Hasznos egészségiigyi tudnivalok mediterran orszagokba késziiloknek

Ha amellett dontottél, hogy idén nyaron a Foldkozi-tenger habjaiban meriilsz el, akkor
jol valasztottal. A viszonylag kozelinek szamito mediterran orszagok sok kalandot,
tartalmas vakaciot igérnek, ugyanakkor a nyaralasra sokféle szempontbol fel kell
késziilniink! Egészségiigyi rovatunk célja, hogy hasznos utazasi és egészségiigyi tippeket
nyujtson a koriiltekint6 utazoknak.

Térképezd fel a célorszag egészségiigyi helyzetét!

Probalj minél tobb forrasbdol informdaciokat és hasznos tippeket gylijteni arrdl, hogy a
kivalasztott célorszagban mire szamithatsz. A horvat, francia, spanyol és olasz riviéra minden
bizonnyal a hazai higiénés koriilményekhez hasonlé kornyezettel var, ugyanakkor nem szabad
elfelejtkezned arrdl, hogy a tengerparton felszolgalt halételek, tengeri csemegék ugyanabbdl a
Foldkozi-tengerbdl keriilnek az asztalodra, ahova az afrikai orszagok liritik a szennyviziiket.
A halételek szamos fertézés forrasai lehetnek. Ha Gorogorszagot, Bulgariat, Montenegrot
vagy Torokorszagot valasztod, akkor tudnod kell, hogy ezeken a helyeken a csapviz nem
fogyaszthatd. A szennyezett csapvizbdl késziilt jégkockak, tiditdk és koktélok is fertdzés
forrasai lehetnek. Amennyiben Afrika mellett dontesz, és Egyiptomot, Marokkét vagy
Tunéziat valasztod uti célpontnak, akkor mindenképpen koriiltekintdbb egészségiligyi
felkésziilésre van sziikséged, hiszen itt szamos egzotikus, szdmunkra ismeretlen betegség is
eléfordulhat. Az utazas el6tt legalabb egy honappal érdemes felkeresned a haziorvost, aki
hasznos tanacsokat tud nyujtani az utazassal kapcsolatban, felvilagositast tud adni az
eléforduld betegségekrdl, és még idoben elkezdheti a sziikséges oltasok beadédsat. A
mediterran orszdgokban egyébként harom kiemelt, de véddoltassal megeldzhetd fertdzésre
lehet szamitani: hepatitis A, hepatitis B és hastifusz. Ezen kiviil a hasmenéses betegségek
okozhatnak problémat. Erdemes koriiltekintden felkésziilni, hiszen nagyon kiszolgéltatotta
tesz mindenkit, ha egy idegen orszagban szorul orvosi, vagy akar korhazi kezelésre.

Minden utaz6 rémalma, a hasmenés

Borzaszto érzés, amikor azért kell kihagynunk egy remek programot és a szallodai szobaban
rostokolnunk, mert egy fertdzés miatt hasmenéssel kiizdiink. Annél pedig kevés borzasztobb
dolog van, mint amikor ez a probléma az utazas kozben jelentkezik. A heveny, fert6zéses
eredetli hasmenések emberrdl emberre kozvetleniil nem terjednek, a hasmenés kialakulasa
leginkabb a nem megfeleld higiénére vezethetd vissza, leggyakrabban szennyezett étel vagy
ivoviz all a fertézés hatterében. A hasmenés pedig altalaban valamilyen fert6zés tiineteként
jelentkezik, mely forrdsai egy idegen helyen rendkiviil véaltozatosak lehetnek. A koérokozok
rdadasul a nyari melegben sokkal gyorsabban terjednek.

A nem megfelelden tisztitott és kezelt ételek, a félig atsiilt vagy nyers hiisok, halak, kagylok,
polipok és osztrigdk gyakran feleldsek a hasmenés kialakuldsaért. De a nyers zoldségek é€s
gyliimdlcsok is konnyen valhatnak a fertézés kozvetitdivé. A salatak példaul kiilondsen
veszélyesek, fodros leveleik kozott ugyanis konnyen megtelepedhetnek a korokozok.
Gylimoélesok koziil pedig biztonsdgosabb azokat valasztani, melyeknek lehtizhaté a héja.
Vigyazzunk a tejtermékekkel, a hideg szoszokkal és fagylaltokkal is! Ne feledjiik, hogy a
jégkocka szinte mindig csapvizbdl késziil, az italokat ezért érdemesebb a hiitében tarolni. A
biztonsag kedvéért mindig palackozott vizet vasarol;!

Hasmenés esetén pihenj sokat, és feltétleniil ligyelj a fokozott folyadékpotlasra, nehogy
kiszaradj, €s egyél konnyti, diétas ételeket (pl. piritods, fott krumpli, keksz). Pihenj sokat, és ha



nincs kedved a szobaban maradni, fekiidj ki a teraszra, de mindig maradj az arnyékban. Ha
tiineteid tobb nap elteltével sem javulnak, feltétleniil fordulj orvoshoz!

