1. Nazwa przedmiotu: Wychowanie Zdrowotne i Promocja Zdrowia

2. Temat zajgcia: Zagrozenia zdrowotne w podrézy

3. Cel zajg¢ : student zapoznaje si¢ z zagrozeniami zdrowia wynikajacymi z podroza
roznymi srodkami lokomocji. Potrafi je przewidzie¢, oceni¢ 1 wlasciwie zareagowac
pomagajac na ile to mozliwe cierpiacym.

4. Zadania dla studentéw : zapoznanie si¢ z materiatem w stopniu umozliwiajacym
uzyskanie pozytywnej oceny zaliczenia przedmiotu.

5. Tre$¢ zajgcia : /materialy teoretyczne do zajec/

Podroéz., a szczego6lnie zmiana miejsca dotychczasowego pobytu na inne, czgsto drastycznie
rozniace si¢ od warunkow dotychczasowych powoduje, ze czgsto zapadamy na roéznego rodzaju
przypadlo$ci zdrowotne. Przyczyny wigkszej wrazliwo$ci organizmu moga wynikaé z:

e Dluga, wyczerpujaca podroza

e Krancowo réznymi warunkami klimatycznymi, innymi warunkami biotycznymi zaréwno
w zakresie §wiata roslin, zwierzat jak 1 mikroflory bakteryjne;j

e  Warunkami higienicznymi w podro6zy i kraju pobytowym

e Kulturg i obyczajami kraju docelowego

e Nie przestrzeganiem zalecen medycznych

e Zbyt duza pewnoscia siebie i stad wynikajaca btedna ocena mozliwosci i sytuacji

e Brakiem wyobrazni i niefrasobliwos$cia

Zagrozenia wynikajace z charakteru i czasu trwania podrozy

Czas trwania podrézy zalezy od odleglosci celu i1 charakteru  $rodka transportu.
Przemieszczania si¢ droga morska, ladowa lub powietrzna, w zalezno$ci od czasu trwania
moze by¢ przyczyna wielu dolegliwosci. Prawie zawsze podréznym udajacym si¢ ,,w nieznane”
towarzyszy stres, ktory moze znacznie obniza¢ odporno$¢ na zakazenia. Stres jest potggowany
przez halas, ttok na lotniskach, diugie czekanie i juz na miejscu pobytu — zmiana klimatu,

sposobu zywienia, stref czasowych.

Podroze lotnicze



Do dolegliwos$ci odczuwanych w czasie lotu naleza:

Bél ucha, zebdw, czasami twarzy u oséb chorych na infekcje gérnych dréog oddechowych,

cierpiagcych na alergie i matych dzieci. Przyczyna jest obrzgk lub silne zwezenie trabki
Eustachiusza (stuchowej) co zwigksza ci$nienie w uchu srodkowym powodujac bol. Zalecane
zachowanie profilaktyczne

- Zucie gumy

- ssanie cukierkow (smoczka )

- karmienie butelka lub piersia

Boéle galek ocznych i zaburzenie widzenia moga wystapi¢ u 0sob

chorujacych na jaskrg lub nadcisnienie. Podrdzni cierpiacy na tego typu dolegliwosci powinni

przed podroza poradzic si¢ lekarza co do sposobu postepowania.

Boéle i obrzeki konczyn dolnych, wystgpujace przede wszystkim u osob otylych, kobiet

cigzarnych, 0s0b cierpiacych na schorzenia naczyn zylnych konczyn dolnych. U wszystkich
wymienionych istnieje zagrozenie zastoju krwi w naczyniach ndg, co grozi zatorem, ktorego
dramatyczne skutki moga si¢ ujawni¢ czasami kilka dni po podroézy. Osoby narazone na
dolegliwosci tego typu powinny

- wykonywa¢ ¢wiczenia pobudzajace krazenie krwi ( izometryczne)

- oile to mozliwe — regularne spacery wzdtuz kabiny

Pasazerowie moga by¢ narazeni na niedotlenienie, w kabinach samolotéw pasazerskich lecacych

na wysokosci 1200m panuje ci$nienie analogiczne do tego na wysokosci 2000m n.p.m. Czasami,
na skutek zmian wysokosci, ci$nienie jak i zawartos$¢ tlenu w kabinie moze

si¢ raptownie obnizy¢. Do dyspozycji pasazerow sa zawsze maski tlenowe, ktore w takim
przypadku nalezy natychmiast zatozy¢. Po zalozeniu maski przygladamy si¢ towarzyszom

podrézy i pomagamy tym, ktorzy maja ktopot z jej zatozeniem (dzieci, osoby starsze)

Osiagnawszy cel podrozy, pasazerowie moga by¢ narazeni na konieczna dezynfekcje kabin

samolotowych (wymog sanitarny niektorych krajow). Dezynfekcja (gtéwnie dezynsekcja) moze
polega¢ na spryskaniu kabiny pasazerskiej srodkami owadobdjczymi w czasie pobytu w niej

pasazerow. Do tego celu uzywa si¢ srodkéw dozwolonych przez WHO, ale moga one



spowodowac zaostrzenie objawOw chordb drog oddechowych, zwlaszcza astmy. Rola biur
turystycznych jest poinformowanie pasazerow o  rodzaju dezynfekcji 1 sposobie jej

przeprowadzenia.

