Czy stale mozesz sie tego nabawic?

Czes¢ tego, co wabi podréznikéw nurkujgcych stanowi okazja skorzystania z wyjatkowego srodowiska
zaréwno nad, jak i pod wodg. Egzotyczne miejsca kusza nas zywym pieknem, lecz mogg réwniez skrywad
niespotykane zagrozenia dla zdrowia. Dziat medyczny DAN jest czesto proszony o dostarczenie informacji
rozmaitych dolegliwosciach zwigzanych z podrézowaniem, i ten artykut zapewnia przeglad niektérych
tematdw, o ktére odpytywani jesteSmy najczescie;.

Dla mieszkahcéw wielu rozwinietych krajéw choroby i plagi z przesztosci stanowig odlegte wspomnienia,
odsuniete daleko z naszej obecnej swiadomosci. Postep w medycynie i zdrowiu publicznym zwalczyty lub
zminimalizowaty wptyw wielu chordb, ktére zwykty pociggac ze soba niezliczone ofiary. Lecz brutalna
rzeczywistos¢ jest taka, ze choroby te wcigz sg bardzo realne w wielu czesciach Swiata, a niektére z nich
rozszerzaja sie na obszary, stanowigce uprzednio schronienie.

Szczesliwie, wiekszosci bardziej powaznych choréb mozna zapobiec. Przd swojg podréza przeprowadz
pewne badania; zdrowie w podrézy zaczyna sie w domu. Istnieje wiele Zrédet niezawodnej, aktualnej i
tatwo dostepnej informacji dla podréznikdéw, wtaczajgc witryny internetowe Centréw Zwalczania i
Zapobiegania Chorobom (CDC) (w Europie prosimy zwracac sie do Europejskiego Centrum Zapobiegania i
Kontroli Choréb - ECDC) oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). DAN zdaje sie na te zrédta przy
odpowiedzi na pytania o zapobieganie chorobom i potencjalne zagrozenia zdrowia stawiane przez
podréznikow.

Szczepienia

Zapobieganie przekazywaniu choréb i infekcjom jest jedna z najpotezniejszych dostepnych
technik zachowania zdrowia. Oprdécz pozostawania w dobrej formie, zapewniania odpowiedniej ilosci
snu i utrzymywania wtasciwego wyzywienia i nawodnienia, szczepionki majg kapitalne znaczenie dla
zabezpieczenia przeciwko wielu chorobom, na ktére nie ma specyficznej terapii. Upewnij sie, ze Twoje
szczepienia sg aktualne i zapytaj lekarza, czy dla obszaru, do ktérego sie wypuszczasz nie sg zalecane
szczeg6lne dawki wspomagajgce lub szczepienia. Wsrdéd najpowszechniej zalecanych szczepionek sa te dla
z6ttaczki typu A i B i kombinacja dawek wspomagajgcych przeciwko dyfterytowi, tezcowi i kokluszowi
(DTaP). Inne obejmuja polio i ospe wietrzna.

Jezeli nie mozesz przypomniec sobie kiedy i czy otrzymates te szczepienia ochronne, lekarz moze zbadad
poziomy przeciwciat w Twojej krwi, aby potwierdzi¢ wystarczajgcg odpornos¢. Poniewaz niektére z tych
szczepionek moga wymagac serii zastrzykdw, dobrym pomystem jest porozmawiac z lekarzem na dtugo
przed planowang podréza.

Wscieklizna

Wscieklizna jest atakujgca centralny uktad nerwowy chorobg wirusowg, ktéra najczesciej jest przenoszona
przez zainfekowang sline pséw lub pokasanie przez dzikie zwierzeta. Prawie we wszystkich przypadkach
infekcja jest Smiertelna dla tych bez uodpornienia. Szczepienia po narazeniu sg skuteczne w zapobieganiu
wsciekliznie, jezeli sg zarzadzone przed rozwinieciem sie objawéw. Poczatkowe objawy, mogace trwac
przez kilka dni po ukaszeniu, sg podobne do grypowych i obejmujg ogdine ostabienie, gorgczke i bél gtowy.
Nastepnie objawy nasilaja sie od niepokoju, zmieszania i ozywienia do delirium, halucynacji, bezsennosci,
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paralizu, trudnosci w przetykaniu i slinotoku. Zwykle w kilka dni od tych objawdw nastepuje zgon.

