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ΝΟΜΟΣ  ΑΤΤΙΚΗΣ                                                                                  Α.Α.:196                       

ΔΗΜΟΣ ΧΑΛΑΝΔΡΙΟΥ                                                                                                                                                     

ΓΕΝΙΚΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ                                                                                                                                  

ΕΠΟΠΤΡΙΑ ΔΗΜΟΣΙΑΣ ΥΓΕΙΑΣ                                                                                                                             

                                      ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ  ΕΝΤΥΠΟ 

ΘΕΜΑ:  ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΑ ΤΑΞΙΔΙΑ ΚΑΙ Η ΠΡΟΛΗΨΗ ΤΗΣ ΔΙΑΡΡΟΙΑΣ ΤΩΝ ΤΑΞΙΔΙΩΤΩΝ 

Κατά την καλοκαιρινή περίοδο, και ειδικά σε ταξίδια υπό υψηλές θερμοκρασίες, ενδέχεται κίνδυνος στην 
ασφαλή διατήρηση τροφίμων, οπότε παρατηρείται συχνά σε ταξιδιώτες σημαντική αύξηση κρουσμάτων 
γαστρεντερίτιδας με κύριο σύμπτωμα την διάρροια. 

Πρόκειται για εντερική λοίμωξη, που προκαλείται από βακτήρια ή παθογόνους μικροοργανισμούς που 
βρίσκονται στα τρόφιμα ή στο νερό (τροφιμογενές νόσημα) και η οποία ονομάζεται, διάρροια των 

ταξιδιωτών.  

Προ του ταξιδιού, εφόσον είναι ο προορισμός σε θερμή χώρα του εξωτερικού, ιατρική συμβουλή 

είναι απαραίτητη για την πιθανή χορήγηση φαρμακευτικής προφυλακτικής αγωγής. 

Ειδάλλως, για ταξίδια εντός της χώρας μας και για ευαίσθητο πληθυσμό αρκεί η χορήγηση, εφόσον 
είναι επιθυμητό,  πρεβιοτικών / B-GOS, τα οποία είναι φιλικά προς το περιβάλλον του εντέρου 
(προασπίζουν την χλωρίδα του εντέρου) και δεν προκαλούν ανεπιθύμητες ενέργειες. 

ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΝΑ ΘΥΜΟΜΑΣΤΕ ΟΤΙ: 

Η αντιμετώπιση των κρουσμάτων απαιτεί ξεκούραση του ασθενούς και πρόληψη της αφυδάτωσης μέσω 
της αυξημένης κατανάλωσης υγρών και ηλεκτρολυτών, ενώ θα πρέπει να σημειωθεί ότι η χρήση 
αντιδιαρροϊκών φαρμάκων χωρίς ιατρική συμβουλή θα πρέπει να αποφεύγεται. Αναλυτικότερα: 

ΓΙΑΤΙ ΕΜΦΑΝΙΖΕΤΑΙ Η ΔΙΑΡΡΟΙΑ ΤΩΝ ΤΑΞΙΔΙΩΤΩΝ:  

Συνήθως κατά την πρώτη εβδομάδα του ταξιδιού.Στην συνέχεια ο οργανισμός συνηθίζει τις νέες συνθήκες 
του περιβάλλοντος και εναρμονίζεται σε αυτές, οπότε σταματούν και οι διάρροιες! 

Παράγοντες κινδύνου είναι: 

 Συνθήκες όπου κυρίως δεν τηρούνται οι απαραίτητοι κανόνες υγιεινής προετοιμασίας και 
κατανάλωσης φαγητού αλλά και χρήσης αποχωρητηρίων, και κατά δεύτερον: 

 τα θερμά, νέα μέρη παραθέρισης με διαφορετικές συνθήκες διαβίωσης και επικρατούντα 
φυσιολογικά βακτήρια για εκείνα τα μέρη, αλλά ασυνήθιστα για τα δικά μας,   

 έκθεση του οργανισμού σας σε νέους τύπους βακτηριδίων, τα οποία υπάρχουν σε εκείνη την 
περιοχή και είναι φυσιολογικά εκεί και όχι παθογόνα, 

 πρωτόγνωρη κατανάλωση πικάντικων ή λιπαρών τροφών,  

 τοπικά, εθνικ φαγητά ή φαγητά που δεν εντάσσετε συχνά στο διαιτολόγιο σας και η χλωρίδα 
του εντέρου σας δεν έχει συνηθίσει να τα μεταβολίζει). 
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Η ΜΕΤΑΔΟΣΗ ΔΙΑΡΡΟΙΑΣ ΤΩΝ ΤΑΞΙΔΙΩΤΩΝ: 

Μεταδίδεται μέσω της κατανάλωσης μολυσμένης τροφής ή νερού ή μέσω της επαφής με 
μολυσμένα χέρια, ποτήρια, πιάτα, μαχαιροπίρουνα, κ.α.,  δηλαδή: 
 

