Halsorad och vaccinationer for resenarer till
tropiska Afrika

Lander som omfattas av dessa rad: Angola, Benin, Botswana, Burkina Faso, Burundi,
Centralafrikanska Republiken, Demokratiska Republiken Kongo (Kinshasa) , Djibouti,
Ekvatorialguinea, Elfenbenskusten, Eritrea, Eswatini (f.d. Swaziland), Etiopien, Gabon,
Gambia, Ghana, Guinea (Conakry), Guinea-Bissau, Kamerun, Kap Verde, Kenya,
Komorerna, Lesotho, Liberia, Madagaskar, Malawi, Mali, Mauretanien, Mauritius,
Mayotte (Frankrike), Mocambique, Namibia, Niger, Nigeria, Republiken Kongo
(Brazzavile), Réunion (Frankrike), Rwanda, Sao Tomé & Principe, Senegal, Seychellerna,
Sierra Leone, Somalia, Sudan, Sydafrika, Sydsudan, Tanzania, Tchad, Togo, Uganda,
Zambia och Zimbabwe.

Nedan foljer specifika rad for resenarer till denna region. Din vaccinationsmottagning kan
ge dig uppdaterade detaljer kring sjukdomspanoramat i just det land du ska besdka.

Vaccinationer

Vacciner som rekommenderas till alla resenarer

Grundskydd: Alla svenskar bor ha ett grundskydd mot massling, difteri, polio och
stelkramp. En utlandsresa 6kar ofta risken for massling, och skydd mot stelkramp gor
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att man slipper ta en dos vid skada under resan. Detfinns en 6kad risk for polio i flertalet
av landerna (se Frisk pa resan). Alla resenarer bor darfor ha minst 4 doser poliovaccin
och en extra femte dos rekommenderas. For resenarer till Demokratiska republiken
Kongo, Madagaskar, Malawi och Mogambique kravs intyg om poliovaccination senaste
12 manaderna om man ska vistas i landet mer &n 4 veckor. Utbrott av difteri har ocksa
forekommit i manga av landerna de senaste aren.

Ett besok pa en vaccinationsmottagning kan ocksa vara ett bra tillfalle att se 6ver andra
vaccinationer som kan rekommenderas i Sverige, t.ex. influensa, baltros och TBE.

Hepatit A ar en virusinfektion i levern som smittar via mat och vatten. Risken for hepatit
A ar forhdjd i dessa lander. Vaccination rekommenderas darfor till samtliga resenarer
over 1 ars alder. Kombination med hepatit B-vaccination kan dvervagas vid langresor,
upprepade resor och till sarskilda riskgrupper (se nedan).

Vacciner som rekommenderas till vissa resenarer

Nedanstdende vacciner kan vara aktuella utifran exakt resmal, hur lange du ska vara ute,
om du tiltlhér en sarskild riskgrupp eller om du kan tdnkas vara sarskilt riskutsatt. Ta
kontakt med en vaccinationsmottagning i god tid fore din resa for att diskutera just dina
behov. Besok ocksa Frisk pa resan for att se vad du kan géra mer for att skydda dig mot
de olika infektionerna.

Chikungunyafeber och denguefeber ar virusinfektioner som kan ge feber, utslag, led-
och muskelvark. Smittspridning av dessa myggoverforda virus-sjukdomar forekommer
eller har tidigare forekommit i de allra flesta lander och omraden i regionen framst under
regnperioden, och utbrott kan férekomma.

Liksom for alla myggoverforda sjukdomar ar det viktigt att skydda sig mot myggbett (se
nedan)i omraden med smitt-risk (framfor allt under regnperioden). Myggorna som ger
dessa sjukdomar ar dag-aktiva och sticker mest tidigt pa morgonen och pa kvallen fore
skymningen. Vaccination kan vara aktuellt for vissa resenarer som planerar langre resor.

D4 det finns en mojlig risk for svarare sjukdom efter vaccination hos personer som
tidigare inte haft dengue bor vaccination av denna grupp endast ske vid langre resor, da
man beddmer att nyttan dverstiger den potentiella risken. Lds mer pa Frisk pa resan och
diskutera just din situation med din vaccinationsmottagning.

