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DIARREA DEL VIAJERO >
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Dicfruta tu viaje, cuida tu calud =

Consejos desde tu farmacia comunitaria

’

A quién no le ha
pasado o conoce a

La diarrea del viajero
suele producirse por
consumir agua o
alimentos
contaminados.

alguien que le haya
ocurrido?

El cambio de habitos
alimentarios, las condiciones
higiénicas del destino y la
exposicion a microorganismos
diferentes a los habituales
favorecen su aparicion.

o Llegas por fin a tu destino,
empiezas a disfrutar del viaje
y, de repente, aparece una

diarrea que te obliga a pasar
el dia en el hotel en lugar de
visitando la ciudad o

disfrutando de la playa.

Escherichia coli es
responsable de
aproximadamente el 70 %
de los casos.

El principal riesgo no es

la diarrea en si, sino la
deshidratacion y la pérdida
de electrolitos que

puede producir.
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ALIMENTACION DURANTE LA DIARREA

LO MAS IMPORTANTE:
EVITAR LA DESHIDRATACION

° Dieta astringente Evitar
Soluciones de rehidrataciéon oral % e
Cuando la diarrea
O Témalas a pequefios sorbos empiece a mejorar: W Alimentos ricos
v en grasa
SOLUCION DE y de forma progresiva. o Q (fritos, rebozados...)
REHIDRATACION €@ Reponen agua y sales @ ‘ Verduras y
miriecales periicas: Arroz Zanahoria Patata ?f i frutas crudas

i @) Una vez preparada, consérvala [ e b Lacteos
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en la nevera y utilizala en un 4 - / —
maximo de 24 h. ,‘ G '@) P cafeé

Pescado Pollo Huevo ? Q

blanco cocido Alcohol

g Bebidas isotonicas para deportistas: NO > - E Bebidas gaseosas
€3 Exceso de azicares: puede agravar los SPORT @ b Alimentos muy
sintomas y la deshidratacién. ?“""K condimentados

M ! Platano Manzana o picantes

€3 Proporcién inadecuada de electrolitos.

MEDIDAS HIGIENICO-SANITARIAS: PROBIOTICOS DURANTE LA ESTANCIA
LA MEJOR PREVENCION
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Pueden ayudar a mantener
! /‘ el equilibrio de la flora
AA—C intestinal y reducir la
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Mantener una
adecuada higiene
de manos (lavado

frecuente con agua
y jaboén o gel
hidroalcohélico).

A\ ACUDE AL MEDICO SI APARECEN:

Signos de deshidratacién importante (boca seca, mucha sed,
orina escasa, mareos, debilidad...).

Fiebre elevada (mas de 38,5 °C).
Sangre en las heces.

Se recomienda tomarlos
desde el inicio del viaje
hasta el regreso.

Preferir alimentos
bien cocinados
y servidos
calientes.

Dolor abdominial intenso.
La diarrea persiste varios dias sin mejoria.

Una diarrea durante un viaje puede estropear unas vacaciones, pero

una buena hidratacién, unas sencillas medidas dietéticas, unas adecuadas
medidas higiénico-sanitarias, el uso de probidticos y el consejo del
farmacéutico comunitario permiten controlar la mayoria de los casos

y prevenir complicaciones.

PREGUNTA A TU FARMACEUTICO COMUNITARIO
te aconceja y te cuida ciempre.
jBuen w'aje./ &
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