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BOLEZNI NA POTOVANJU
Alja Klesnik

1. KakSne teZave in zaplete lahko pricakujete na potovanju?
Nekaj najbolj razsirjenih tezav in bolezni, ki lahko prezijo na vas na potovanju.

Potovalna driska

Je posledica kontaminacije vode in hrane z mikrobi, pojavlja pa se predvsem v manj razvitih
drzavah (kjer vladajo slabe higienske razmere). Povzrocajo jo razlicne bakterije, virusi, paraziti
ali glive, ki se prenasajo preko hrane, vode ali umazanih rok. Znaki: prebavne tezave — driska
— odvajanje veckrat na dan, blato je mehko oz. tekoce, slabost, bruhanje, temperatura, boleCine
v trebuhu.

Bolezni, ki jih prenasajo insekti in Zivali — predvsem komarji, pa tudi bolhe in podgane, misi

Med kopico razli¢nih bolezni bomo izpostavili najbolj razsirjeno — malarijo, ki jo povzroc¢ajo
paraziti, ki jih prenasajo komarji. Znaki malarije: poviSana telesna temperatura, mrzlica (oz.
simptomi podobni gripi — boledine v misicah, glavobol ...). Ce se le-ti pojavijo na malariénem
obmocju v sedmih do osmih dneh po prihodu, je to zelo sumljivo za okuzbo s povzrociteljem
malarije.

Potovalna slabost

Se lahko pojavi na potovanju z avtomobilom, z ladjo ali z letalom in nastane zaradi neujemajocih
informacij, ki jih mozganom posiljajo cutila (o¢i in ravnotezni aparat). Znaki: slabost, bruhanje,
bledica, glavobol, utrujenost.

ViSinska bolezen

Vedno ve¢ ljudi se odpravlja v visoke gore, na trekinge ... Na viSino je potrebno biti prilagojen in
dobro je, ¢e se nanjo pripravljamo ze doma. Posledica naglega, neprilagojenega vzpona na visino
je akutna viSinska bolezen. Najbolj blaga oblika viSinske bolezni se pojavi Ze na visini nad 2.450-
3.000 m, ¢e na visino nismo prilagojeni. Znaki: obsega velik spekter simptomov, od zacetnih,
najbolj milih — glavobol, slabost, bruhanje, vrtoglavica, utrujenost, razdrazljivost, nespecnost
... V kolikor ne ukrepamo, se lahko razvijejo resne in smrtno nevarne tezave z mozganskim
(zmedenost, nesposobnost presojanja, hud glavobol, neusklajeni gibi, nenavadno vedenje ...) ali
plju¢nim edemom (tezko dihanje, roznati izpljunek, stiskanje v prsih ...).

Potovanje z letalom
Povzroca lahko najrazli¢nejSe tezave:

e yjet lag« —je posledica potovanja z letalom na daljSe razdalje in preko ve¢ casovnih pasov,

e globoka venska tromboza — zanjo je znacilen nastanek strdka v globokih venah, navadno
nog, ki posledi¢no lahko povzroci zamasitev zile, npr. v plju¢ih. Nevarnost za nastanek je
predvsem pri ljudeh, ki so nagnjeni k ve¢jemu strjevanju krvi in se lahko pojavi na letih,
ki so daljsi kot 3 ure. Znaki: najpogosteje bolecina, oteklina in rdecina goleni.
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Prevelika izpostavljenost soncu
Posledica le-te lahko se kaze v obliki dehidracije, soncarice ali son¢nih opeklin. Znaki soncarice:

nemir, glavobol, vrtoglavica, tresenje, glavoboli, slabost, omedlevica, porast telesne temperature
do 40°C.

2. Kaj lahko sami storite za obvladovanje teZav na potovanju?

Predvsem je pomembno, da se najprej posvetite samemu preprecevanju bolezni. V kolikor to ne
bo dovolj in boste zboleli, obiscite zdravnika na poti.

Pred potjo bodite pripravljeni in vedite:

e kam natanko se odpravljate — drZava in celina, trenutna politicna situacija, vreme,
prebivalstvo ...,

e kako in s kak$nim prevoznim sredstvom boste tja prisli, kako dolgo bo trajala pot,

¢ Kkaj boste tam poceli (Pocivali? Se ukvarjali s $portom? Ce boste planinarili, kako visoko
se boste povzpeli? Se boste potapljali?),

e ali potrebujete cepivo oz. drugo zascito z zdravili (malarija?), katere bolezni so znacilne
za ta podrocja, ali lahko pijete vodo,

e kako boste poskrbeli za svoje Ze obstojece kroni¢ne bolezni (npr. sladkorno bolezen ...)
ali morebitno nosecnost in majhne otroke.

