Dobre wakacje to zdrowe wakacje!

.Szlachetne zdrowie..." pisat kiedys$ poeta, twierdzgac, ze jak go nie ma, to wszystko traci sens. Jest to
szczegolnie prawdziwe podczas wakacji. Kto ma ochote spedzi¢ urlop w pokoju hotelowym lub w
szpitalu oddalonym tysigce kilometréw od domu? Nikt! Zeby tego unikng¢, warto przestrzega¢
kilku najbardziej podstawowych zasad. Internetowe Centrum Podrézy eSKY.pl przypomina, czego
one dotycza.

- Wakacje, zwtaszcza te bardziej egzotyczne, sg szczegélnym momentem. Jedziemy, zeby ,zmienic
klimat”, ,oderwac sie od codziennosci” i czesto nie zastanawiamy sie, jak wyjazd wptynie na nasz
organizm. Tymczasem w nowym otoczeniu jesteSmy duzo bardziej podatni na rozmaite choroby,
zaczynajac od tych dokuczliwych acz niegroznych typu zatrucie pokarmowe, a koriczac na
powaznych, niosgcych za sobg bardzo nieprzyjemne konsekwencje jak zapalenie watroby - méwi
tukasz Neska z Internetowego Centrum Podrézy eSKY.pl - Dlatego niezaleznie od tego, dokad
jedziemy, musimy pamietac o ubezpieczeniu. Dzieki temu w razie ewentualnej hospitalizacji nie

martwimy sie kosztami zwigzanymi z pomocg lekarska.

O poparzeniach méwi sie wiele, a jednak na kazdym turnusie zdarza sie kilka oséb, ktére cierpig na
skutek zbyt intensywnej kapieli stonecznej. Opalanie, cho¢ przyjemne, moze by¢ bardzo dla nas
niebezpieczne, zwtaszcza ze intensywnos¢ promieni jest zmienna i uzalezniona od wielu czynnikéw,
takich jak wysokos¢ nad poziomem morza czy sgsiedztwo wody i piasku, od ktérych moga sie
odbija¢ promienie stoneczne. Nie zalezy natomiast od temperatury, dlatego poparzenia mozna
dozna¢, nawet gdy w powietrzu unosi sie lekka mgietka i teoretycznie storce nie przygrzewa
mocno. Znanym kazdemu objawem poparzenia jest pojawienie sie rumienia, zdarza sie jednak, ze
na tym sie nie konczy. Inne symptomy to: pecherze na skérze, gorgczka, nudnosci, béle gtowy,
wymioty, a nawet objawy sercowo-naczyniowe. Ryzyko dolegliwosci ogdélnych zwieksza sie, gdy
wystawiajgc sie na storice, zapominamy nie tylko o kremie z filtrem, ale rowniez o nakryciu gtowy i
regularnym piciu wody. Oczywiscie najlepiej nie doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej leczenie
poparzen bedzie konieczne, dlatego wyjezdzajgc do krajow, w ktorych storice operuje intensywnie
przez caty dzien, nalezy sie zabezpieczyc¢ i zabrac ze sobg bardzo mocne kremy z filtrem i smarowac
sie nimi nie raz dziennie, a raz na kilka godzin i obowigzkowo powtarzac te czynnos¢ po kazdym
wyjsciu z wody. Jezeli jednak zdarzy sie komus przedawkowanie stonecznych kapieli, wéwczas
nalezy postepowac jak w przypadku standardowego poparzenia. Skuteczne sg: zimne oktady,
zawiesiny schtadzajgce, oktady z kwasu bornego, zimnego mleka lub jogurtu. Mozna tez
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konieczne jest skorzystanie z zewnetrznych preparatéw kortykosteroidowych, a czasami i z masci z
dodatkiem antybiotykdw, ktérych naktadanie ma na celu zabezpieczenie przed zakazeniem
bakteryjnym. W przypadku pojawienia sie objawdw ogdlnych, gdy wystepuje duza gorgczka lub
dolegliwosci bolowe, konieczny jest kontakt z lekarzem. Nalezy pamieta¢, ze poparzenia sg
szczegolnie niebezpieczne dla dzieci! Dla nich kilkakrotne oparzenie tego samego miejsca na
skorze znacznie zwieksza ryzyko zachorowania na jednego z najbardziej zto$liwych nowotworow -

czerniaka!

Wakacje to moment sprzyjajgcy odwodnieniu organizmu. Wynika to nie tylko z dtugiego
przebywania na stoncu i zwigzanego z tym zwiekszonego zapotrzebowania na ptyny, ale takze z
tego, ze czesto te ptyny nie sg wtasciwe... Odwodnieniu sprzyjajg poparzenia organizmu i zatrucia
pokarmowe - biegunki, wymioty, gorgczka, oparzenia i krwotoki czy wzmozona potliwos¢ - to
pierwszy krok do tego, bysmy zaczeli odczuwac brak wody. Niektore osoby przyjmujg leki nasilajgce
pojawienie sie tej dolegliwosci. Bardzo czesto wystepuje ona u cukrzykéw i 0séb cierpigcych na
hipotonie, biorgcych lekarstwa z grupy diuretykdw. Przypadtosciom zwigzanym z brakiem ptyndw
sprzyja tez przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach i przyjmowanie substancji
dziatajgcych odwadniajgco - takich jak kofeina i alkohol. Pierwsze objawy odwodnienia sg
przewaznie niezauwazalne, kolejne to: zte samopoczucie, wrazenie suchosci w ustach, trudnosci w
przetykaniu sliny, omdlenia. Najlepszg przed nimi ochrong jest oczywiscie regularne dostarczanie
ptynéw pozwalajgcych na uzupetnienie niedoboru elektrolitdw w naszym organizmie - polecana
jest woda mineralna nisko zmineralizowana, jednak jezeli doprowadzimy do sytuacji krytycznej,
nalezy siegngc¢ po preparaty farmaceutyczne takie jak: Orsalit czy Aminodral. Odwodnienie nie jest