Gula febern férekommer i stérre delen av Vast- Central- och Ostafrika séder om Sahara
(se Frisk pa Resan) Inom dessa lander kan det dock finnas lokala omraden dar
sjukdomen inte forekommer (din vaccinationsmottagning har mer information).
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Sjukdomen ar ovanlig hos resenarer, men kan vara mycket allvarlig, t.o.m. dodlig.
Myggskydd ar grunden for att skydda sig bade mot gula febern och manga andra
myggburna infektioner.

Vaccination mot gula febern rekommenderas till resenéarer aldre an 9 manader som
kommer att vistas i riskomraden. Om din resa bara tar dig till "riskfria” omraden bor du
inte vaccinera dig for ”sakerhets skull” da vaccinet ocksa kan ha biverkningar, sarskilt for
personer aldre dn 60 ar. Vaccination mot gula febern ska inte ges till gravida annat an i
yttersta nodfall. Andra hellre dina resplaner. Enbart myggskydd kan i vissa ldgen ocksé
vara att foredra. Diskutera med din vaccinationsmottagning.

Hepatit B: En allvarlig virusorsakad leverinfektion som smittar via blod och oskyddat sex.
Risken ar forhdjd i samtliga landeriregionen forutom Japan och smittrisken dkar ju langre
tid du befinner dig i landet. Vaccination kan vara aktuell vid langre resa, sarskilt om du
kan tankas bli exponerad for blodsmitta eller sexuell smitta. Tank pa risken att raka ut for
olyckor och behova soka sjukvard med dalig hygienisk standard.

Kolera: Flera av landerna pa kontinenten ar eller har pa senare ar varit drabbade av
kolerautbrott, framst i miljoer med dalig tillgang till rent vatten och sanitet, och ofta i
samband med krig, konflikter och flyktingsituationer. Risken for resenarer fran Europa att
drabbas av kolera i dessa lander ar extremt lag, dven om sporadiska importfall
forekommer. Vaccination som skydd mot kolera kan vara motiverat for bistandsarbetare
och sjukvardspersonal i omraden och miljoer med risk for oupptackta fall, men aven till
resendrer som ska besodka sldkt och vanner och bo under primitiva forhallanden i
drabbade omraden. Vaccination kan ocksa vara aktuell for resenarer med héalsotillstand
som okar risken for svar sjukdom.

Meningokocksjukdom: Risken ar framst forhdjd i lander inom landerna i det s.k.
”meningitbaltet” och dessa grannlander (se karta pa sjukdomssidan i Frisk pa Resan).
Vaccination rekommenderas till personer (framst barn och ungdomar) som vistas mer an
3veckor nara lokalbefolkning (t.ex. besoka slakt och vanner, arbeta eller studera). | dvriga
lAnder kan vaccination i vissa fall vara aktuellt till ungdomar som under langre tid ska
arbeta eller studera i landet i ndra kontakt med andra ungdomar (kortare tid vid
internationella festivaler, lager, etc).

Rabies: Lokala hundar men aven andratama och vilda djur kan vara smittade med rabies.
Om du blir biten eller far djursaliv pa huden (sarskilt om du har eksem eller smasar) ska
du omedelbart sdka sjukvard da man kan vaccineras aven efter att man blivit smittad. |
manga av landerna ar tillgangen till rabiesvaccin osdker och vid resa dit kan det vara
aktuellt att vaccinera sig infér resan. Din vaccinationscentral har uppdaterad information

Informationen ovan ar hamtad fran Frisk pa Resan, som ar en del
av resemedicin.se, Sveriges stdrsta oberoende sajt for
medicinska expertrad om resemedicin och vaccinationer. Klicka
pa QR-koden till hoger for att lasa mer om vaccinerna,
sjukdomarna och andra reserisker samt fa fler tips och rad for en
frisk och problemfri resa.




om dessa lander och omraden. Vaccination kan ocksa vara aktuell for sma barn infor
langre resa och till personer med riskyrken, t.ex. veterinarer.