Informirajte se glede:

e cepiva —nekatere drzave imajo spisek obveznega cepljenja, brez katerega ne boste mogli
vstopiti vanjo. Nekatere imajo seznam priporocljivih cepiv. Ne pozabite na cepilno
knjizico,

e antimalarikov — zdravil, ki so potrebna za preprecevanje in zdravljenje malarije. Ker
malarijo prenasajo razli¢ne vrste komarjev na razliénih podroc¢jih in ker se lahko s casom
pojavi tudi rezistenca, zdravila za vsa malaricna obmocja niso enka in se tudi s Casom
lahko spreminjajo.

Svetujemo vam, da pred potjo v oddaljene kraje:

e obiscite vas podrocni Zavod za zdravstveno varstvo — Ambulanto za potnike vsaj 6-8
tednov pred nac¢rtovanim potovanjem in se informirate o cepljenjih, zas¢iti z zdravili in
drugih tveganjih,

e obiscite osebnega zdravnika in se z njim pogovorite glede kroni¢nih bolezni in zdravil, ki
jih morate nesti s seboj,

e ne pozabite tudi na popotno zdravstveno zavarovanje,

e pred potovanjem preglejte ustrezne internetne strani glede trenutnega stanja na obmocju,
ki ga Zelite obiskati (naStete spodaj) in aktualnih nasvetih za potnike,

e prav je, da ima popotnik s seboj na poti tudi opremo za prvo pomo¢ in nekaj zdravil za
samozdravljenje v nujnih primerih.
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Osnovna potovalna lekarna — ki si jo lahko pripravite sami in zdravila, ki jih dobite brez recepta,
lahko vsebuje:

e pribor za prvo pomo¢ — termometer, gaze, oblize, mikropor, antisepti¢no in antibioti¢no
kremo za rane, Skarjice,

e osnovna zdravila: kapsule za blazitev driske, tabletke proti zgagi, za alergije potrebujete
antihistaminik, za zbijanje vrocine (paracetamol), proti boleCinam (paracetamol), proti
slabosti med voznjo, rehidracijsko raztopino,

e tablete za razkuZevanje oz. pribor za filtriranje vode; son¢ne kreme in kreme za pomiritev
opeklin; teko€ina ali robc¢ki za razkuZevanje; kreme oz. prsila proti komarjem (vsaj 30 %
DEET za malari¢na obmocja),

e ne pozabite na svoja redna zdravila. Pazljivi bodite pri prehodu meje z zdravili, kajti
nekatera zdravila so v dolo¢enih drzavah lahko sumljiva ali celo ilegalna. Prav tako tudi
glede zdravil in pripomockov (npr. insulina) na letalu.

3. Kdaj morate k zdravniku?

e Takoj ob pojavu povisane telesne temperature, mrzlice (oz. simptomov podobnih
gripi) na malaricnem obmocju, v sedmih do osmih dnevih po prihodu, tudi ¢e jemljete
antimalarike.

e Vecina drisk mine v 1-3 dneh — ¢e se driska ne umiri, ¢e imate visoko vrocino, kri in sluz
v blatu ali ste mo¢no dehidrirani, se nujno posvetujte z zdravnikom.

eV visokih hribih — vedno, kadar simptomi (opisani pod tocko 1) ne minejo tudi po spustu
na nizjo visino, oz. ¢e se stopnjujejo.

e Ob pojavu bolecine v mecih po dolgem poletu.

e Ob znakih in sumu na soncarico, ko ¢lovek izgublja zavest.

Prav tako se k zdravniku napotite, ¢e boste imeli po vrnitvi domov naslednje tezave:
e driska, ki ne pojenja ali stalno prisotno bruhanje,
zlatenica,
novonastale spremembe na kozi,
mozne spolno prenosljive bolezni,
vro¢ino ali simptome podobne gripi — ob vrnitvi ali Se eno leto po vrnitvi iz malari¢nega
podrocja, Se posebej e se pojavi v prvih treh mesecih po vrnitvi, ¢etudi ste jemali
preventivna zdravila.

