Hasznos egészségiigyi tudnivalok tropusi orszagokba késziilloknek

Az egzotikus utazasi szezonban gyonyori homokos partok, forrd, napsiitéses ido,
kiilonleges kultirak és érdekes tajak varjak az utazokat. Ugyanakkor a legszebb,
legkedveltebb tropusi tti célpontok a fejlédé vilag orszagaiban talalhaték, ahol az
europai normaktol eltéré higiénés viszonyokkal talalkozhatunk. A legtobb fejlodo
orszagban hianyzik a csatornahalozat, a vizrendszert nem fertodtlenitik megfelelden és a
helyi lakosok olyan virusokat, betegségeket hordozhatnak, amelyek az 6reg kontinensen
ma mar ismeretlenek. Kiilon veszélyt jelentenek a tropusi rovarok, amelyek szamos
fertozést adhatnak at csipéseikkel. Mindenkinek ajanlott, hogy utazas elétt latogasson el
a legkozelebbi oltékézpontba;, és kérjen felvilagositast. Erdemes indulis el6tt minimum
hat héttel orvoshoz fordulni, mert vannak olyan oltasok, amelyeknek minimum ennyi
ido kell, hogy kifejtsék hatasukat. Ha valaki koriiltekintéen felkésziil az Alomnyaralasra,
akkor biztos lehet abban, hogy az utazas nem valik rémalomma valamilyen
megbetegedés miatt.

Térképezd fel a célorszag egészségiigyi helyzetét!

Probalj minél tobb forrasbol informdaciokat és hasznos tippeket gylijteni arrdl, hogy a
kivalasztott célorszagban mire szamithatsz. A trépusi Uti célpontok tobbsége a fejlodo vilag
orszagaiban taldlhatd, ahol nagy a szegénység és elmaradott koriilmények kozott élnek az
emberek: tobbnyire hidnyzik a csatorna- és vizellatas, olykor a villamosenergia sem elérhetd.
Emiatt elterjedtek a szennyezett vizzel és étellel terjedd fertdzések: hepatitis A, kolera,
hastifusz, szalmonella stb. Az orszdgok pénziigyi helyzete miatt tobbnyire az egészségligyi
ellatas szinvonala sem megfeleld. Magyarorszagon vilagviszonylatban is az egyik legjobb
védooltasi rendszer miikddik, amelynek keretében mar gyermekkorban megkapjuk a
legfontosabb véddoltasokat. Kanyard, mumpsz, rubeola ellen is védettek vagyunk, mig ezek a
betegségek a tropusokon szamos haldlesetet idéznek eld ma is. A tropusi, esds éghajlatban
szamos olyan rovarral, moszkitoval talalkozhatunk, amelyek veszélyes betegségek korokozoit
hordozhatjak: igy sok helyen kotelezd a csipéssel terjedd sargalaz elleni oltas, ajanlott a
malaria parazita elleni gyogyszeres védekezés, valamint rovarriasztd szerek hasznalata az
oltassal nem megelézheté dengue laz ellen. A tropusi turistaparadicsomokban gyakran
viragzik a szexturizmus, ami a szexualis Uton terjedd betegségek melegagya: hepatitis B ellen
veéddoltas ajanlott, a nemi betegségek és a HIV ellen pedig dvszerrel védekezhet az utazo!

Minden utaz6 rémalma, a hasmenés

Borzasztd érzés, amikor azért kell kihagynunk egy remek programot és a szallodai szobaban
rostokolnunk, mert egy fert6zés miatt hasmenéssel kiizdiink. Annal pedig kevés borzasztobb
dolog van, mint amikor ez a probléma az ut kozben jelentkezik. A heveny, fert6zéses eredetii
hasmenések emberrdl emberre kdzvetleniil nem terjednek, a hasmenés kialakulésa leginkébb a
nem megfeleld higiénére vezethetd vissza. Leggyakrabban szennyezett étel vagy ivoviz all a
fert6zés hatterében. A hasmenés pedig altalaban valamilyen fertézés tiineteként jelentkezik,
melynek forrasa egy idegen helyen rendkiviil valtozatos lehet. A korokozok raadasul a nyari
melegben sokkal gyorsabban terjednek.