CDC zaleca unikanie dzikich i nieznanych zwierzat, takich jak psy, koty, szopy, skunksy, fretki, lisy, matpy i
nietoperze. Jezeli istnieje mozliwos¢ kontaktu, z ktéryms z tych zwierzat, nalezy rozwazy¢ szczepienie.
Szczepienie przeciwko wsciekliZznie sktada sie z serii trzech zastrzykéw podanych w ciggu czterech tygodni.
Nawet, jezeli otrzymasz szczepienie przed kontaktem z zarazonym zwierzeciem, wcigz bedziesz wymagat
natychmiastowego leczenia medycznego, jezeli zostaniesz ukgszony lub podrapany przez zwierze bedace
potencjalnym nosicielem.

Malaria

Malaria jest potencjalnie $miertelng, przenoszong wektorowo (czyli za posrednictwem stawonogdéw lub
owaddw) chorobg zakazng przekazywang ludziom oraz innym kregowcom przez samice komardéw
Anopheles. Te zerujace nocg owady mozna znalez¢ w tropikalnych i subtropikalnych obszarach catego
Swiata, i mogg one przekazywac pierwotniaka z rodzaju Plazmodium do krwi zywiciela. Wedtug CDC, ilos¢
przypadkéw malarii w 2010 byta szacowana na 216 milionéw, a ilos¢ przypadkéw smiertelnych na 655 000,
z czego 91% wystapito w Afryce.

CDC i WHO utrzymuja w Internecie wykazy zagrozen malarig w poszczegdlnych krajach, na wyspach i w
okreslonych regionach. Jezeli przygotowujesz plany podrdzy, sprawdz te miejsca, aby okresli¢, czy malaria
jest endemiczng w Twoim miejscu docelowym. Przy czestym podrézowaniu po Swiecie, epidemie mogg
wystgpi¢ w krajach, gdzie malaria jest zwykle niespotykana. Zalecenia lekéw profilaktycznych bazuja na
tym, jaki lek lub leki sg najbardziej skuteczne dla obszaru zagrozenia. Wybor lekéw jest oparty na
szczepach nieodpornej malarii dominujgcej na szczegélnym obszarze.

Gdy cztowiek zostanie zainfekowany, pasozyt przenosi sie z krwig do watroby, gdzie przechodzi okres
inkubacji, trwajacy od jednego tygodnia do kilku miesiecy. Po tym okresie, pasozyt wnika do czerwonych
komoérek krwi, gdzie namnaza sie do punktu, w ktédrym nastepuje rozerwanie komérek. To rozerwanie
wywotuje objawy grypopodobne i moze spowodowac Sciemnienie moczu.

Odpornos¢ na powszechnie stosowane leki jest narastajagcym problemem ogélnoswiatowym. Wydziat
Nadzoru i Przeciwdziatania Chorobom Zakaznym WHO definiuje odporno$¢ na lek jako ,zdolnos¢ szczepu
pasozyta do przetrwania i/lub rozmnazania pomimo podania i wchtoniecia leku podanego w dawce réwne;j
lub wiekszej od tych zwykle zalecanych lecz tolerowanych przez podmiot”. To zwykle stosuje sie do
przetrwania pasozytéw po terapii. Istniejg pojedyncze pasozyty, ktére sg odporne na konkretne leki.

Zagrozenie stycznosScig z malarig rézni sie w zaleznosSci od miejsca. Dla wiekszosci ludzi podrézujacych do
regiondw, gdzie wystepuje ta choroba, zapobieganie jest tatwiejsze, bezpieczniejsze i tansze niz leczenie.

Goraczka denga

Goraczka denga jest réwniez chorobg przenoszong przez komary. Przekazywana przez kilka gatunkéw ze
szczepu Aedes, wystepowanie i geograficzne rozprzestrzenianie tej infekcji wirusowej wcigz wzrasta.
Gatunki komardéw, ktére rozprzestrzeniajg denge obejmujg Aedes aegypti oraz Aedes albopictus.
Wyjatkowymi cechami tych komaréw jest to, ze zyja i rozmnazajg sie w poblizu ludzkich domostw i latajg
na niskich wysokosciach. Wedtug WHO, denga jest najbardziej dominujaca, ogdlnoswiatowa, przenoszong
przez komary chorobg wirusowa, z szacowang iloscig infekcji wynoszacg 50 miliondw rocznie.