Mindeniitt ott lehet a hepatitis A

A mediterran orszagok izvilaga rendkiviil valtozatos. Az inyencek tobzodhatnak a kiilonleges
fliszerezésli nemzeti specialitdsokban, de a hagyomanyosabb, a kdzép-eurdpaihoz kozel allo
izvilagot preferalok is taldlnak majd a fogukra valot. A Foldkozi-tenger kozelsége miatt a
tenger gylimolcsei allandd szerepldi az étlapoknak. A mediterran orszagok tobbségében a
hepatitis A jelenti a legnagyobb veszélyt. Korokozoja leginkabb mosatlan zoldségekkel,
gyiimolcsokkel, fertézott €lelmiszerekkel, part menti vizekben tenyésztett allatokbol késziilt
nyers vagy nem eléggé atfézott tengeri ételekkel, nem ivoviz mindségi vizzel keriil be a
szervezetbe. Akar a tengerparti tusold csapvize is felelos lehet a fertézésért. A szennyezett
ivoviz €s a mosdoviz a fert6zés egyik legfobb veszélyforrasa, ezért mindenképpen érdemes
palackozott vizet inni, és ezt hasznalni fogmosaskor is.

Sajnos az alapvetd higiénés szabalyok betartdsa sem garantalja azt, hogy biztosan nem
fertdzddiink meg, hiszen a jégkockédk, a fagylalt és a nem kellden megf6zott kagylok is
készililhetnek fertdzott alapanyagokbol, ezeket pedig egyetlen utazénak sincs moddja
ellendrizni. A tengerparton vasarolt gyiimdlcsokkel kapcsolatban is ugyanez a veszély allhat
fenn. A hepatitis A fertézés ellen 1étezik véddoltas, ami kozel 100%-0s védelmet nyujt.
Utazas el6tt legalabb 2 héttel érdemes kérni a vakcina beaddsat haziorvosunktol, mert 10-14
nap kell a megfelel6 védelem kialakitasahoz. A hossza tavh védettség (20 év) megszerzése
érdekében 6 honap mulva egy emlékeztetd oltas felvétele javasolt.

Nagy tomegben konnyen terjed a hastifusz

A mediterran orszagok koziil Tunézidban, Egyiptomban, Torokorszagban és Jordanidban
nemcsak a hepatitis A jelent komoly veszélyt, hanem a hastifusz is a rossz higiénés viszonyok
miatt. A hastifusz baktériuma a hepatitis A-hoz hasonlé médon, széklettel, szennyezett étellel
¢és itallal terjed, raadasul komoly szovédményekhez vezethet. Megkaphatjuk szennyezett
targyak ¢€s fertdzott emberek érintése altal is. Akik ezekbe az orszagokba utaznak, altalaban
sok csillagos, elegans szallodat valasztanak all inclusive ellatassal. Azt gondolhatnad, hogy itt
megfeleloek a higiénés koriilmények, €s nem leszel fertdzésveszélynek kitéve, de ez sajnos
nem igaz. Az inycsiklandd zoldségeket és gyiimdlcsoket mind csapvizzel mossdk meg, és
ebbdl késziilnek a hiisitd jégkockak is. Mivel ezekben az orszagokban magas a fertdzottek
aranya, eléfordulhat, hogy a konyhai személyzet kozott is vannak hepatitis A virussal, vagy
hastifusszal fert6zottek, akik igy konnyen tovabbadhatjak a korokozokat. A hastifusz ellen is
védekezhetsz véddoltassal. Egyetlen adag vakcina 2 hét alatt megfelel6 védelmet biztosit, ami
3 éven at fennmarad. Fordulj haziorvosodhoz tanacsért, és sziikség esetén kérj véddoltast!

Koriiltekintéen kalandozz!

Sokan egyediil, vagy baratokkal vagnak neki a nyari utazasnak, és forré kalandokra
vadasznak. Miért is ne? Ha igy dontesz, akkor ne feledkezz meg a biztonsagrol sem! A
mediterran orszagok kozepesen vagy erdsen fertdzottek hepatitis B virussal is, emiatt a
védooltas elengedhetetlen! Ha a kalandbdl a szép élményre és vad éjszakikra szeretnél
emlékezni, nem korhazban t6ltott hetekre, akkor az oltasrol ne feledkezz meg! A hepatitis B
virus azonban nemcsak szexualis Uton, hanem vér és testvaladékok altal is terjed, igy a
véddoltas azoknak is ajanlott, akik biztos parkapcsolatban élnek. A fertézés kozvetitdje lehet
véletlenszerli karcolas, baleset, sebészeti, fogaszati beavatkozas is. Tunézidban, Egyiptomban
¢s Torokorszagban az is ndveli a fertdézés kockazatat, hogy sok orvosi rendel6ben nem
egyszer hasznalatos tiit hasznalnak, hanem a fertGtlenitett tiiket tobbszor Gjra alkalmazzak. A
kevésbé kalandvagyd utazokat is konnyen érhetik kis balesetek, és a sebek ellatdsa rosszabb



egészségiigyl higiénés viszonyok kozott noveli a megfertézodés lehetoségét. Ne felejts el
gumiszandalt is vinni, ezzel megakadalyozhatod az éles kovek, kagylok és a tengeri siinok
okozta sériiléseket. A kdzel 100%-os, életreszolo védettséget biztositd hepatitis B elleni oltasi
sor beadasahoz az utazds elott legalabb 4-6 héttel keresd fel haziorvosodat, vagy a
legkdzelebbi oltokdzpontot.

