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El Instituto de Salud Pública recuerda las medidas para evitar riesgos sanitarios en viajes de vacaciones
El viajero debe conocer la cobertura sanitaria que ofrece el país de destino, someterse a la vacunación obligatoria, y adoptar medidas de prevención frente a los posibles riesgos  alimentarios y ambientales
Miércoles, 25 de junio de 2008.  El Instituto de Salud Pública de Navarra recuerda las precauciones sanitarias que deben adoptarse para viajar a países lejanos al nuestro en términos geográficos y climáticos, principalmente países tropicales. Entre otras medidas, el viajero debe conocer la cobertura sanitaria que ofrece el país de destino y gestionar un adecuado seguro médico; someterse a la vacunación obligatoria, y adoptar medidas de prevención frente a los posibles riesgos para la salud de origen alimentario y ambiental en el país de destino. 
La siguiente información está disponible en página electrónica del Instituto de Salud Pública de Navarra http://www.cfnavarra.es/isp/. Estas son las precauciones más relevantes que se aconseja que adopte el viajero: 

Asistencia sanitaria: Se debe conocer la que presta el país de destino. En la oficina del Instituto Nacional de la Seguridad Social (calle Iturralde y Suit de Pamplona) se puede obtener la tarjeta de Asistencia Sanitaria Europea, indispensable para países de la Unión Europea. En países donde no existe un sistema de asistencia sanitaria pública, al viajero le conviene concertar un seguro médico con cobertura adecuada a los riesgos previsibles del viaje.

El viaje: En los viajes de larga duración es conveniente hacer ejercicios de movilidad corporal, sobre todo en personas mayores, en las paradas o en la medida en que lo permita el medio de transporte como en los vuelos por avión.

Defensa frente al calor: El calor y la humedad excesivos, y el esfuerzo físico en estas condiciones, pueden ocasionar agotamiento, pérdida de líquidos y sales, hasta un grave golpe de calor que haga necesaria una intervención médica de urgencia. En estos casos, y mientras llega la asistencia médica, es necesario enfriar el cuerpo con un ducha o un baño fríos y permanecer en una habitación oscura. Hay que ser cauteloso con los rayos de sol, usar sombrero y gafas, y aplicarse en todos los casos protección solar media hora antes de una exposición prolongada al sol en la playa, en el campo e incluso en la ciudad.
Botiquín: Es recomendable que las personas que requieran un medicamento específico lo lleven consigo pidiendo a su médico antes del viaje que les prescriba la cantidad necesaria. Las personas con problemas alérgicos deben prever la posibilidad de una crisis y no olvidar la medicación necesaria.  También es útil no olvidar las cremas solares, los repelentes de mosquitos y las salas de rehidratación oral.

Vacunaciones obligatorias: Las vacunaciones previas a un viaje dependerán de las condiciones del país de destino, de las circunstancias del viaje y de la situación sanitaria del viajero. Algunas vacunaciones están sometidas a reglamentación internacional y las autoridades del país que se visita pueden solicitar el Certificado Internacional de Vacunación.  En Navarra, el centro de vacunación está en la calle Iturralde y Suit nº 13 bis – 31003 Pamplona. Teléfono: 948 97 93 10.
El paludismo: El paludismo o malaria la transmite la picadura del mosquito anopheles y es una enfermedad endémica que afecta a casi todos los países tropicales. No existe vacuna eficaz contra ella por lo que la profilaxis debe iniciarse con la toma de conciencia del riesgo por parte del viajero, saber cómo protegerse y en caso de fiebre consultar al médico; la quimioprofilaxis adecuada para combatir los efectos de la picadura deberá continuarse durante las cuatro semanas siguientes al abandono de la zona palúdica. 

Alimentos: La diarrea es la enfermedad más frecuente en viajes internacionales. El cuidado en la alimentación comprende no ingerir verduras crudas y las hortalizas que se vayan a consumir en fresco deberán conservarse antes media hora en agua tratada con lejía. Las carnes y pescados deben estar suficientemente cocinados y deben evitarse los moluscos crudos o poco cocinados. 

Agua y bebidas: Es recomendable beber agua embotellada y refrescos envasados, y té o café calientes. En caso de duda sobre el origen del agua debe evitarse el uso de cubitos de hielo en las bebidas. Un tratamiento sencillo de potabilización de aguas potencialmente peligrosas consiste en su ebullición durante diez minutos o cloración con dos gotas de lejía por litro, dejando después treinta minutos de reposo antes de consumirla.

Baños: Los cursos de agua dulce en países tropicales pueden estar infectados de larvas que se alojan en la piel y provocan enfermedades. Las aguas contaminadas por excrementos humanos o animales pueden provocar infecciones oculares, de oído e intestinales. El agua del mar no implica riesgos de enfermedades transmisibles, pero las picaduras de medusa pueden provocar dolores e irritaciones en la piel y, en ciertas áreas marinas, es aconsejable el uso de algún tipo de calzado para preservar los pies de picaduras de peces y de la dermatitis provocadas por los corales.

Protección contra las picaduras: Es aconsejable sacudir sábanas y mantas antes de acostarse, así como la ropa y el calzado antes de vestirse, por si algún insecto (y, en el calzado, alguna serpiente o escorpión) se hubiera ocultado en estas prendas. Los animales domésticos pueden no estar controlados sanitariamente por lo que no es aconsejable acercarse a ellos. Para protegerse de las picaduras de los mosquitos es conveniente seguir algunas recomendaciones: no exponerse durante la noche, que es periodo álgido para recibir picaduras; impregnar de repelente las partes de la piel expuesta al aire y dormir bajo una mosquitera fijada bajo el colchón, cuidando de que, al instalarla, no quede algún mosquito en su interior y reforzando la protección impregnando la mosquitera con permetrina o deltametrina; pulverizar insecticidas o utilizar difusores eléctricos provistos de pastillas de piretrinas.
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