Tuberkulos (BCG): Tuberkulos ar en utbredd sjukdom i Afrika. Vaccination kan vara
aktuell for barn vid langre vistelse, sarskilt om man ska vistas nara lokalbefolkningen,
samt till tidigare ovaccinerad sjukvardspersonal och bistandsarbetare som kan komma
ha direktkontakt med personer som &r sjuka i tuberkulos. Ovriga vuxna har ingen bevisad
nytta av vaccinet.

Turistdiarré ar den vanligaste sjukdomen du kan raka ut for vid resa till den har regionen.
Du kan fa ett visst skydd mot diarré orsakad av vissa E.coli-bakterier (ETEC) med det orala
koleravaccinet Dukoral®. Diarré kan emellertid orsakas av ett stort antal smittdmnen sa
det ar viktigt att du foljer raden om mat och dryck nedan for att ytterligare minska din risk.

Tyfoidfeber ar en svar tarmsmitta med hog feber. Vaccination vara aktuell vid langre
vistelse i regionen, framfor allt om du kommer att vistas nara lokalbefolkning i fattigare
omraden och leva primitivt. For gravida kvinnor, personer med nedsatt immunfdrsvar och
andra kroniska sjukdomar kan vaccination vara motiverad aven vid kortare resor.
Diskutera med din vaccinationsmottagning.

Andra infektioner att vara observant pa

Malaria: Malariarisken ar stor eller mycket stor i allra stdrsta delen av tropiska Afrika.
Lesotho samt 6arna Mayotte, Kap Verde, Réunion och Seychellerna ar dock malariafria
och i Botswana och Eswatini ar risken sa lag att enbart myggskydd kan vara tillrackligt
under vissa delar av aret. Aven delar av ett i 6vrigt drabbat land kan vara malariafritt, t.ex.
i omraden pa hoga hojder eller i 6kenomraden.

| 6vriga lander och omraden rekommenderas bade myggskydd och lakemedelsprofylax.
Malariatabletter for egenbehandling kan vara aktuellt vid vistelse utan tillgang till sjukvard
inom 1 dygn.Ta kontakt med din vaccinationsmottagning i god tid da du kan behdva starta
profylaxen innan avresan. Gravida bor (av manga anledningar) inte aka till malaria-
omraden.

Zikavirus forekommer eller har forekommit i manga lander i tropiska Afrika (se karta pa
Frisk pa Resan). Myggskydd rekommenderas, sarskilt om man vistas nara vattendrag
och bevattnade falt. Aedes-myggorna som dverfor zikavirus ar dagaktiva och sticker mest
tidigt pa morgonen och pa kvallen fore skymningen.
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Kvinnor som ar eller forsoker bli gravida bor p.g.a. risk for fosterskador avsta fran resa till
omraden med utbrott av zikavirus (din vaccinationsmottagning vet mer). For gravida
kvinnor som anda véljer att resa ar myggskydd extra viktigt. Ovriga kvinnor i fertil &lder bor
undvika oskyddat sex pa resmalet och 2 manader efterat. Man bor undvika oskyddat sex
paresmalet och tre manader efterat. Gravida kvinnor, oavsett resa, bor undvika oskyddat
sex under hela graviditeten med en man som varit i ett riskomrade senaste 3 manaderna.

Andra mygg- och vektorburna infektioner: Nilfeber (West Nile fever), Afrikansk 6gonmask
(Loa loa), Flodblindhet (onchocerciasis), afrikansk somnsjuka, leishmaniasis,
sandmyggefeber, Krim-Kongo blodarfeber, kvalsterburen flacktyfus (scrub typhus),
Mediterranean spotted fever och andra rickettsioser och fastingburna infektioner samt
pest kan forekomma lokalt i manga av landerna i regionen (se sjukdomssidorna. Skydd
mot myggor, sandmyggor, kvalster och fastingar rekommenderas saval dagtid som pa
natten.

Sexuellt overforbara sjukdomar (STI): Prostitution ar utbredd i Afrika och olika
kdénssjukdomar ar aven i befolkningen mycket vanligare an i Sverige. Alla tillfalliga
sexuella forbindelser utgor en risk, och kondomanvandning och ”"sakrare sex” ar darfor
viktigt vid alla tillfalliga sexuella kontakter.

