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Czy wiesz, co robic¢, zeby w czasie wakacji nie
dopadla cie zemsta faraona

Cho¢ egzotyczne podrdéze w sezonie letnim do Egiptu czy Turcji kusza pieknymi widokami,
piaszczystymi plazami i btekitng woda, moga by¢ zZrédtem probleméw ze zdrowiem - uciazliwych i
krepujacych, w zwiazku z niskim poziomem sanitarnym. Europejczycy majacy inna flore bakteryjna,
nieprzyzwyczajeni do zywnosci i wody w krajach arabskich moga doswiadczy¢ tzw. zemsty sultana,
znanej lepiej jako klatwa faraona. Zjawisko zemsty suttana czy zemsty faraona dotyczy nie tylko
Egiptu i Turcji, ale réwniez podrézy do Ameryki Srodkowej i Potudniowej oraz krajéow Azji.
Dolegliwos¢ ta dotyka od 30% do blisko 70% podréznych. W blisko 80% przypadkow biegunka
podrdézna wywotlana jest przez patogenne bakterie, gtdéwnie enterotoksyczna i enteroagregacyjna
Escherichia coli, bytujaca w wodzie. Objawy zakazenia pojawiaja sie zazwyczaj po 2-3 dniach i trwaja
kilka dni. Gléwnymi objawami sa uporczywa biegunka, ktéra moze atakowac nagle, mie¢ bardzo
intensywny przebieg i zamieni¢ wymarzony urlop w koszmar. Towarzyszy¢ jej moga: ostre bdle
brzucha, nudnosci, wymioty, zawroty gtowy, brak apetytu, a czasem nawet goraczka. Zemsta
faraona, ktdra jest czesto mylona ze zwyklym zatruciem pokarmowym, to dolegliwosci zotadkowo-
jelitowe, ktore dotykaja europejskich turystéw przyjezdzajacych na urlop do krajéow arabskich.
Spotkanie Europejczykow z lokalnymi bakteriami bardzo czesto konczy sie dla podrdéznych
niedyspozycja, ktéra trwa ok. 5 dni.

Objawy klatwy Faraona szybko doprowadzaja do wyczerpania i odwodnienia organizmu, dlatego jak
najszybciej nalezy podja¢ odpowiednie leczenie. Leczenie tego dokuczliwego schorzenia trwa mniej
wiecej tydzien i polega na przyjmowaniu lekéw przeciwbiegunkowych. Dzieki leczeniu zwieksza sie
wchlanianie wody i elektrolitéw przez organizm, co chroni przed odwodnieniem. Leki na biegunke
podréznych mozesz kupi¢ w aptekach.

Trzeba pamieta¢ o uzupelnieniu utraconych ptynéw, by unikna¢ odwodnienia. Pi¢ wylacznie
butelkowana wode albo herbate (kawy lepiej unikac, bo moze zaostrzy¢ dolegliwosci). Zrezygnowac z
napojow mlecznych i z dodatkiem mleka, a takze z lodu do napojow - zazwyczaj przygotowywany jest
z nieprzegotowanej wody.

Nalezy unika¢ alkoholu - tradycyjne leczenie wodka z pieprzem nie tylko nie pomaga na zemste
faraona, ale moze nas jeszcze ostabic.

Zdecydowanie trzeba unikac jedzenia surowych positkow - na czas choroby nalezy usuna¢ z diety
surowe warzywa i owoce, zmniejszy¢ ilos¢ w diecie btonnika - czyli nie jes¢ innego pieczywa niz
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pszenne. Wskazane sa sucharki, krakersy, gotowane ziemniaki i ryz, gotowane mieso, ewentualnie
gotowane warzywa. Nalezy unikac¢ ostrych przypraw, poniewaz one tez pobudzaja perystaltyke jelit.
Ostabiony zotadek j jelita wymagaja odpoczynku. Stopniowo rozszerzamy menu o dania gotowane,
ale ostrzej przyprawione, warzywa (ale nie surowe). Owoce my¢ przegotowana woda a nastepnie
obiera¢. Produkty mleczne nalezy wprowadzi¢ na koncu. Z ptynéw zalecana jest woda mineralna.
Nalezy unikac¢ stodyczy - zwlaszcza lodow.

Jak zapobiega¢ klatwie Faraona?

