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Hvordan undgar du
feriemave, nar du rejser?

Din mad, din handhygiejne og din adferd har indflydelse pa din risiko for at fa feriemave. Det er

iser en god idé at holde hsenderne rene.

Symptomerne pé feriemave er diare, som kan vere ledsaget af
feber, kvalme, opkastninger, mavekramper, mavesmerter og blod
og slim i afferingen. Ofte er det fedevarer og restaurantbeseg,
der ger dig syg. Men synderen kan ogsd veere bakterier i
omgivelserne, der havner pd dine h&nder og efterfalgende i
din mund. Det kan for eksempel veere bakterier fra derhéndtag,

Tips til at undga feriemave

Drik ikke vand fra hanen

Frabed dig isterninger

Veer forsigtig med salat, ra grensager, skaldyr,
frugt uden skreel, hjemmelavet mayonnaise og is
Velg drikkevarer af kogt og rent vand: kaffe, te,

gl, sodavand

ikke upasteuriserede malkeprodukter
Serg for at din mad er gennemstegt eller kogt
Skrzel eller skyl selv din frugt i vand fra flaske
Barst dine teender i vand fra flaske

Vask dine hender hyppigt og altid fer du spiser
Brug desinficerende héndsprit og vadservietter

pengeautomater, serveringsgrej i buffeter, sodavandsflasker,
pengesedler eller menter. Derfor skal du vaske hsnder ofte og
grundigt med vand og s&be og holde dine fingre fra din mund
og din mad, hvis fingrene ikke er rene. Har du ikke adgang til
vand og sebe pd stedet, sd hav desinficerende hindsprit eller
védservietter pd dig. Husk ogsé at folge rddene mod feriemave,
nir du rejser.

Hvis du far feriemave pd rejsen, skal du indtage rigeligt
med veske, kulhydrater og salt. Du kan selv lave en drik af

"Vask haender ofte og grundigt pa
rejsen. Hav ogsa handsprit eller
vadservietter pd dig, ndr der ikke er
adgang til vand og sebe”.

en liter kogt vand tilsat otte teskefulde sukker, en teskefuld
salt og saften af to appelsiner. Undgé koffein, der stimulerer
tarmens bevegelser. Du kan ogsi styrke din tarmflora med
melkesyrebakterier — bide for og under rejsen. Her mere om
feriemave og forebyggelse af feriemave pd ditapotek.