Sjukdomar som smittar via jord och vatten: Forekomsten av hakmaskar ar utbredd i
hela Afrika. Du bor undvika att ga barfota pa landsbygden dar mark kan ha férorenats av
mansklig avforing. For att inte smittas med leptospiros bor du undvika direktkontakt med
jord och vatten i sjoar och vattendrag (framfor allt efter stora regn) samt tacka sar med
vattentata forband. Om du har varit i sddan kontakt bor du skyndsamt soka sjukvard om
du inom 30 dagar insjuknar med feber. Snackfeber (schistosomiasis) kan forekomma i
sjoar och vattendrag i hela tropiska Afrika. Du bdr aven av denna anledning undvika att
bada, vada eller tvatta sig i sddant vatten.

Ovriga halsordd under resan

Trafik

Trafikolyckor ar den allra storsta halsorisken under resor. Risken for en olycka ar 10 -100
ganger sa stor som i Sverige. Dessutom ar akutvarden i manga lander avsevart samre an
hemma. Anvand sakerhetsbalte och sitt garna bak. Ak inte ldnga bussturer i morker med
uttrottade chaufforer. Viktigaste radet 6verhuvudtaget infor resa till utvecklingslander:
HYR ABSOLUT INTE MOTORCYKEL ELLER MOPED!!
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Mat och dryck

Frukt som du sjalv skalar med rena hander &r i regel riskfria. Ater du bara genomstekt eller
kokt mat som fortfarande &r varm sa ar risken for diarré mojligen nagot mindre, men de
bakterier som orsakar turistdiarré ar sa vanliga att de i praktiken &r svara att helt undvika
aven om du gor ditt basta for att vara forsiktig. Det lonar sig alltsa inte att vara extremt
forsiktig. Eftersom nya intryck av mat och dryck for manga ar en viktig del av upplevelsen
med att resa kan rddgivning om mat sammanfattas som: At bara s&dant som ser gott ut,
luktar gott, smakar gott och ar nylagat! Undvik kalla ratter pa bufféer, sarskilt om maten
kan antas ha legat framme lange.

Vatten som luktar klor brukar ga bra att dricka, men smakar inte gott och ar inte absolut
helt sdkert. Undvik alltid vatten som forvarats i termosar pa hotellrum sa lang tid att det
inte langre ar kylt. Butelj- eller burkdrycker med kvarvarande kolsyra brukar ga bra. Kokt
vatten dricks enklast i form av te eller kaffe.

Diarrébehandling

Diarré behandlasiforsta hand med vatska: Sprite, Seven Up, Sodavatten, Coca Cola eller
vatskeersattningsmedel. Valj en dryck som du tycker om. En struken tesked salt och 4
teskedar socker bor tillsattas per liter vatten eller te. Drick lite (en matsked) men ofta
(varannan minut). Medicinskt kol har ingen effekt, "mjolksyrebakterier" marginell sadan.
De flesta diarréattacker laker utan behandling pa nagra dygn. Stoppande lakemedel
(Dimor, Imodium Travello) kan anvandas, inte minst om du maste vara pa resande fot.
Max 2 tabletter 2 ggr dagligen i max 2 dygn rekommenderas till alla som &r 12 ar eller dldre
med akut diarré. Antibiotika kan behdvas om inte diarrén har upphort inom tva dygn.

Skydd mot myggor och andra insekter

Anvand myggmedel som innehaller DEET, picaridin eller citroneukalyptus (PMD) flera
ganger varje dag for att skydda dig dagtid mot myggstick. Anvand dven myggmedel
utomhus for att skydda dig mot myggstick pa kvallen och natter. Det bor alltid finnas
myggnat for fonster och dérrar som star 6ppna dagtid om det saknas luft-konditionering.
Myggnat dver sangen bdr helst vara impregnerat med ett medel som gor att myggorna
undviker natet.

