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Cada afno, unos cuatro millones de esparioles se ven
atacados por la gastroenteritis, sobre todo en invierno.
Voémitos, diarrea o flebre son sus sintomas habituales.

¢Qué debo hacer ante los sin-
tomas de una gastroenteritis?
Mientras se den los vomitos, tan
solo hay que tomar liquido (2 o
3 litros), principalmente agua o
limonada alcalina (abajo tienes
la receta). Se debe beber en pe-
quenas cantidades pero muy
frecuentes. Una vez han pasado
maés de tres horas sin vémitos, se
puede pasar a probar con los s6-
lidos. Segun los sintomas, halbra
que optar por una dieta blanda
(si los sintomas son solo vomi-
tos) o por una dieta astringente
(si también tiene diarrea).

2Son necesarios los farmacos?
No. En caso de gastroenteri-
tis recurrir a los fA&rmacos para
tratarla serfa como matar una
mosca a cafionazos. Aunque
a veces se prescribe algun far-
maco para el tratamiento de

las diarreas. Tomar probiéticos
puede ser Util para recuperar la
flora intestinal.

¢En qué momento hay que acu-
dir al médico?

Cuando los sintomas no cesan
después de 24 horas, o si se tie-
nen vomitos con sangre, sangre
en las deposiciones, o fiebre muy
alta (entre 38,5y 39), ya que pue-
den ser sefial de algo mas grave.
También en caso de que los v6-
mitos sean muy intensos, ya que
eso puede dar lugar a una deshi-
dratacién.

¢Es mas peligrosa si afecta a los
nifnos, los ancianos o las emba-
razadas?

Lo que ocurre es que son colec-
tivos que requieren una aten-
cién especial. En todos ellos
es muy importante mantener

La recomendacion en la mesa

Qué comer

Sopa de arroz o de pasta.
Crema de zanahorias.
Puré de patatas.
Pollo/pavo a la plancha.
Lenguado, merluza o rape
a la plancha o hervido.
Tortilla francesa.

' No tomes
| Bebidas carbonicas.
. Bebidas alcohdlicas.

i Alimentos fritos y grasos.

Carne poco hecha.
Golosinas.

| Pasteles y dulces.

| Chucherias.

- Con diarrea evita

| Leche

| Todo tipo de frutas
%(excepto la manzana
|y el platano).

\ Verduras.

i Azucar (utiliza sacarina para |

\ endulzar los liquidos)

unos niveles éptimos de hidra-
tacion. Pero eso a menudo se
ve dificultado porque, como
ocurre en los ancianos, no tie-
nen sensacion de sed. O en los
nifios que incluso si la tienen
puede que no sean capaces de
pedir agua. En todos esos ca-
S0s, en principio, el tratamien-
to no es diferente.

¢Hay forma de prevenirla?

Se pueden extremar las medi-
das de higiene en la conser-
vacién y en la preparacion de
la comida. También, si ya hay
alguien en casa que sufra de
gastroenteritis, es muy impor-
tante lavarse las manos antes
de comer, antes de preparar
la comida, y antes y después
de tocar al enfermo... Se ha de-
mostrado que esta es la princi-
pal via de transmision.

- Qué beber

\ Limonada alcalina: en un li-
tro de agua, afiade el zumo
de 2 limones, un poquito de
| bicarbonato y un poquito
\ de sal. Para mejorar el sa-
bor, se puede anadir unas
gotas de sacarina.
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