Nawodnienie w podrozy

Podroze, zarowno w okresie wakacji, jak i na przestrzeni catego roku s aktywnoscia, podczas
ktérej mozna oderwac sie od codziennosci i naladowac baterie przed powrotem do pracy.
Jednakze wakacyjne plany moga zosta¢ skutecznie pokrzyzowane przez nieoczekiwane
zdarzenia w czasie podrézy. Nierzadko sa to wyjazdy, w ktérych bierze udziat cata rodzina.
Podobnie wyglada sytuacja w przypadku wyjazdéw stuzbowych, kiedy mamy zaplanowany
harmonogram dnia i nie mozemy sobie pozwoli¢ na nieoczekiwane problemy zdrowotne.
W kazdym przypadku, niezaleznie od tego, czy jest to wyjazd w celach rekreacyjnych,
stuzbowych czy jakikolwiek inny, wazne jest, aby przebiegal bez komplikacji. Niestety, nie
zawsze jest to mozliwe, a sprawy czesto komplikuja sie w przypadku podrézy do krajow
tropikalnych.

Biegunka w podrozy

Problemem zdrowotnym, ktéry wystepuje u wielu oséb podrézujacych, sa zaburzenia ze
strony ukladu pokarmowego, wynikajace ze spozywania zanieczyszczonej wody lub
zywnoéci. Ma to miejsce w szczeg6lnosci, gdy wybieramy sie do krajow o niskich standardach
sanitarnych i niskim poziomie higieny osobistej. Nie mamy wplywu na standardy sanitarne,
w jakich byty przygotowywane positki, ale mozemy swiadomie wybiera¢ miejsca, w ktorych
je spozywamy. Na pewno nalezy zrezygnowac z przydroznych budek i stoisk z produktami
spozywczymi niewiadomego pochodzenia. To w takich miejscach zwykle dochodzi do
spozycia zanieczyszczonej zywnosci, a w nastepstwie do wystapienia objawéw zatrucia
pokarmowego. Niestety, nie tylko zakazona zywno$¢ moze wywolaé chorobe. Podobna
sytuacja ma miejsce po wypiciu nieprzegotowanej wody lub po spozyciu chlodzonych
napojéw z dodatkiem lodu pochodzacego z zanieczyszczonej wody. Zwykle w restauracjach
i hotelach, gdzie przyjmowani sa zagraniczni turysci, personel ma $wiadomos$¢ zagrozeri
plynacych z nieprzestrzegania zasad gwarantujacych, ze przygotowywane positki beda
bezpieczne dla zdrowia i nie spowoduja probleméw zdrowotnych u gosci. Niestety, w
niektorych regionach $wiata zdarzaja sie incydenty wlewania wody z kranu do pustych
butelek po wodzie mineralnej. Warto wiec sprawdzag, czy butelka jest oryginalnie zamknieta,
a jesli producent wody zgrzewa szyjke butelki i zakretke folig to, czy folia jest w stanie
nienaruszonym. Kupujac Zywnos¢ zawsze warto zachowac ostroznos¢ i zdrowy rozsadek, a
zakupy robi¢ w sprawdzonych miejscach. Najlepiej wybiera¢ produkty, ktére sa oryginalnie
zamkniete. Ze wzgledu na ryzyko zakazenia bakteriami w czasie mycia zebéw, bezpieczniej
jest wykorzystywac do tego celu wode butelkowana.

Niebezpieczne odwodnienie

Statystyki sa nieubtagane i wyraznie pokazuja, ze biegunka podréznych (nazywana takze
»zemsta faraona”) jest jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych dotykajacych osoby
podrézujace do krajow tropikalnych i do krajow o obnizonych standardach higienicznych. Jej
przyczyna sa czesto bakterie Escherichia coli, ale choroba moze by¢ wywotana takze przez inne
bakterie, a takze wirusy i pierwotniaki. Objawem chorobowym jest biegunka, ktéra trwa
zazwyczaj do kilku dni, ale w niektérych przypadkach moze utrzymywac si¢ nawet przez
kilka tygodni. Biegunka skutkuje szybkim odwodnieniem organizmu, ktére nie tylko moze
by¢ niebezpieczne dla zdrowia, ale moze réwniez utrudniaé¢ codzienne funkcjonowanie.



Prawidlowe nawodnienie organizmu jest konieczne do jego wlasciwego dzialania, poniewaz
warunkuje prawidlowy przebieg zachodzacych na poziomie komoérkowym proceséw
metabolicznych, efektywna termoregulacje, usuwanie produktéw przemiany materii, a takze
transport i wchlanianie substancji odzywczych. To wilasnie dlatego do zycia potrzebujemy
wody, z ktorej gtéwnie sklada sie nasz organizm. Odwodnienie, a wiec stan, w ktérym
zawarto$¢ ptynéw w organizmie jest zbyt mata, jest niebezpieczne szczegdlnie dla niemowlat,
matych dzieci i oséb starszych. Biegunka nie jest jedyna przyczyna prowadzaca do
odwodnienia organizmu. Posréd innych mozliwych czynnikéw etiologicznych znajduje sie
takze goraczka, niewtasciwa dieta, a takze wysitek fizyczny. Warto mie¢ tez na uwadze, ze juz
samo przebywanie w warunkach podwyzszonej temperatury otoczenia, na przyklad na
wakacjach w regionach tropikalnych albo w strefie klimatu umiarkowanego w dni upalne,
réwniez moze prowadzi¢ do odwodnienia.

Co robié, gdy dopadnie nas biegunka

Gdy wystapi biegunka podréznych, zwykle wystarczy zadbac¢ o prawidlowe nawodnienie, a
przykra przypadlosc ustapi , nie niosac ze soba groznych nastepstw. W tym celu najlepiej jest
zastosowaé produkty, ktére maja status doustnego ptynu nawadniajacego takie jak np.
ORSALIT®. W przeciwienstwie do zwyklych napojéw doustny ptyn nawadniajacy ma sklad,
ktéry zapewnia efektywne nawodnienie. Skfad ten musi by¢ zgodny z wytycznymi WHO i
EPEGHAN, zapewniajgc tym samym jego skutecznos¢ w efektywnym nawodnieniu. Ponadto
w linii wyrobéw ORSALIT® znajdziemy produkty dedykowane dla réznych grup
wiekowych. Mozna tez dokona¢ wyboru sposréd kilku wersji smakowych, aby kazdy mogt
znalez¢ co$ dla siebie. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia
nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuta. Moze zdarzy¢ sie, ze lekarz zaleci
wlaczenie doustnego antybiotyku. W tym wypadku warto takze pamieta¢ o zastosowaniu
probiotyku takiego jak np. LACTORAL®, ktéry zapewni przywrécenie prawidlowej
mikroflory, zaburzonej nie tylko z powodu biegunki podréznych, ale takze przez
zastosowanie antybiotykoterapii. Biegunka jest czesta przypadloscia i moze zdarzy¢ sie
kazdemu podrézujacemu, niezaleznie od tego czy jest to wyjazd rodzinny czy podréz
stuzbowa. Dlatego warto stosowa¢ érodki zapobiegawcze, a gdy mimo to biegunka wystapi,
podejmowac skuteczne Srodki zaradcze.