4. Kaksen je potek bolezni na potovanju?

Lahko povsem z ugodnim koncem, seveda Ce tezave pravoCasno in ustrezno reSujemo ter
zdravimo. Okuzbe z malarijo se lahko kaZejo in potekajo na razli¢ne nac¢ine — od najbolj preprostih
do hudih oblik, kjer sta potek in zdravljenje lahko dolgotrajnejsa.
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5. Kako poteka spremljanje bolnika, ki na potovanju zboli?

V primeru hujSe driske in dehidracije je v€asih potreben sprejem v bolniSnico, prav tako
npr. ob precej izraZeni visinski bolezni.

Nezapletena malarija se lahko spremlja ambulantno, ob¢asno pa bolezen zahteva tudi
hospitalizacijo. Kako vas bodo zdravili, je odvisno od tipa okuzbe, od tega, kjer ste se
okuzili in od klini¢nega stanja. Potrebni so redni pregledi in krvne preiskave za oceno
uspesnosti zdravljenja.

Vecino ostalih tezav lahko spremljamo z ambulantnimi obiski.

6. Kako poteka zdravljenje bolnika, ki na potovanju zboli?

Driska: pomembno je uzivanje veliko tekocine in soli. Za to lahko uporabite rehidracijske
praske, lahko pasirehidracijskoraztopino pripravite tudisami: v 1 liter vode (usteklenicene)
zmesate 1 ¢ajno zlicko soli, 8 ¢ajnih zlick sladkorja, lahko dodate Se sok 2 pomaranc ali
grenivk. Namesto tega lahko pomaga tudi slana juha.

Malarija: pomembna je kemoprofilaksa — jemanje antimalarikov Ze pred odhodom na
malari¢no obmocje. Te bo predpisal zdravnik v potovalni ambulanti, glede na podrocje,
kamor se boste napotili. V kolikor boste zboleli na poti, je potreben takojSnji obisk
zdravnika, ki bo bolezen pricel takoj zdraviti.

Potovalna slabost: v Sloveniji so na voljo zdravila medramine R — brez recepta, ki
preprecujejo razvoj morske oz. potovalne slabosti. Potrebno jih je vzeti pred zacetkom
nastanka simptomov. V tujini so v lekarnah na voljo skopolaminski oblizi.

Visinska bolezen: ob pojavu zacetnih tezav je nujen spust na nizjo nadmorsko visino, na
tisto, kjer so se prvi¢ pojavile tezave. Vzpon lahko nadaljujemo, ko tezave popolnoma
izginejo. Potreben je pocitek in vnos veliko tekoc¢ine. Tudi pri zdravljenju se uporablja
diamox. Glede uporabe le-tega se posvetujte z zdravnikom.

Soncarica: potrebno je znizati temperaturo telesa — bolnika polezemo in slecemo.
Zavijemo ga v hladne, mokre rjuhe, ki jth menjavamo ali moc¢imo. Lahko ga postavimo
tudi pod hladen — a ne premrzel tus, dodajamo mu veliko pijace. Ce izgublja zavest ali je
neodziven, poklicemo zdravnika.

Sonc¢ne opekline: umaknite se v senco, pijte veliko tekoc¢ine, opeceno kozo hladite z
vodo ter namazite s kremo po soncenju.

Globoka venska tromboza — v vecini primerov s kompresijskimi nogavicami in zdravili,
ki preprecujejo strjevanje krvi

7. Kako lahko bolezni na potovanju vplivajo na vase Zivljenje?

Vsekakor nam lahko pokvarijo potovanje. Kako pa vplivajo, pa je odvisno od izrazenosti in
stopnje posamezne bolezni.

