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Aceasta este problema de sanatate cea mai
frecvent intalnita in cadrul calatoriilor internationale.
Aproximativ 40% dintre calatori prezinta diaree pe
durata unei calatorii intr-o zona tropicala sau la scurt
timp dupa intoarcerea din aceasta.

Destinatiile care prezinta cel mai ridicat risc pentru
aparitia diareii calatorului sunt majoritatea tarilor din
Africa, din Asia (cu exceptia Japoniei si a Coreei
de Sud), din Orientul Mijlociu, precum si Mexicul
si restul regiunilor din America Centrala si America
de Sud.

Riscul este mai scazut, insa, desi continua sa fie
prezent, in cazul calatoriilor catre tarile din Europa
Occidentala, America de Nord, Japonia, Australia
si Noua Zeelanda.

Cauza cea mai frecventa este de natura
infectioasa, iar transmiterea sau contaminarea are
loc prin intermediul alimentelor sau al bauturilor
contaminate.

Cum se poate preveni diareea calatorului

Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda: “FIERT, CURATAT
DE COAJA sau UITA DE EL”

1. Spalati-va pe maini in mod
frecvent si regulat, inainte si
dupa ce mancati, inainte si
dupa manipularea alimentelor,
precum si dupa utilizarea
toaletei. In cazul in care acest
lucru nu este posibil sau
nu este fezabil, este util si
recomandat sa aveti asupra
dumneavoastra un gel
hidroalcoolic propriu
pentru igienizarea si
curatarea mainilor.

2. In cazul bauturilor,
precum apa, sucurile
racoritoare sau bauturile
calde, asigurati-va intotdeauna
ca acestea sunt sigilate
corespunzator sau ca sunt
deschise in mod direct in fata
dumneavoastra.

3. Nu consumati cuburi de gheata in situatia in care
nu cunoasteti provenienta apei din care acestea
au fost preparate. De asemenea, nu consumati
sucuri de fructe care nu sunt ambalate sau
imbuteliate.
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Diareea calatorului

4. Alegeti alimente fierte bine, preparate
corespunzator si servite fierbinti; evitati consumul
de alimente crude, de lapte, de inghetata sau de
produse lactate fara garantii de siguranta, precum
si de mancare cruda provenita de la tarabe
stradale sau de la vanzatori ambulanti.

5. Curatati fructele de coaja dumneavoastra
personal si nu consumati legume crude sau
salate pe care nu le-ati spalat si curatat chiar
dumneavoastra.

Nu exista niciun medicament care sa fie eficient
in mod dovedit pentru prevenirea diareii.
Utilizarea anumitor vaccinuri si a antibioticelor
este considerata controversata si discutabila.

Tratamentul apei si al alimentelor crude potential
periculoase

Fierbere: timp de cel putin 1 minut (pana la 3 minute
n cazul altitudinilor ridicate). Aerisiti apa dupa
fierbere pentru a-i imbunatati gustul.

Clorinare: adaugati 2 picaturi de inalbitor (adecvat
pentru consumul uman) la fiecare litru de apa.
Asteptati 30 de minute inainte de a o consuma.

lodul si comprimatele pentru potabilizarea apei pot
constitui, de asemenea, un sistem eficient pentru
tratarea si dezinfectarea apei.

Ce disconfort provoaca?

Simptomele sunt urmatoarele: scaune apoase si/
sau cresterea frecventei acestora, greata, dureri
abdominale, febra si o stare generala de rau. Diareea
dureaza, in mod obisnuit, intre 3 si 7 zile.

Ce trebuie facut in caz de diaree?

Cel mai important lucru este mentinerea unei
hidratari adecvate si corespunzatoare. Puteti utiliza:

1. Saruri de rehidratare orala. Un plic se dizolva
intr-un litru de apa potabila.

2. Solutie de rehidratare orala preparata in casa.
Aceasta se poate pregati la domiciliu folosind:

@ Un litru de apa potabila.

@ Doua linguri mari de zahar, o jumatate de lingurita
de sare si 0 jumatate de lingurita de bicarbonat.

@ Sucul de la o lamaie.

Consultati un medic in cazul in care apare sange
sau mucus in scaun, in cazul varsaturilor repetate,
al febrei ridicate, daca diareea persista pe o
perioada mai lunga de timp, daca apar si alte
simptome sau daca suferiti de vreo boala cronica.
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Puteti gasii mai multe informatii pe pagina noastra web: www.camfic.cat



