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inainte de a calatori

Planificati vaccinarile si profilaxia cu cel putin

3 luni inainte. Puteti consulta Centrul
dumneavoastra de Asistenta Primara sau Centrele
de Sanatate Internationala.

Ce trebuie sa luati la dvs.?

® Prevenirea de intepaturi de tantari: Repelente
cu DEET, icaridina sau IR3535. Se aplica mai intai
crema de protectie solara, iar repelentul dupa.
Imbracaminte deschisa la culoare, cu maneci lungi si
pantaloni lungi. Plasa de tantari (in tarile cu malarie).

e Trusa medicala: comprese, antidiareice,
analgezice, penseta, termometru si saruri de
rehidratare orala. Luati si medicatia dumneavoastra
obisnuita pentru intreaga calatorie si pentru inca

15 zile. Pastrati-o in bagajul de mana impreuna

Cu o copie a retetei sau un raport medical.

® Materiale: telefon mobil si incarcatoare, baterii
externe, lanterna, baterii, aparat de radio mic si
ochelari de rezerva.

e Documente pe suport de hartie si in format
digital: Pasaport si alte documente de identitate,
carnet international de vaccinare, asigurare
medicala de calatorie, rapoarte medicale relevante,
contactul unei persoane de referinta pentru
urgente, card bancar si numerar in cantitatea
recomandata.

in timpul calatoriei

Prevenirea, igiena si alimentatia.

e Spalati-va pe maini des, dar, mai ales, inainte
de a manca si dupa ce folositi toaleta.

e Luati gel hidroalcoolic la dvs. Pentru momentele
n care un veti putea sa va spalati pe maini.

e Evitati fructele deja decojite, legumele crude,
carnea sau pestele crud si inghetata de strada.

e Beti apa imbuteliata si evitati cuburile de gheata.
e Evitati sa va scaldati in lacuri si in rauri cu apa
dulce din cauza riscului de infectii.

e Evitati contactul cu animalele, mai ales cu céini,
pisicim maimute si lilieci. In caz de muscatura sau
de zgarietura, spalati rana cu apa si sapun timp de
cel putin 15 minute si consultati un centru medical.
® Folositi incaltaminte adecvata si evitati mersul
descult.

e Protejati-va de soare: palarie, ochelari de soare
si aplicati-va crema de protectie solara in mod
frecvent.
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® Prezervativul este metoda cea mai eficienta
pentru a preveni infectiile de transmitere sexuala.

e Nu utilizati ace, seringi, lame de ras sau periute
de dinti care nu va apartin.

e Evitati sa va faceti piercing-uri si/sau tatuaje

n timpul calatoriei.

e Accidentele sunt cea mai frecventa cauza de
deces in randul calatorilor: respectati regulile de
circulatie, evitati sd conduceti pe timp de noapte,
utilizati casca si centura de siguranta si contractati
activitati de aventura doar cu operatori autorizati.

Probleme de sanatate frecvente.

e Diareea calatorului este frecventa. Urmati o dieta
usoara si beti apa si saruri de rehidratare orala.
e Daca aveti febra, consultati medicul.

La intoarcere

Finalizati schemele de vaccinare si profilaxiile
indicate atunci cand este necesar. Unele boli.
tropicale pot aparea dupa o perioada de timp de

la intoarcere. In cazul in care aveti febra, diaree,
transpiratii sau leziuni ale pielii, consultati un centru
medical si informati despre toate tarile vizitate cel
putin in ultimele 12 luni.

Respect fata de mediul inconjurator

Respectati cultura, obiceiurile, populatia local3,
precum si mediul inconjurator si gestionarea
deseurilor.

Pentru a afla mai multe

Diareea calatorului, Sarcina si calatorii, Rau de
altitudine, Semne de alarma dupa o calatorie,
Sindromul clasei turist.
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