Sol och bad

Resor till varma lander medfér en o6kad risk for sol- och varmerelaterade sjukdomar,
inklusive solbrannskada och varmeslag. Varmeslag intraffar nar kroppen inte kan reglera
sin temperatur effektivt, vilket leder till en farligt hog kroppstemperatur som oftast
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overstiger 40 °C. Symtomen pa varmeslag kan utvecklas snabbt och kan vara livshotande
om de inte behandlas. De vanligaste symtomen inkluderar férhdjd kroppstemperatur,
forvirring eller forandrat medvetande, svar huvudvark, illamaende och krakningar, yrsel
och svaghet, hjartklappning, och torr hud, p.g.a. minskad svettproduktion. Obehandlad
kan varmeslag leda till svara kroppsskador och t.o.m. dod.

For att forhindra sol- och varmeproblem bor du undvika direkt solexponering under de
hetaste timmarna mitt pa dagen, bara latta, lost sittande, ljusa klader, hatt med brett
bratte och solglaségon med UV-skydd samt dricka mycket. Vid minsta symtom pa
varmeslag bor du omedelbart soka skugga, kyla ner kroppen genom att ta en kall dusch
eller anvanda en blét handduk, och dricka vatska. Anvand solskyddsmedel med en hog
solskyddsfaktor (SPF) — minst 30, men hogre SPF (upp till 50+) ger annu mer skydd. Det
ar viktigt att applicera solskyddsmedlet generost pa alla exponerade hudomraden minst
15 minuter fore solexponering och att aterapplicera varannan timme eller oftare vid
svettning eller simning.

Bada inte i havet utan att fraga efter understrommar. Respektera rod flagga
(=badforbud) pa stranden. Skickliga simmare loper storre (!) risk. Maneter ar inte
ovanliga och maste undvikas med bred marginal. Sting fran manetens fangstarmar kan
till och med vara dodliga. Om du tanker dyka pa semestern, las gdrna de mer
detaljerade raden pa Frisk pa resan.

Graviditet och resa

Att resa kan vara mycket givande och det &r manga som ser graviditeten som en mojlighet
till nya upplevelserinnan smabarnsperioden. Reserelaterade tillstand eller sjukdomar pa
manga hall i varlden medfor dock bade risk for mer allvarlig sjukdom hos den gravida
kvinnan och graviditetskomplikationer — i varsta fall bade och. Att resa under graviditeten
kraver darfor extra planering och forsiktighet for att gora resan sa givande, saker och
riskfri som moijligt.

Aven om resa under graviditet inte ar helt riskfritt, innebar det inte att resan alltid méaste
stallas in. | manga lander ar sjukvarden av val sa hog klass som i Sverige och med
tillrackligt bra forsakring ar du i trygga hander om nagot intraffar. Flera forsakringsbolag
(kontrollera hemfdrsakringen) ansvarar inte for graviditetskomplikationer som intraffar
efter vecka 28 och manga flygbolag har en dvre grans for resa vid graviditetsvecka 37.

Som gravid bor du dock inte dka till dessa lander av manga skal:

1. Vissa infektionssjukdomar far ett svarare forlopp under graviditet (t.ex. malaria,
listeriainfektion och amobainfektion).
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2. Vissa infektionssjukdomar innebar en okad risk for fosterskador (t.ex. zika-

virusinfektioner och toxoplasma).

Vissa infektionssjukdomar 6kar risken fér missfall.

4. Det finns en risk for att utsattas for fosterskadande lakemedel i onédan eftersom
medvetenheten om vilka lakemedel som innebér risk for fostret ar sdmre.

5. Det finns ocksa en liten risk for att drabbas av en sjukdom som maste behandlas
med lAkemedel som kan vara fosterskadande.

6. Sjukvarden har samre resurser vid eventuella graviditetskomplikationer inklusive
missfall.

w

Ovanstaende galler alldeles sarskilt om du som gravid har nagon/nagra andra
riskfaktorer. Om du ar gravida och anda flyger ldng vag bor du vara uppe ur stolen och réra
dig varje timme.

Riskfyllda djurkontakter

Djurkontakt vid utlandsresa kan medfdra stora halsorisker i form av infektioner eller
sarskador. Internationella resenéarer traffar ofta pa djur som antingen finns hemma, men
som i en annan milj6 pa resmalet kan bete sig annorlunda dn vad man &r van vid, t.ex.
hundar, katter och rattor, eller mer exotiska djur som man inte ar van vid, sdsom
fladdermdss, apor, ormar, skorpioner och andra vilda djur.

