historie podrézujacych, ktérych udziatem staty sie zdarzenia o charakterze
terrorystycznym, tzw. ,active shooter” czy porwania pokazujg, ze tego typu sytuacje
zdarzajg sie dos¢ czesto. Ponizej kilka wskazowek, jak zadbac¢ o swoje bezpieczerstwo na
wypadek takich zdarzen.

e Przed wyjazdem sprawdZ na stronach Ministerstwa Spraw Zagranicznych zakfadke:
Ostrzezenia dla Podrdznych:
http://www.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/ostrzezenia/ostrzezenia_dla_podrozuj
acych

e Na swdj telefon komdrkowy $ciggnij aplikacje iPolak. Wskaze Ci ona droge do najblizszej
polskiej placéwki dyplomatycznej, podpowie, co zrobi¢ w razie kfopotdéw podczas
wyjazdu czy jak zadba¢ o wtasne bezpieczenstwo w réznych zakatkach swiata. Mozna w
niej takze znalezé aktualne ostrzezenia dla podrdézujgcych publikowane przez MSZ.
http://www.msz.gov.pl/pl/p/msz_pl/informacje_konsularne/ipolak/

e Bardzo doktadnie przeanalizuj informacje na stronach MSZ — zaktadka bezpieczne
wakacje:
http://www.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/poradniki_i_informatory/bezpieczne_wakacje
/bezpieczne_wakacje

e Jezeli zdecydujesz sie na wyjazd do kraju o ,,podwyzszonym ryzyku” doktadnie zaplanuj
swoj pobyt, postaraj sie zrobi¢ mape podrézy — podaj dane zameldowania w hotelach,
atrakcje turystyczne ktére zamierzasz odwiedzi¢, szlaki etc. Takg ,,mape” przekaz osobie
bliskiej ktora znajduje sie w Polsce. Jezeli w miejscu docelowym zmienisz plany dotyczace
miejsc ktdre zamierzasz zwiedzié: poinformuj o tym osobe ktéra ma Twdj plan podrozy.

e Do ,planu podrézy” o ktérym mowa w poprzednim punkcie dotgcz bardzo dobrej jakosci
zdjecie swojej osoby w wysokiej rozdzielczosci z ,trzech stron” z od przodu, z boku, z
tytu. W jezyku angielskim opisz na odwrocie kazdego zdjecia idgc po kolei: wzrost, waga,
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znaki szczegdlne (np. blizny, tatuaze), kolor wtoséw, kolor oczu. Dodatkowo napisz: czy
posiadasz jakies alergie? (pokarmowe, lekowe), Czy przyjmujesz na state jakies leki? Jaka
jest Twoja przesztosé chorobowa? — czy na cos sie leczysz przewlekle (np. choroba serca).
Takie zdjecia i ich opisy bedg bardzo przydatne w sytuacji zaginie¢/porwan. Osoba w
Polsce w sytuacji zaginiecia powinna catos¢ tak sporzgdzonej dokumentacji przekazac
odpowiednim stuzbom.

Idealnie jezeli przed podrdézg zarejestrujesz sie w serwisie , Odyseusz” pod adresem
www.odyseusz.msz.gov.pl

Sczepienia czyli uwaga na choroby tropikalne!

Przed podréza:

Szczepienia - zaplanuj wizyte w poradni Medycyny Podrdzy co najmniej 8-6 tygodni przed
wyjazdem

Pamietaj, ze:

Szczepienie przeciw z6ttej febrze, wpisane to tzw. miedzynarodowe] ksigzeczki szczepien
jest obowigzkowe przy wjezdzie do wielu panstw w Afryce, Ameryce Potudniowej i
Srodkowej. Trzeba je wykona¢ co najmniej 10 dni przed podrézg

Niektdre szczepienia trzeba przyjac¢ w kilku dawkach w okreslonych odstepach czasowych
przed wyjazdem — zeby zapewnic sobie jak najlepszg ochrone.

Szczepienia nie chronig nas catkowicie przed zachorowaniem. Nasze bezpieczenstwo
zalezy od stosowania sie do zasad higieny i profilaktyki. Nie istnieje szczepionka przeciw
malarii. Przed wyjazdem skonsultuj z lekarzem jakie sg najskuteczniejsze metody
zabezpieczenia przed chorobg podczas podrézy. Waine zeby wybra¢ optymalne
rozwigzanie dostosowane do dtugosci wyjazdu, terenu, wysokosci.

Zwyczajowo nie powinno sie podawac wiecej niz 4 szczepien tego samego dnia. Nie
zawsze trzeba tez przyjgc¢ wszystkie zalecane szczepienia dla danego kraju. Dobry lekarz
dobierze nam te najwtasciwsze pod katem miejsca i charakteru wyjazdu.

W trakcie podrézy:

Unikaj kostek lodu dodawanych do napojéw . Nie wiadomo z jakiego zrddta wody
pochodza.

Nie jedz potraw wystawianych na dtugotrwate dziatanie storica i innych czynnikéw
zewnetrznych — przede wszystkim satatek, surowek, soséw i kremoéw.

Pamietaj o myciu rgk — wiekszos¢ chordb nekajgcych turystéw to choroby tzw. brudnych
rak.

W przypadku swiezych owocow i warzyw - stosuj sie do zasady - ,,umyj, obierz, ugotuj lub
zapomnij !”
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W strefie endemicznej dla malarii i innych choréb przenoszonych przez moskity: stosuj
repelenty (zawierajace DEET) catg dobe. Komary, ktére przenoszg malarie atakujg nas
nocy, ale te, ktére przenosza m.in. denge atakuja nas w dzien; zaktadaj odziez z dtugimi
rekawami i nogawkami; $pij pod moskitierg!

Pij wode z bezpiecznego zirédta (butelkowang, gotowang, filtrowang). Pamietaj o
wtasciwym nawodnieniu i ochronie przed storicem.

Unikaj brodzenia i/lub kapieli w zbiornikach wody stojacej. W jeziorach i rzekach
(zwtaszcza afrykanskich) zyjg przywry krwi wywotujgce choroby pasozytnicze.

Po powrocie:

Obserwuj sie co najmniej przez 3 tygodnie. Jesli cokolwiek Cie zaniepokoi — m.in.
goraczka, biegunka, wymioty, wysypka- niezwtocznie udaj sie na konsultacje do
specjalisty. Skutecznosc¢ leczenia zalezy od szybkosci diagnozy i wdrozenia lekéw!

Jesli przyjmowates chemio profilaktyke przeciwmalarii w czasie wyjazdu to kontynuuj po
powrocie zgodnie z zaleceniami. Tak jak w przypadku leku Malarone — przez 7 dni od
opuszczenia strefy wystepowania choroby.

Autorami poradnika sg Joanna Faferek ,Jerzy Jaskuta, Ewa Piekarska i Tomasz Sanak , Polska

Misja Medyczna.

Jesli chcesz dowiedzie sie wiecej o bezpiecznym podrdzowaniu, zapraszamy na Kurs T4 dla

podréznikow organizowany przez ekspertow Polskiej Misji Medycznej.

Y4
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