Slipp mag-
sjuka pa
semestern!

Manga drabbas av
diarrésjukdomar
under utlandsresan.

Semestern blir for-
stérd och infektionen
kan ge foljdsjukdomar.

Genom att folja
nagra enkla rad kan
du minska risken
att fa magsjuka och
forstord semester.

RAD VID UTLANDSRESA




At/drick inte:

Bufféer, sallader av frukt och grénsaker, skivat kallt kott.

Raa eller 16skokta dgg, annan otillrackligt upphettad mat
av kottfars, kyckling, fisk och skaldjur.

Opastoriserad mjolk och ost gjord pa opastériserad mjolk.
Desserter, som mousser och liknande.

Kranvatten och is — bor undvikas om vattnet inte ar
ordentligt klorerat.



At/drick
garna:

Mat som ar ordentligt
varm — mikroorga-
nismer doér vid upp-
hettning.

Gronsaker och frukt
som du sjilv skalar.

Brod och yoghurt.

Drycker som te och
kaffe, vin, 6l, ooppnade
laskedrycker, forpackat
vatten och juice.

Vatten som kokats
ar sakert att dricka.

Tvitta hinderna
ofta med tval och
vatten!



Vad géor man om man blir sjuk?

Diarré liker ofta ut av
sig sjalv.

Det ar viktigt att
ersitta den viatska man
férlorat.

Drick forpackat
vatten, svagt te, juice
— utspadd med vat-
ten som kokats — eller
soppor.

Att ersitta vitske-
forlusten ar speciellt
viktigt for barn och
i synnerhet spadbarn.

Om diarrén ar allvarlig,
blodig, atfoljd av feber
eller varar langre @n
nagra dagar — kontakta
lakare.
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