Poczatki infekcji moga przejs¢ niezauwazone lub moga dawac objawy grypopodobne. Osoby,
ktére nie doSwiadczajg objawdw lub objawy sg tagodne, niegodne uwagi, mogg stac sie nosicielami, ktérzy
umozliwiaja rozpowszechnianie miedzynarodowe. Objawy kliniczne choroby na ogét wystepujg w ciggu



czterech do szesciu dni od ukagszenia. Objawy obejmujg one nagte wystapienie schtodzenia, gorgczke,
powazne bdle gtowy oraz intensywne béle miesni i stawéw, czesto nazywane ,,gorgczka kregostupa”. Inne
objawy mogga obejmowac bdl brzucha, wymioty i, u dzieci, kaszel. Objawy na og6t trwajg przez tydzien i
niektdrzy pacjenci doswiadczajg nagtych spadkéw temperatury podczas trzeciego i czwartego dnia.

Szczegdlng troske budzi bardziej powazna forma goraczki denga, znana jako krwotoczna gorgczka denga
(DHF). Jak nazwa wskazuje, kliniczne objawy obejmujg krwawienie, siniaki, krew w moczu i stolcu, wysypke
i gteboki szok. Ta forma choroby skutkuje wynika z powtérnej infekcji, gdy wcigz obecne sg przeciwciata z
poczatkowej reakcji. Dlatego tez, najczesSciej widziana jest w obszarach endemicznych (obszary znane z
wystepowania choroby) i u dzieci, u ktérych wcigz obecne sg przeciwciata matki.

Diagnoza dengi oparta jest gtéwnie na objawach klinicznych i jest bardziej prawdopodobna w obszarach
endemicznych, gdzie klinicysci czesto spotykajg sie z tymi stanami. Zgtaszajgce sie do pogotowia
ratunkowego lub osrodkdéw pierwszej pomocy osoby, ktére zaniedbaty porozmawiac¢ o niedawnej podrézy,
mogg hie zosta¢ zdiagnozowane. Poniewaz jest to infekcja wirusowa, leczenie jest wspomagajace
(zamierzone na zlikwidowanie objawéw), sktadajace sie gtdwnie z ptyndéw i lekdw przeciwbdlowych. Chociaz
terapia nie jest kuracyjna, zwiekszone kliniczne podejrzenie moze umozliwi¢ bardziej skoncentrowang
ocene i wykluczy¢ mnéstwo zbednych badan. Taki wglagd moze réwniez umozliwi¢ bardziej odpowiednia
opieke i szybsza reakcje w przypadku pogorszenia objawdw.

Zapobieganie ukaszeniom komarow

Waznym sktadnikiem zapobiegania dendze i malarii jest zmniejszenie zagrozenia bycia ukaszonym przez
komara. Uzycie odziezy ochronnej (dtugie rekawy, spodnie i petne buty) oraz DEET (N,N-Diethyl-meta-
toluamide, najpowszechniejszy aktywny sktadnik w repelentach owadéw) moga zminimalizowa¢ narazenie.
Nie ma dowodu na to, ze produkty zawierajgce wiecej niz 50% DEET sga jako$ bardziej skuteczne.
Moskitiery i usuwanie wolnostojgcej wody w obszarach wokét domu utrzyma przestrzenh zyciowg bardziej
bezpieczng i zmniejszy okazje do rozmnazania owaddéw. Odnoszac sie do gorgczki denga, komary Aedes
nie moga fruwac wyzej niz kilka metrow, wiec uzycie podniesionych tézek z siatkami moskitiery jest
dodatkowg strategie o dowiedzionej skutecznosci. Te srodki ostroznos$ci zmniejszajg réwniez ryzyko
ukaszenia i uzadlenia przez inne insekty, ktére nie sg tak dokuczliwe jak komary, lecz mimo to moga
sprawi¢ wakacje mniej przyjemnymi.