Ostabiony ta dolegliwoscia organizm jest bardziej podatny na grozne bakterie, ktére znajduja sie
wodzie z kranu czy nieumytych owocach. W zwiazku z tym, aby nie dopusci¢ do rozwoju choroby,
nalezy przestrzegac kilku zasad.

* Jeszcze przed wyjazdem do krajéow arabskich czy Turcji kup w aptece odpowiednie leki, ktore
pozwola ci uniknac tej przypadtosci lub tatwiej ja zwalczy¢. Sa to preparaty, ktére zawieraja
kultury bakterii mlekowych i blokuja rozwdj szkodliwych bakterii. Wiekszosé¢ z nich mozna
kupi¢ bez recepty. Odpowiednie leki mozesz kupi¢ takze na miejscu. Sa one powszechnie
dostepne, poniewaz wielu turystow cierpi na biegunke podréznych. W zwiazku z tym
miejscowy farmaceuta bez probleméw rozpozna, jakich lekéw potrzebujesz.

e Podczas urlopu w Egipcie czy Turcji uzywaj tylko wody butelkowanej. Dotyczy to tez mycia
zebow - pamietaj, aby po umyciu zebdéw wyptukac¢ jame ustna woda mineralng. Woda z butelki
myjemy takze rece, a najlepiej cate ciato.

e Unikaj wody z kranu w kazdej postaci, np. kostek lodu dodawanych do drinkéw w lokalnych
barach.

e Zamiast chlodnej lemoniady (moze by¢ przygotowana na bazie wody z kranu) wybierz
schtodzone napoje butelkowane.

e Lokalne owoce i warzywa przed spozyciem doktadnie umyj, a najlepiej sparz. Jesli zdecydujesz
sie na pierwsza opcje, uzyj wody mineralnej. Jednak najlepsza metoda jest obieranie owocow i
warzyw ze skorki.

e Najbezpieczniejsze sa potrawy grillowane, pieczone lub smazone.

Uwaga: Szczepionki nie chronig przed najczestszymi patogenami wywotujacymi zemste faraona.
Lista podstawowych lekéw na ostra biegunke u dorostych: elektrolity, loperamid, aktywny wegiel.

Podczas podroézy do krajow wysokiego ryzyka nalezy zabrac leki, ktore pozwola szybko zareagowac
w razie wystgpienia objawdéw. Niezbedne w apteczce:

« elektrolity doustne: pomagaja zapobiega¢ odwodnieniu, szczegolnie wazne u dzieci i

_ "W g, Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
& . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
¢ ul Wielicka 267, 30-663 Krakow b N
S /' = samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; % »
- | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_;‘“
www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl %”%...,,.“m“

| N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Matopolski - Polska Unig Europejska


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

seniorow;

e loperamid: lek przeciwbiegunkowy zmniejszajacy czesto$¢ wypréznien (dawka poczatkowa 4
mg, potem 2 mg po kazdym wodnistym stolcu; max. 8 mg/dobe przez 2 dni);

o aktywny wegiel: wigze toksyny w przewodzie pokarmowym;

o diosmektyt: preparat ostaniajacy btone sluzowa jelit;

e azytromycyna: antybiotyk z wyboru w biegunkach o ciezkim przebiegu oraz podczas podrézy
do Azji (500 mg 1x dziennie przez 3 dni lub jednorazowo 1 g);

e ryfaksymina: skuteczna w nieinwazyjnych biegunkach bakteryjnych (200 mg 3x dziennie
przez 3 dni);

» paracetamol, ibuprofen: na goraczke i bole towarzyszace.

Wazne: Leki przeciwbiegunkowe moga utrudnia¢ usuwanie patogenow - nie stosuj ich w przypadku
krwi w stolcu, wysokiej goraczki czy ciezkiego odwodnienia. W takich sytuacjach niezbedna moze
by¢ antybiotykoterapia lub leczenie szpitalne.

Czytaj wiecej:

e https://www.mp.pl/, "Biegunka podroznych" (www.mp.pl), 2025
e https://podyplomie.pl/, "Biegunki podroznych" (podyplomie.pl), 2025
e https://farmacjapraktyczna.p, "Ostre biegunki podréznych" (farmacjapraktyczna.pl), 2025
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