Tamogatott prevencio — véddoltasok elérhetéségégérol, ararol roviden

Szerencsére hepatitis és hastifusz ellen egyarant 1étezik véddoltas. Erdemes a hepatitis A és B
tipus ellen egyarant védelmet biztositd, kombindlt véddoltast valasztani, igy kevesebb oltasra
lesz sziikség. A hepatitis elleni oltéanyagok 25%-osan tamogatottak. Egy adag vakcina igy
2800-4000 forintba keriil, a kdzel 100%-0s, hossza tavra sz6l6 védelemhez pedig az oltas
tipusatol fliggden két-harom adagra van sziikség. A fiatalok 14 éves korukban mar kételezéen
kapnak hepatitis B elleni véddoltast, de az 1985 elétt sziiletettek még nem kaptak hazankban
kotelez6 iskolai véddoltast. Marpedig ez az a korosztily, aki most a legtdbbet utazik
kiilfoldre. Ha 14 év alatti gyerekkel utazunk, fontos az ¢ biztonsagardl is gondoskodni, egy
éves kor felett ugyanis mar a gyerekek is védhetok hepatitis ellen vakcinaval. Ok igy majd
mentesiilnek az iskolai oltas alol, ha oltasi Kiskonyviikkel igazolni tudjak, hogy megkaptak a
harom oltasbodl allo sorozatot, €s igy megszerezték az életre szolo védettséget. A hastifusz
elleni vakcina kb. 3800 forintba keriil, de csak egy adagra van sziikség a védettség
megszerzéséhez, amely két héten beliil kialakul, és 3 évig tart. Mindenképpen tartsuk szem
elott, hogy két évnél fiatalabb gyerekkel ne utazzunk olyan orszagba, ahol szamitani lehet
hastifusz eléforduldsara, hiszen teljesen védtelen lesz a betegséggel szemben. Ugyanis mig a
hepatitis elleni oltds mar egy éves kortol felvehetd, a hastifusz ellen vakcina beadésa csak két
éves kortol ajanlott.

Barnulj okosan!

Ha szép, napbarnitott bdrszinnel, és nem egy rak vordsségével szeretnél hazatérni a
nyaralasbol, bérodet fokozatosan készitsd fel a napozasra. A nyaralas el6tt par alkalommal
akar el 1s mehetsz néhdny percre szolariumba. Borod belsd védelméhez fokozott C, E és B
vitamin, valamint szelén és cink bevitelre lesz sziikséged. Etrendedbe ezért valogass
citrusféléket, avokadot, sargarépat, buzacsirat, olajos magvakat, barna rizst és teljes kidrlésti
gabonaféléket, vagy érdeklddj a gyogyszertarban olyan készitmény utan, mely tartalmazza
ezeket a vitaminokat és nyomelemeket.

Mivel a tenger mellett folyamatosan mozog a levegd, nem érezziik annyira a hdséget, igy
sokkal konnyebben megpirulhatunk. Fél oraval a strandra indulds el6tt kend be borodet a
bértipusodnak megfeleld faktorszamu fényvédd krémmel, és a tengeri fiird6zés utan ismételd
meg a kenekedést. A nagyon vilagos bérre 20-22-es (sok anyajegy, vagy a csaladban
eléforduld borrak esetén akar 32-es), a vilagosra 15-20-as, sotétebb borre 10-15-6s, a sotét,
csaknem kreol borre 5-7-es faktorszamu fényvéddszer ajanlott. Ha Kisgyerekkel utazol, tartsd
szem el6tt, hogy az 6 boriiket fokozottan kell védeni a napsiitéssel szemben. Védd 6ket minél
magasabb faktorszamu, vizallo naptejjel, és ne vidd Oket a tiz6 napra déleldtt kilenc és
délutan harom kozott. Ha pedig hosszabb 1d6t toltenek a vizben, érdemes rajuk egy vékony,
fehér polot adni. Ne feledd, hogy borddre nem csak esztétikai szempontok miatt kell
vigyaznod! Sokkal fontosabb, hogy megdvd a karos napsugarzastol.

Késziilj fel minél alaposabban a nyari kikapcsolodasra, hogy garantéltan csodas, felejthetetlen
¢lményekkel térj haza. Jo utat kivanunk!