Jedzenie i napoje

Operatorzy kurortéw i duzych hoteli dziataja, aby zapewni¢ dobro swoich gosci; w ich najlepszym interesie
lezy utrzymanie bezpiecznego i zdrowego Srodowiska. W otoczeni, do ktédrego nie masz zaufania co do
bezpieczenstwa zywnosci, rozwaz porzekadto ,,zagotuj to, ugotuj to, obierz to lub zapomnij o tym”. Gorgce
i parujace jest bezpieczne, jak owoc, ktdéry zostat Swiezo obrany przez konsumenta. Chleb jest réwniez
bezpieczny, lecz unikaj bufetéw, potraw o temperaturze pokojowej, wczesniej obranych owocéw,
produktéw surowych i satatek. Unikaj réwniez surowych lub niedogotowanych produktéw morskich i
mlecznych, jezeli nie sg one ugotowane lub pasteryzowane.

Woda z kranu w kurortach jest zwykle bezpieczna do picia, lecz przed uzyciem nie wahaj sie zapyta¢ o
zrédto wody i proces oczyszczania. Wypuszczanie sie poza kurorty zwieksza niepewno$¢. Zrédto wody
moze nie by¢ znane i jej przydatnos¢ do spozycia moze by¢ podejrzana. Fabrycznie butelkowana woda jest
bezpieczna, tak jak inne uszczelnione napoje. W niektérych obszarach dobrym pomystem jest napetnianie
butelek lub uzyskanie butelkowanej wody w kurorcie. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci, czy butelka
wody, ktdérg zakupites jest prawdziwie uszczelniona - nie pij jej. Lod jest réwniez podejrzany, zwtaszcza
jezeli nie jestes pewien Zrddta wody.



Zatrucie owocami morza

Zagrozenie wieloma patogenami z artykutéw spozywczych, takimi jak salmonella, E. coli lub histamina
(pochodzi z ryb o ciemnym miesie). Zatrucie owocami morza jest przyktadem godnym uwagi. Ciguatoksyna
jest oryginalnie wytwarzana przez glony bruzdnice, malenkie orskie organizmy zjadane przez roslinozerne
ryby, ktére z kolei zjadane sa przez wieksze ryby drapiezne, takie jak ostrobok, barrakuda, Pagrus auratus i
granik. Tym co czyni te toksyne odmienng jest stabilnos¢ cieplna, co oznacza, ze gotowanie nie powoduje
jej rozktadu.

Objawy zatrucia owocami morza na ogét pojawiajg sie w ciggu 6 do 12 godzin od spozycia i obejmujg
nudnosci, wymiotowanie, biegunke, odretwienie lub szczypanie warg i skéry wokot ust. Odretwienie i
szczypanie moze rozprzestrzenia¢ sie do konczyn. Moze réwniez naprzemiennie wystepowac odczucie
goraca i zimna. Toksyna ta na ogdét nie zagraza zyciu, lecz istniejg pewne wyjatki Objawy zatrucia owocami
morza byty mylone z chorobg dekompresyjna, lecz terapia hiperbaryczna nie przynosita efektéw. Opieka
jest wspomagajaca, a objawy zwykle ustepujg w ciggu kilku dni lub tygodni. Najlepszym zZrodtem
wiedzy, ktdre ryby sa bezpieczne do jedzenia sa zwykle miejscowi mieszkancy, nie obawiaj sie
wiec ich zapytac.

Biegunka podréznych

Pomimo naszych najwiekszych staran przy zapobieganiu, moze wystapi¢ biegunka podréznych. Zwykle
mozna z nig sobie poradzi¢ bez profesjonalnej opieki medycznej, lecz wazna wiedza, kiedy poszukad opieki
i nie czeka¢ zbyt dtugo przed uczynieniem tego. Dla okreslenia kiedy nalezy poszuka¢ pomocy, powinno
sie skorzystac z ponizszych punktéw:

* Biegunka z towarzyszacym jej bélem brzucha, trwajagcym ponad 12 godzin

* Biegunka z gorgczka 39°C lub wyzsza

* B4l zlokalizowany do okreslonego obszaru brzucha

* Nienaturalna wrazliwos¢ lub twardos¢ brzucha

* Oznaki szoku (zawroty gtowy, szybkie oddychanie, szybki puls, pocenie, niepokdj)
* Krew w moczu lub stolcu

Nawet, jezeli nie wystepuje zaden z tych powaznych znakdéw ostrzegawczych, kazdy kto ma biegunke
przez 24 godziny lub dtuzej powinien poszukac terapii medycznej. Utrata ptyndw moze przekroczyc
zdolnos¢ chorego do zastgpienia ubytku wytacznie przez picie. Czesto uzywane sg leki sprzedawane bez
recepty i moga one zmniejszy¢ dyskomfort. Nie nalezy uzywac ich dtuzej niz dzien lub dwa; lepiej aby byty
uznawane jako srodek przynoszacy chwilowg ulge niz jako definitywne rozwigzanie.. Przy biegunce
podréznikdw mogg réwniez by przepisywane antybiotyki i moga one przyspieszy¢ rozwigzanie.

