Sa undviker du turistdiarré

Vad ar turistdiarré?

Turistdiarré ar den vanligaste halsorisken vid resor till lAg- och medelinkomstlander, sarskilt i tropiska
och subtropiska omraden. Den orsakas oftast av bakterier (som E. coli, Shigella, Campylobacter),
men aven virus eller parasiter kan vara inblandade. Smittan sprids via férorenad mat, dryck eller
hander. Symptomen &r l6s avforing, magknip, illamaende och ibland feber.

Vem riskerar att drabbas?

Alla resenarer kan drabbas, sarskilt under de forsta dagarna i ny miljo. Sma barn, aldre personer,
gravida och personer med underliggande sjukdomar (t.ex. diabetes, hjart-karlsjukdom eller
immunbrist) kan drabbas hardare och bér vara extra forsiktiga.

Sa forebygger du turistdiarré

1. Valj mat och dryck med omsorg
o Atvil genomstekt eller kokt mat - serverad varm.
o Undvik rda gronsaker, okokta skaldjur och kall buffémat.
o Valj frukt som du sjalv skalar.
o Undvik glass fran gatuforsaljare och opastoriserade mejeriprodukter.
2. Var forsiktig med drycker
o Drick endast flaskvatten med obruten forsegling eller vatten som kokats.
o Undvik isbitar, kranvatten och drycker blandade med kranvatten (t.ex. juice).
o Varmt kaffe/te ar oftast sakert.
o Alkohol skyddar inte mot smitta.
3. Tvétta handerna ofta
o Tvatta handerna med tval och vatten fére maltider och efter toalettbesok.
o Haalltid med handsprit eller desinfektionsservetter nar tval/vatten saknas.
o Undvik att rora vid mun, ndsa och 6gon med otvattade hander.
4. Var forsiktig med badvatten och tandborstning
o Undvik att borsta tdnderna i kranvatten i hogriskomraden.
o Undvik att svélja vatten vid bad i insjéar och floder.

Informationen ovan ar hamtad fran Frisk pa Resan, som &r en del av
Reseradet, Sveriges storsta 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 du anda drabbas

De flesta fall ar lindriga och gar éver pa 3-5 dagar. Viktigast ar att forhindra vatskebrist:

o Drick mycket —vatten, buljong, juice, s6t dryck eller vatskeersattning.

e Vatskeersattning finns att kdpa som pulver pa apotek eller gors sjalv (1 liter kokt vatten + 1/2
tsk salt + 6 tsk socker).

o At lattsmalt mat nar aptiten atervdnder (t.ex. ris, banan, rostat bréd).

Nar ska du soka vard?

Du bor soka lakarvard vid foljande tillstand:
e Hogfeber, blod i avféringen eller kraftiga magsmartor
e Diarré sominte gar 6ver inom nagra dagar

e Tecken pa uttorkning (torst, torr mun, yrsel, mork urin) trots vatskeintag

Barn, aldre och personer med nedsatt halsa ar sarskilt kdnsliga for uttorkning

Forebyggande lakemedel

Antibiotikaprofylax rekommenderas normalt inte, men reseapoteket kan innehalla stoppande
medel (t.ex. loperamid). | undantagsfall kan dven receptbelagd antibiotika tas med for akut behov.
Prata om detta med din lakare.

Informationen ovan ar hamtad fran Frisk pa Resan, som &r en del av
Reseradet, Sveriges storsta 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.