A nem megfelelden tisztitott €s kezelt ételek, a félig atsiilt vagy nyers husok, halak, kagylok,
polipok és osztrigadk gyakran felel6sek a hasmenés kialakuldsaért. De a nyers zoldségek és
gylimolcsok is konnyen valhatnak a fertézés kozvetitdivé. A salatak példdul kiilondsen
veszélyesek, fodros leveleik kozott ugyanis konnyen megtelepedhetnek a korokozok.
Gyiimolesok koziil biztonsdgosabb azokat valasztani, melyeknek lehtizhatd a héja.
Vigyazzunk a tejtermékekkel, a hideg szoszokkal és fagylaltokkal is! Ne feledjiik, hogy a



jégkocka szinte mindig csapvizbdl késziil, ezért inkabb hagyjuk ki italunkbdl. A biztonsag
kedvéért mindig palackozott vizet vasaroljunk!

Hasmenés esetén pihenjiink sokat, és feltétleniil ligyeljiink a fokozott folyadékpotlasra,
nehogy kiszaradjunk! Egyélink konnyii, diétas ételeket (pl. piritds, fott krumpli, keksz).
Pihenéskor, ha nincs kedviink a szobaban maradni, fekiidjink ki a teraszra, de mindig
maradjunk az arnyékban. Ha tiineteink tobb nap elteltével sem javulnak, feltétleniil forduljunk
orvoshoz!

Barhol ott lehet a hepatitis A, a hastifusz vagy a kolera

A tropusi orszagok izvilaga rendkiviil valtozatos, és eltér az eurdpai gasztronomiatol. A
tropusi orszagokban a rossz higiénés koriilmények miatt gyakoriak a hepatitis A, hastifusz,
kolera jarvanyok, amelyek vizzel és étellel terjednek. Sokan arra hivatkoznak, hogy az
oOtcsillagos szalloda konyhéjaban megbiznak. Ugyanakkor nem szabad elfeledkezniink arrdl,
hogy a szalloddk tobbségében helyi lakosok dolgoznak, akik behurcolhatjdk a virust a sajat
otthonukbol. Hidba tartanak be minden eldirast a szalloda konyhdjan, ha a munkatarsak a
lakohelylikon megfertézédnek és a lappangd virust tovabbadjdk az utasoknak. Biztos
megoldast csakis a véddoltasok jelentenek! A szennyezett ivoviz és a mosdoviz a fertézések
egyik legfobb veszélyforrasa, ezért mindenképpen érdemes palackozott vizet inni, és ezt
hasznalni fogmosaskor is. Ezen kivill pedig tigyeljiink arra, hogy az édesvizi medencék
vizébdl ne igyunk.

Koriiltekintéen kalandozz!

Sokan egyediil, vagy baratokkal vagnak neki a nyari utazasnak forr6 kalandokra vadaszva. A
tropusi célpontok egy része kifejezetten népszerii a szexturistak kozott. Ha igy dontenénk,
akkor ne feledkezziink meg a biztonsagrol sem! A tropusi orszagok erGsen fertdzottek
hepatitis B virussal is, emiatt a véd6oltas elengedhetetlen! Ha a kalandbol a szép élményre és
vad éjszakakra szeretnénk emlékezni, nem a korhazban t6ltott hetekre, akkor ne feledkezziink
meg a védekezésrdl, a hepatitis B elleni oltasrol! A hepatitis B virus nemcsak szexualis Uton,
hanem vér ¢€s testvaladékok altal is terjed, igy a véddoltds azoknak is ajanlott, akik biztos
parkapcsolatban élnek. A fert6zés kozvetitdje lehet véletlenszerii karcolas, baleset, sebészeti,
fogaszati beavatkozas is. A kozel 100%-os, €letreszolo védettséget biztositd hepatitis B elleni
oltasi sor beadasahoz az utazas el6tt legalabb 4-6 héttel keressiik fel haziorvosunkat, vagy a
legkozelebbi oltokozpontot. A legtobb egzotikus orszagban igen magas a HIV fertdzottek
aranya, a szexiparbdl €l6k korében pedig rengeteg nemi betegség terjedhet. Ha valakivel
szexualis kapcsolatot Iétesitiink, ne feledkezziink meg az 6vszer hasznalatarol!

Barnulj okosan!

Ha szép, napbarnitott bdrszinnel, és nem egy rak vordsségével szeretnél hazatérni a
nyaralasbol, borodet fokozatosan készitsd fel a napozasra. A tropusi orszagokban rendkiviil
erds a nap, rdaadasul a legtobb utazé télen repiil egzotikus célpontra, ahol a bdriiket hirtelen
napsokk érheti. 40-es faktorszam feletti napvédelmi készitményeket valasszunk egzotikus
nyaralas el6tt, és még azokkal se tartozkodjunk huzamosabb ideig napon!

Erdemes minél alaposabban felkésziilni a nyari kikapcsolodasra, hogy garantiltan csodas,
felejthetetlen élményekkel térjiink haza. Jo utat kivanunk!