Zespot dlugu czasowego wynikajacy z szybkiego przekroczenia kilku stref czasowych

( powyzej 3 godzin) zaburza rytm snu i czuwania, przyczyniajac si¢ do powstania ,,dlugu
czasowego” — jet lag. Czas niezbgdny do adaptacji zalezy od ilo$ci przekroczonych stref.
Przystowiowo- adaptacja trwa tyle dni, ile stref czasowych si¢ przekroczyto. Moze wynie§¢ w
zaleznos$ci od mozliwosci fizjologicznych turysty — od kilku dni do tygodnia. Najdtuzej trwa
adaptacja po podrozach w kierunku wschodnim — czyli przy skracaniu czasu. Podr6z w
kierunku zachodnim, czyli ,,wydtuzanie czasu” nie wymaga, po wyladowaniu tak dlugiego czasu
adaptacji. Nie nalezy odsypia¢ czasu po przylocie, najskuteczniejsze jest przeczekanie do godzin
wieczornych i zasypianie w godzinach wieczornych aktualnego czasu. Jednak nalezy pamigtac,
ze podczas pierwszych dni nie nalezy przeciaza¢ organizmu, zrezygnowac z dtugich, cigzkich
wycieczek na rzecz swobodnego wyboru zaje¢ mniej forsownych. Czasami pomocne jest
przyjecie kilku tabletek stabo nasennego leku. Biura turystyczne powinny poinformowac
klientow o mozliwych trudno$ciach i przypomnie¢ przyjmujacym regularnie leki o koniecznosci
poinformowania lekarza o mozliwej zmianie stref czasowych. Opiekujacy si¢ pacjentem lekarz

wskaze sposoby modyfikacji przyjmowania leku.

Podroze lgdowe
Najczesciej zdarzajaca si¢ dolegliwoscia podcezas jazdy autokarem czy samochodem jest
choroba lokomocyjna. Cierpiacy na ten typ dolegliwos$ci powinni przed podroza a takze w jej
trakcie przyjmowac lek przeciwwymiotny. Nalezy pamigta¢ o regularnym przyjmowaniu leku w
czasie trwania podrozy. W czasie podrozy samochodem nalezy:
- pamigta¢ o zapinaniu pasOw bezpieczenstwa i uzywaniu fotelikéw dla
dzieci
- w czasie podrozy autokarem nalezy unika¢ stania i chodzenia po
pojezdzie, aby nie narazi¢ siebie i towarzyszy podrdzy na zdrowotne

skutki nagtego hamowania.

Podroze morskie



Niektérzy pasazerowie statkow zapadaja podczas pokonywania trasy na chorobg morska.
Wrazliwo$¢ na kotysanie jest cecha osobnicza, a choroba wystepuje tym czgsciej im mniejsza
jestt6dz. Zatem pasazerowie duzych statkéw zapadaja na nia rzadko. Koniecznie nalezy

pamigta¢ o zakladaniu kapokéw podczas ptywania matymi tédkami.

Zagrozenia zdrowia wynikajqce z przebywania na duZych wysokosciach,

przejazdami kolejkq linowq

Przebywanie na duzych wysokosciach moze powodowac¢ bezsenno$¢ a u 0oséb ze schorzeniami
drog oddechowych (glownie pluc) moze prowadzi¢ do naglego zaostrzenia choroby. U o0sob
wrazliwych, niezaleznie od wieku, zagrazajacy zyciu obrzgk pluc moze wystapi¢ juz na
wysokosci 3500m n.p.m. Przy niepelnej aklimatyzacji lub jej braku, moze dojs¢ do rozwoju
choroby wysoko$ciowej lub gorskie;.

- nalezy przestrzega¢ zasad aklimatyzacji 1 ostroznie dozowac
wysitek fizyczny, a sytuacji wystapienia niepokojacych objawow
postarac si¢ o szybki transport na tereny nizej potozone

- turysci majacy problemy zdrowotne ( kardiologiczne,
pulmonologiczne, stany zapalne) nie powinni bra¢ udziatu w
gorskich wspinaczkach i wedrowkach

- wysokogorska turystyka kwalifikowana jest niebezpieczna dla
wszystkich uczestnikow. Na wysokosci powyzej 6000 m n.p.m.
wszystkim uczestnikom grozi wysokos$ciowy obrzek pluc i
wynikajace z tego oraz niedostatku tlenu silne objawy

niedotlenienia.

