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Consejos para que el verano
no te siente mal

Los cambios en la rutina en esta época del afio
pueden afectar a nuestro sistema digestivo

Las altas temperaturas,
las vacaciones, los ho-
rarios, las comidas y las ac-
tividades al aire libre pue-
den influir en la salud, espe-
cialmente en el sistema
digestivo. La diarrea es uno
de los sintomas clinicos
mas comunes y una de las
causas mas frecuentes de
consulta médica. Segtin ex-
plica Sonia Garcia Vizue-
te, jefa del servicio de Apa-
rato Digestivo en el Hospi-
tal Quirdnsalud Sur:
«Consiste en el aumento en
la frecuencia de las depo-
siciones (mas de tres al dia)
acompafiado de una dismi-
nucioén de la consistencia
debido a una absorcion in-
suficiente del agua por par-
te del intestinoy.

En ocasiones, se asocia a
otros sintomas como niu-
seas, vomitos, dolor abdo-
minal o pérdida de peso.
Suele durar pocos dias, pe-
1o, si se alarga, puede indi-
car la existencia de un pro-
blema: una infeccidn, una
intolerancia o un trastorno
en el aparato digestivo.

¢POR QUE AUMENTAN
EN VERANO?

Las diarreas més frecuentes
suelen estar provocadas por
virus intestinales y suelen
afectar a varias personas de
una misma familia por su
elevada capacidad de con-
tagio. En otros casos, estan
causadas por bacterias. Al-
gunas de ellas son similares

¢CUANDO DEBEMOS
PREOCUPARNOS?

La doctora Garcia
Vizuete advierte de
que lacomplicacion
mas grave es la des-
hidratacion, espe-
cialmente peligrosa
en niflos, personas
mayoresy pacientes
inmunodeprimi-
dos. Los signos de
alarma incluyen sed
intensa, sequedad
de boca, cansancio,
mareos, calambres
musculares, dismi-
nucion de la canti-
dad de orina o que
esté muy concentra-
da. En estos casos,
recomienda consul-
tar con un profesio-
nal sanitario.

alas que forman parte de
la flora intestinal habitual,
mientras que otras pueden
producir infecciones. Un
ejemplo es la salmonelo-
sis. Estas diarreas suelen ser
mas intensas, provocan ma-
yor malestar y fiebre alta.

También existen diarreas
originadas por parasitos mi-
croscopicos, como las ame-
bas. Muchos creen que estas
infecciones se adquieren en
paises tropicales, pero tam-
bién pueden contraerse en
Espaiia por verduras mal la-
vadas o0 agua contaminada.
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Conwene guardar reposo para ayudar al organismo a recuperarse IsTOCK

TRATAMIENTO

Para todos los casos, Garcia
Vizuete recomienda guar-
dar reposo y reponer los li-
quidos perdidos mediante
una adecuada hidratacion:
suero oral, agua, caldos o
infusiones. En contra de la
clésica creencia popular de
la ‘dieta blanda’, esta tiene
poca utilidad més alla de las
primeras horas (nunca de-
be durar més de 3 0 4 dias
ya que puede resultar con-
traproducente) o si hay
muchas niuseas.

Si que se recomienda evi-
tar temporalmente alimen-
tos muy grasos, ricos en fi-
bra o pesados para la diges-
tiébn, asi como la
automedicacion con firma-
cos antidiarreicos.

Cuando se sospecha una
causa bacteriana o parasita-
ria, puede ser necesario rea-
lizar un cultivo de heces pa-
ra identificar el microor-
ganismo responsable del
problema. En estos casos,
amenudo se requiere trata-
miento con antibidticos o
antiparasitarios prescritos
por un médico. Por ltimo,
en situaciones extraordina-
rias, es necesario el ingre-
so hospitalario.

Si seguimos las recomen-
daciones de Sonia Garcia
Vizuete, sobre todo la de
beber mucha agua y liqui-
dos para mantenernos hi-
dratados, podremos disfru-
tar de unas vacaciones sin
complicaciones.