Rany

Wysokie goraco i wilgotnos¢, endemiczne patogeny i zmieniajace sie poziomy stuzby sanitarnej
oznaczaja, ze niektore srodowiska tropikalne przedstawiaja wyzsze zagrozenie infekcja ran.
Natychmiastowe, staranne oczyszczenie jest wazne, gdy tylko zostanie powstrzymane wszelkie
krwawienie. Przeptuka¢ rane czysta woda przydatng do picia, aby usuna¢ zanieczyszczenia i pomac
wyptukac patogeny. Umy¢ okolice rany z uzyciem mydta; wystarczajace jest mydto uzywane na co dzieh w
domu. Rozwazy¢ natozenie Swiezej masci antybiotycznej i sterylnego opatrunku. Waznym jest utrzymanie



rany mozliwie czystej i suchej. Powtarza¢ ten proces kazdego dnia, do czasu zamkniecia sie rany. Kazde
zaczerwienienie, gorgczka, zwiekszony wyciek lub bél powinny zacheci¢ do pomocy medycznej.

Najlepszg obrong przed chorobg jest utrzymanie dobrego stanu zdrowia. Zasadnicze znaczenie maja:
rutynowa higiena i zdrowa dieta oraz regularny wysitek. Znajomos$¢ choréb z ktérymi mozesz sie zetkngc
zapewni wskazowki dla srodkéw zapobiegawczych i pomoze pokierowa¢ Twoimi wyborami dotyczgcymi
jedzenia i picia, wycieczek i dziatan. Przy prawidtowym planowaniu i strategiach zapobiegawczych, twoje
podréze moga by¢ satysfakcjonujace i bez komplikacji.

Grudzien 2013
Kuracja malarii i nurkowanie

Podrézujgcy nurkowie czesto pytajg, ktdére leki przeciw malarii sg bezpieczne przy nurkowaniu. Istnieje
wiele nieprawidtowych informacji, ktére wytaniajg sie od czasu do czasu. Stwierdzano btednie, ze niektére
leki przeciwmalaryczne zwiekszajg ryzyko zespotu zaburzeh dekompresyjnych (DCI). Nie ma dowodéw, ze

jest to prawdziwe. Meflochina (Lariam®) moze wywotywa¢ dziatania uboczne, ktére potencjalnie mogtyby
zamaskowacd objawy DCI. Mniej powszechnymi skutkami ubocznymi, ktére wzniecajg obawy sg zywe lub
dziwne sny, nerwowos¢ lub niepokdj, zmieszanie, paranoja i depresja. Te skutki uboczne sg rzadkie lecz
jasno problematyczne, gdyby ktérys z nich wystapit podczas nurkowania.

Dziat informacji medycznej DAN otrzymat raporty od operatoréw nurkowania z niektérych czesci swiata,
ktérzy odmowili ustug nurkom zazywajgcym meflochine ze wzgledu na znane efekty uboczne leku. Z
powodu tych ewentualnych kontrowersji, nurkowie powinni rozwazy¢ zazgdanie alternatywnego leku, ktéry
jest rownie stosowny dla obszaru podrézy. Niektére oddziaty wojsk USA zabraniaja uzywania meflochiny
zatogom latajacym i personelowi nurkujgcemu. Najpowszechniejszym lekiem alternatywnym jest

chlorochina (Aralen®), atovaquone/proguanil (Malarone®) oraz doksycyklina, z ktérych zaden nie dat sie
poznac jako szczegdlnie problematyczny dla nurkéw.

Sprawdz, ktéry lek lub leki sg skuteczne dla twojego planowanego miejsca docelowego, wykorzystujgc
witryne internetowg CDC's (w Europie ECDC) lub witryne WHO, a nastepnie oméw zalety i wady kazdego
leku ze swoim lekarzem rodzinnym.
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