DIRRREAS ¥ VOMITOS

CONSEJOS PARA CUIDARSE Y PREVENIR




JQUE SON Y COMO SE TRANSTITEN?

I.a diarrea se define como un
aumento sibito del nimero de
deposiciones y una disminucion de la
consistencia de las heces.

El vomito cs la cxpulsion forzada
del contenido del estomago por
la boca.

Las causas de los vomitos y/o diarrcas
son variadas. Las mds comuncs son
infecciones causadas por virus, que se
curan en unos pocos dias y se
denominan gastroenteritis virales. Otra
causa comuin de diarreas ¥ vomitos se
debe al consumo de alimentos en mal
cstado o de agua no potable.




JQUE HACER ANTE DIARREAS ¥ VOMITOS?

Generalmente, las diarrcas v vomitos micjoran
en unos dias. Para su tratamiento no es necesario
consumir antibioticos ni antidiarréicos. Las
recomendaciones mas importantes son:

TOMAR LIQUIDOS

Cuando se tiene diarreas y/o vomitos, se pierden
agua v sales minerales. Estas pérdidas pueden
scr muy inportantes, sobre todo cu wines, minas
v personas anclanas.

Para no deshidratarse es necesario reponer
liguidos lo mas rapido posible mediante el uso
de bebidas o soluciones de rehidratacion oral.
Existen dos tipos de productos, ambos de venta
en farmacias, unos {sobres) para mezclar con
agua y otros ya preparados.

AUMENTAR, POCO A POCO, LA CANTIDAD
DE LIQUIDO

En las primcras 6 a 8 horas sc recomicnda
tomar unicamente la bebida de rehidratacion:
¢ | cucharada cada 10 minutos durante la
primera y segunda hora.
¢ 1 cucharada cada 5 minutos después, hasta
las 6 u 8 horas.
S1 vomita, csperar 15 minutos v comenzar de
nuevo con la rehidratacion,
81 mejora, pasara a tomar otros liquidos
{manzanilla, té).




REINTRODUCCION DE LA ALIMENTACION

La recalimentacion debe iniciarse lo antes posible. Asi, tras
la rchidratacidn, sc comcnzara a tomar alimentos
solidos, al principio una dieta astringente a base de arroz
hervido, zanahorias hervidas, manzana, platano v yogur
natural.

Es conveniente no anadir aziicar a los alimentos.

En caso de lactancia materna, no hay que suspenderla en
Ngan momncneo.

St la lactancia es artificial, hay que seguir utilizando la
leche habitual y no utilizar leches diluidas ni férmulas
sin lactosa.

La posibilidad de padecer diarreas o vomitos se puede

reducir con las siguientes medidas:

¢ Lavandosc las manos con frecuencia, especialmente
después de ir al bafno o antes de comer v/o
manipular alimentos.

e Lavando siempre las verduras, y lavando v pelando
las frutas.

* Cuidando siempre la conservacion de los alimentos.

¢ Cocinando bien hechos los hucves, caries v pescados.

* Ensenando a los nifnos y ninas a no llevarse objetos
a la boca.

* Evitando beber agua de manantiales, fuentes o pozos
en los que no exista garantia de potabilidad.
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CUAMDO CONSULTAR N EL CENTRO DE SALUD?

Si las heces son negras, con sangre o con pus, 0 <ol apariencia aceitosa.
Si hay dolor abdominal que no se alivia al expulsar las heces.

Si hay signos de deshidratacién, tales como piel seca, sed, boca seca, orina escasa {en un bebé,
menor necesidad de cambio de pariales), mareos o ritmo cardiaco rapido. Los bebés también
pueden mostrar falta de apetito, ausencia de ligrimas al llorar y bajo nivel de actividad.

Si aparece fiebre en un adulto por encima de 3%,3 grados o en un nifo o nifa por encima
de 38 grados junto con diarrea.

Si la persona afectada ha viajado recicntemente a un pais extranjero.
Si otras personas que comieron lo mismo también tienen diarreas o vomitos.

$1 ha comenzado a utilizar un nuevo medicamento.

Si las diarrcas no mejoran en § dias {dos dias en un bebé o nifo pequeno) o cmpeoran antes
de ese plazo.

* Siun nino ha estado vomitando mdés
de 12 horas. En caso de un recién nacido
{menor de 3 meses), se debe llamar al
pediatra tan pronto como el vomito o
la diarrea comiencen.

* Fn muchas ocasioncs, si usted tienc
dudas, una consulta telefonica a su
pediatra o médico de familia puede
evitar desplazamientos molestos para su
hijo o familiar.
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