NAVODILA ZA BOLNIKE




ZDRUZENJE ZDRAVNIKOV DRUZINSKE MEDICINE ZAVOD ZA RAZVOJ DRUZINSKE MEDICINE

8. Aliin kako lahko potovalne bolezni preprecite?

e Driska: pijte ustekleni¢eno vodo oz. vodo, ki je bila prekuhana ali o€iS¢ena — tudi za
umivanje zob inled v pijacah. [zogibati se je potrebno mlecnim, predvsem nepasteriziranim
izdelkom ter surovemu sadju in zelenjavi; tudi solati, je naj se samo tisto, kar lahko
olupite (velja pravilo: »Skuhaj, zavri, olupi — ali pusti pri miru.«). Seveda si je potrebno
umivati in razkuzevati roke, pametno je s seboj nositi razkuzevalne robcke ali tekocCino.

e Malarija: za optimalno zaS¢ito pred malarijo je potrebna zas¢ita pred piki komarjev.

o Najbolj smo pozorni zvecer in ponoci, ker so komarji takrat najbolj aktivni.
Prostor, kjer se nahajamo, naj bo zasciten z mrezo (okna), Se posebej predel okrog
postelje (mreze okoli postelje). Zasc¢itimo se tudi s primerno obleko — dolge hlace
in dolgi rokavi, nogavice, ¢e lahko oblacila svetlih barv, ki pokriva ¢imve¢ koze.
Sobo po moznosti poskropimo z repelentom. Na kozi uporabimo repelent, ki
vsebuje vsaj 30 % DEET.

e Potovalna slabost: izogibajte se tezki hrani in alkoholu, pred odhodom pijte veliko
tekoCin, pojdite na svez zrak, med voznjo poizkusite preusmeriti pozornost na druge
stvari (med voznjo opazujte oddaljeno nepremic¢no tocko na obzorju oz. kopnem; ulezite
se in se ne premikajte, zaposlite vase misli — razmisljajte o em lepem.

¢ ViSinska bolezen: aklimatizacija je pocasen proces, ki traja ve¢ dni. Od viSine 3.000 m
naj bi se na dan vzpeli le za 300 m, na vsakih 1.000 m vzpona pa prespali na isti viSini
dodatno no€. Potrebna je izdatna hidracija in prehrana, bogata z ogljikovimi hidrati.
Proces lahko pospesimo z zdravilom acetazolamid.

e »Jet lag«: pot zacnite spociti, pijte veliko tekocine in izogibajte se alkoholu.

e Ce potujete na vzhod, pojdite spat 1 uro prej vsako no¢ tri dni pred potovanjem in spite na
letalu, izogibajte se kofeinu, v prvih dneh na cilju pa se izpostavljate svetlobi v zgodnjem
jutru.

e Ce pa potujete na zahod, pojdite spat eno uro kasneje vsako no¢ tri no¢i pred odhodom,
med letom ne spite, pijte kavo in se svetlobi prvih nekaj dni po prispetju izpostavljajte
popoldne.

e Globoka venska tromboza: priporocljivo je med letom vstati vsaj enkrat na uro, se
sprehoditi, delati telovadne vaje —navodila dandanes dobite na letalu (kroZimo v gleZnjih,
jih iztegujemo ...). Nosite ohlapne obleke, pijte veliko tekoc¢ine in se izogibajte alkoholu
in kofeinu, ker pospesujeta dehidracijo. Predvsem ljudje z rizicnimi dejavniki naj bi nosili
kompresijske nogavice.

e Prevelika izpostavljenost soncu in vrocini: v kolikor se boste nahajali v krajih z
vro¢ino in soncem, s seboj vedno nosite pokrivalo, steklenico s teko¢ino (vodo) in son¢no
kremo.

e Se posebej morate biti na moznost dehidracije pozorni v krajih, kjer ne boste &utili, da
vodo sploh izgubljate (suhi in puscavski kraji) — v takih predelih je potrebno disciplinirano
pitje tekocine. Izogibajte se izpostavljanju na soncu med 11. in 15. uro. Uporabljajte
son¢no kremo z visokim faktorjem in jo redno nanasajte.
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Nekaj uporabnih spletnih strani potovalne medicine:

In Se
[ ]

www.zdravinapot.net — spletna stran Zavoda za zdravstveno varstvo, z naslovi Ambulant
za potnike v Sloveniji,

WWWw.1vz.s1 — nasveti za potnike Instituta za varovanje zdravja v RS,
www.cdc.gov/travel — Center for disease control and prevention — zelo uporabna
stran ameriSkega Centra za prepreCevanje in nadzor bolezni z veliko koristnimi
informacijami,

http://www.who.int/ith/en/ — Stran Svetovne zdravstvene organizacije — s svezimi
informacijami o pojavih nalezljivih bolezni po svetu, cepljenjih ...

nekaj poljudnih spletnih strani potovalne medicine:
http://www.travmed.com/
http://www.netdoctor.co.uk/travel/index.shtml
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