Bett fran vissa daggdjur som patraffas under utlandsresor (fladdermdss, katter, hundar,
apor och gnagare) utgor en risk for allvarlig infektion. Dessa djur kan vara barare av
bakterier och virus som ar farliga for manniskor utan att sjalva vara sjuka, och deras saliv
kan vara sa kraftigt fororenade med smittdmnen att enbart salivkontakt ar tillracklig for
smitta, t.ex. av rabies (se ovan), om man har ett smasar eller mindre rispa i huden.

Undvik att klappa eller mata obekanta djur, tama saval som vilda. Detta galler aven djur
i fangenskap (t.ex. viltrancher, djurparker), sarskilt i omraden dar det férekommer
rabies. Vid safari- och ekoresor kan man bli uppmuntrad att ha nara kontakt med djur,
men maste da komma ihag att vilda djur ofta har ett oférutsagbart beteende och kanske
till och med forknippar manniskor med mat. Tanka pa mojligheten av ovantade
djurkontakter aven nar du ror dig i stader och byar, och ga inte nara husvaggarna nar du
kommer till ett gathérn. Hundar, katter och apor vilar sig ofta under restaurangbord eller
parkerade bilar. Om de blir storda eller skramda kan de bita till eller rivas. En sadan
forsiktighet ar sarskilt viktig om man reser med barn.

Om du ska vandra i omraden med mycket ormar ar det bra att bara stovlar eller hoga
kangor samt byxor och langarmat. Vid vattenaktiviteter som bad, snorkling och dykning
ar det rekommenderat att ha badskor eller dykstovlar. Vatdrakt ar ocksa skyddande.
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Hoga hojder

Aventyrsturism som inkluderar bergsbestigningar och vandringar pa hoga hojder éver ar
forenade med halsorisker orsakade av syrebrist pa grund av den tunnare luften. Vid 3 000
m over havet far man vid varje andetag i sig mindre an 70% syre jamfort med ett lika djupt
andetag vid havsytan, vilket snabbt visar sig vid fysisk anstrangning. Vid vistelse pa hojder
hogre an 2 500 m kan man fa symtom av syrebristen — det man kallar for akut hojdsjuka,
ett tillstdnd som paminner om alkoholberusning. | varsta fall kan hoéjdsjukan fortsatta att
utvecklas till lungdédem (vatska i lungorna) och hjarnédem (svullnad av hjarnan). | dessa
fall ar den viktigaste atgarden, som kan vara livraddande, att snabbt komma ner pa lagre
hojd

Risken for allvarlig hojdsjuka 6kar ju hogre hojd man vistas pa, ju snabbare man natt
denna hojd och ju langre tid man vistas dar. Syrebristen ar storst nar man sover, sa av
denna anledning kan det vara bra att gora dagsturer pa hogre hojd, men sedan atervanda
langre ner for att sova.

Basta sattet att forebygga hojdsjuka att stanna 2-3 dygn pa 2400-3000 m hojd och sedan
enbart stiga 300 m/dygn. Undvik extrem anstréngning. Sov pa s& lag hojd som majligt. At
tata men sma maltider. Drick rikligt. Ett milt urindrivande lakemedel (Diamox) kan vara av
varde. OBS: Resenarer som har avancerad blodbrist, karlkramp, hjartbesvar med nedsatt
fysisk formaga och /eller de som har nedsatt lungfunktion bor/skall undvika hog hojd.
Individer med vissa arftliga blodsjukdomar skall inte heller utsatta sig for hog hojd.

Informationen ovan ar hamtad fran Frisk pa Resan, som ar en del
av resemedicin.se, Sveriges stdrsta oberoende sajt for
medicinska expertrad om resemedicin och vaccinationer. Klicka
pa QR-koden till hoger for att lasa mer om vaccinerna,
sjukdomarna och andra reserisker samt fa fler tips och rad for en
frisk och problemfri resa.