czyms, co mozna zignorowac! Najbardziej niebezpieczne jest dla maluszkéw i oséb starszych.

Kolejng ,chorobg”, na ktérg jesteSmy narazeni podczas wakacji w cieptych, egzotycznych krajach,
jest udar stoneczny. Lezac na plazy czy przy basenie, zapominamy o tym, ze nie wystarczy
nasmarowac sie kremem z filtrem... niektdre partie ciata - gtowe i kark - nalezy po prostu zakryc!
Tak jak w przypadku odwodnienia na udar szczegélnie narazone sg: dzieci, osoby starsze, cukrzycy,
osoby pod wptywem alkoholu, ale takze: ludzie otyli czy przyjmujacy leki antydepresyjne lub
rozszerzajgce naczynia krwionosne. Pierwsze objawy tej dolegliwosci to: zawroty i bél gtowy,
przyspieszone tetno, gorgczki, omdlenia, obfite poty, mdtosci, szum w uszach. By je ztagodzi¢,
najlepiej usigs¢ w zacienionym miejscu i potozy¢ zimne kompresy na gtowe oraz kark. Konieczne
jest rowniez picie duzych iloSci chtodnej, niegazowanej wody z odrobing soku owocowego lub soli.
Jezeli udar bedzie tak silny, ze cierpigca na niego osoba straci przytomnos¢, nalezy potozy¢ jg w
pozycji bocznej ustalonej i wezwac pogotowie. Po takiej przygodzie konieczne jest unikanie storca

przez kilka dni.

Jedna z najczestszych dolegliwosci wakacyjnych jest tez zatrucie pokarmowe. Najczesciej
niegrozne, wynikajgce ze zmiany klimatu i flory bakteryjnej. Niestety nie ma skutecznych
wskazoéwek pozwalajgcych na unikniecie tej przypadtosci, wszystko zalezy od indywidualnych
sktonnosci organizmu. Mozna jednak zminimalizowac ryzyko, przestrzegajac nastepujacych zasad:
nie wolno pi¢ wody z kranu ani napojéw z lodem, gdyz nie wiadomo, jakiej wody uzyto, by go
zrobi¢; owoce i warzywa powinno sie jes¢ obrane lub ugotowane; zamiast zimnych napojéw do
positkdw nalezy pi¢ gorgcg herbate; napoje wysokoprocentowe majg dobre dziatanie - oczywiscie
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przyzwyczaic sie do obcej kuchni. Nalezy tez bezwzglednie przestrzegac zasad higieny i pamietac o
myciu rgk! Mozna jeszcze przed wyjazdem profilaktycznie zazywac farmaceutyki normalizujgce
flore bakteryjng organizmu. W razie wystgpienia zatrucia pokarmowego najczesciej wystarczy

zazywac leki tagodzace jego objawy.

Na koniec kwestia mniej popularnych, gdyz nie wszedzie obowigzkowych, szczepien i choréb
tropikalnych. Coraz czesciej rezygnujemy z wyjazdow z biurem podrézy i decydujemy sie na
samodzielne przemierzanie nawet bardzo egzotycznych i odlegtych zakatkéw Swiata. Niestety nie
kazdy planujgc wyprawe, decyduje sie na wizyte u lekarza medycyny podrézy, ktéry jest w stanie
poleci¢ szczepienia obowigzkowe dla danego obszaru geograficznego oraz opowiedzie¢ o
odpowiednich czynnosciach profilaktycznych. Najczesciej zalecane szczepienia majg przeciwdziatac:
z06ttej febrze, poliomyelitis, wirusowemu zapaleniu watroby typu A i B, btonicy, tezcowi, durowi
brzusznemu i cholerze. Osoby bojgce sie strzykawek mogg zrezygnowac z czesci szczepien i np.
zazywac leki przeciwmalaryczne. Warto tez pamietac o innych srodkach ostroznosci takich jak:
srodki odstraszajgce insekty, moskitiery - w ramach dziatan zapobiegajgcych ukgszeniom przez
owady przenoszgce choroby; solidne obuwie - chronigce przed skaleczeniem stopy i zakazeniem
np. tezcem, a takze przed jadem wezy, pajgkéw czy skorpionéw. Ciezko wymieni¢ wszystkie
zalecenia dotyczgce szczepien i Srodkow ostroznosci, dlatego osoby planujgce egzotyczne wyprawy

powinny odwiedzi¢ strone: http://www.cimp.pl.
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