Przejazdy kolejkq gorskq

W czasie wycieczek kilkudniowych w regiony gorskie czgsto uczestnicy wycieczki wybieraja sig
kolejka linowa na szczyt gorski. Amatorzy §lizgow narciarskich z wysokich partii gor, aby
dosta¢ si¢ na wymarzony szczyt korzystaja z $§miglowca. Pokonywanie w krotkim czasie tak
duzych wysokosci bez uprzedniej adaptacji klimatycznej moze spowodowacé silne objawy

choroby wysoko$ciowej, gorskiej, moze takze dojs¢ do wysokosciowego obrzgku ptuc. Wzrasta



takze ryzyko zawatu mig$nia sercowego, udaru mozgu, nagltego zatrzymania krazenia. Takie,

zdrowotnie ryzykowne zachowania dopuszczalne sa tylko dla zupetnie zdrowych oséb.

Temperatura i wilgotnosé

Wysokie temperatury otoczenia w polaczeniu z duza zawartoscia pary wodnej prowadza do
zaburzenia wymiany ciepta z otoczeniem. Dodatkowy wysitlek zwiazany z zwiedzaniem,
podr6za moze prowadzi¢ do wyczerpania organizmu z powodu utraty wody i soli mineralnych a
takze braku mozliwos$ci utrzymania optymalnej temperatury ciata. silne nastonecznienie moze
doprowadzi¢ do zapalenia spojowek, podraznienia powiek.
Na dziatanie promieniowania stonecznego narazone sa gtownie dzieci, osoby o jasnej karnacji i
osoby starsze. Powinni zatem przestrzega¢ zasad przebywania w pelnym sloncu. Wszyscy
powinni pamigtac o :

- nakryciach glowy i wlasciwym doborze odziezy (jasny kolor)

- zaopatrzenie si¢ w odpowiednie kremy z filtrami anty-UV

- stosowac¢ okulary stoneczne, najlepiej duze — chroniace jednoczesnie

przed wiatrem

ZagroZenia Zwiqzane 7 kqpielq

Kapiel w zanieczyszczonej wodzie moze by¢ przyczyna infekcji przewodu pokarmowego,
chorodb skoérnych, zakazen oczu, uszu i réznorodnych chordb pasozytniczych.

- w krajach tropikalnych wody powierzchniowe moga by¢
zanieczyszczone formami zakaznymi robakow. Do kapieli nadaja si¢
jedynie baseny z woda chlorowana

Kapiel w wodzie morskiej nie jest ryzykowna, jednak trzeba si¢ upewni¢ w miejscowej
informacji turystycznej czy kapiel jest dozwolona i bezpieczna.

- bezpieczna jest kapiel na plazach objetych programem Blue Flag of
Europe

- nalezy unika¢ przebywania na plazach zanieczyszczonych odchodami

zwierzgcymi



- nie nalezy wchodzi¢ do wody bezposrednio po positku, czy spozyciu
alkoholu, lekow. Nie wolno skaka¢ do wody w miejscu nie znanym,
unika¢ samotnych kapieli.

- Podczas korzystania z nart wodnych nalezy zachowywac szczegdlna
ostroznos$¢ 1 doktadnie przestrzega¢ wskazowek instruktora.

- Na niektérych akwenach osoby chcace wejs¢ do wody powinny zaktadac
obuwie ochronne aby ustrzec si¢ przed atakiem gryzacych ryb lub
zranieniem przez kawatki koralowcow, poparzeniem przez ukwialy, czy
bolesnymi ukluciami przez kolce jezowcow.

- Na szczegblne niebezpieczenstwo narazone sa osoby przebywajace
obok akwendéw w ktorych bytuja parzace jamochlony, gtownie meduzy.
Parzace macki meduz moga spowodowac silnie bolesne poparzenia,
rekcje alergiczne a nawet wstrzas anafilaktyczny. Grozne macki po
oderwaniu od ciata meduzy plywaja w wodzie i powoduja silne

poparzenia (parzaca woda)

ZagroZenia wynikajqce 7 warunkow higienicznych

Glownym zagrozeniem zdrowia w czasie podrézy autokarem jest biegunka podroznych.
Wielodniowa podrdéz nie sprzyja przestrzeganiu zasad higieny. Korzystanie z parkingowych
toalet , brak mozliwosci umycia rak przed positkiem zwigksza prawdopodobienstwo
zachorowania.

Na terenach gdzie woda moze by¢ zanieczyszczona podrézni nie powinni my¢ si¢ woda
wodociagowa (szczegolnie nie powinni my¢ zgbow)

Nie powinno si¢ my¢ woda wodociagowa miejsc odparzonych, skaleczonych, otar¢, zranien ze
wzgledu na mozliwo$¢ zainfekowania uszkodzonej skory mikroflora bakteryjna zawarta w

wodzie.

Kazdy turysta wybierajacy si¢ do krajow polozonych w atrakcyjnej dla nas strefie tropikalne;j,

musi zdawaé sobie sprawg z wielu niebezpieczenstw wynikajacych zaréwno ze sposobu



pokonywania trasy jak i warunkow panujacych na terenie odwiedzanym. Jedynym warunkiem

udanego pobytu jest ostroznos¢ w postgpowaniu i odpowiedzialnos¢ za siebie 1 innych.