 κατανάλωσης μολυσμένου τροφίμου,  

 πόση ροφήματος (επιμολυσμένο κατά την προετοιμασία), 

 κατανάλωσης ωμών οστρακοειδών (σε αυτή την περίπτωση η αλίευση τους πιθανότατα έγινε από 
σημείο όπου το νερό είχε μολυνθεί),  

 πόσης μολυσμένου νερού από μη κεντρικό σύστημα ύδρευσης (με πιθανότητα επιμόλυνσης). 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΔΙΑΡΡΟΙΑΣ ΤΩΝ ΤΑΞΙΔΙΩΤΩΝ: 

συνήθως εμφανίζονται την πρώτη εβδομάδα της διαμονής και περιλαμβάνουν: 

 υδαρές κενώσεις (6 φορές το 24ωρο),  

 κοιλιακές κράμπες,  

 ναυτία,  

 εμετούς, 

 ζαλάδα, 

 κόπωση. 
 

Γενικότερα τα συμπτώματα διαρκούν μία (1) έως δύο (2)  μέρες.  

Άτομα που έχουν χρόνιες νόσους ή επιβαρυμένη υγεία είναι αυτά που δυσκολεύονται να βρουν τις 
δυνάμεις τους πάλι άμεσα. 

ΣΟΒΑΡΟΣ Ο ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΑΦΥΔΑΤΩΣΗΣ: 

Πρέπει να τονιστεί ότι η γαστρεντερίτιδα ενέχει κίνδυνο εμφάνισης αφυδάτωσης. Σημαντικό στην 
αντιμετώπισή της είναι η αποφυγή σοβαρής απώλειας υγρών (αφυδάτωση).  

Καλό είναι ο ασθενής που παρουσιάζει διάρροια ή και εμετούς να καταναλώνει όσο το δυνατόν 
μεγαλύτερες ποσότητες υγρών, για όσο διάστημα διαρκούν τα συμπτώματα του. 

Αν και για τον ευρύ πληθυσμό οι διάρροιες δεν αποτελούν σοβαρό κίνδυνο και κάνουν τον κύκλο τους 
χωρίς να επιφέρουν κινδύνους, για κάποιες όμως ομάδες πληθυσμού μπορεί να χρειαστεί ιδιαίτερη 
προσοχή, καθώς λόγω επιβαρυμένης διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο αφυδάτωσης.  

Το ποσό των υγρών που χάνεται από τον οργανισμό του ασθενή πρέπει απαραιτήτως να αναπληρώνεται 
και αυτό αποτελεί το βασικό στοιχείο πρόληψης της εμφάνισης αφυδάτωσης, ώστε το άτομο να μην 
αναγκαστεί να εισαχθεί σε νοσοκομείο.  

ΟΜΑΔΕΣ ΥΨΗΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ ΓΙΑ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΑΦΥΔΑΤΩΣΗΣ: 

 βρέφη,  

 νήπια,  

 ηλικιωμένοι, 

 άτομα με αναπηρία,  

 μη αυτοεξυπηρετούμενα άτομα, 

 ανοσοκατασταλμένοι.  
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ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΑΦΥΔΑΤΩΣΗΣ: 

 

 μειωμένη ποσότητα ούρων,  

 σκουρόχρωμα ούρα, 

 ναυτία, 

 ορθοστατική υπόταση και ζάλη, 

 ξηροστομία, 

 κόπωση, 

 ευερεθιστότητα, 

 έλλειψη δακρύων κατά το κλάμα, 

 πονοκέφαλος, 

 διαταραχές ύπνου-αυπνία. 

ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ: 

  Αυξημένη πόση υγρών, όπως: 
 νερό (ΤΟ ΚΥΡΙΟΤΕΡΟ),   σε θερμοκρασία δωματίου, 
 ζωμός, 
 ροφήματα από βότανα, ειδικά από ΜΕΝΤΑ (μειώνει το αίσθημα ναυτίας) 
 ρόφημα από τζίντζερ (εφόσον δεν υπάρχουν αντενδείξεις π.χ.: καρδιακές παθήσεις, 

αιμορραγίες, αλληλεπίδραση με φάρμακα όπως του Σακχαρώδη Διαβήτη), 
 Ισοτονικά ποτά, (συμπληρωματικά, εάν χρειαστεί) 
 Αναβράζουσες ταμπλέτες ηλεκτρολυτών (συμπληρωματικά, εάν χρειαστεί). 
 ΦΥΣΙΚΟΣ ΥΛΕΚΤΡΟΛΥΤΗΣ ΠΟΥ ΦΤΙΑΧΝΕΤΕ ΕΣΕΙΣ: 6 κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη 

και 1 κουταλάκι του γλυκού αλάτι σε ένα 1 λίτρο νερού. Το πίνετε σταδιακά. 
 Φάρμακα για την καταπολέμηση της διάρροιας (η χρήση τους θα πρέπει να 

διακόπτεται, εφόσον τα συμπτώματα παραμένουν πέραν των 2 ημερών και να λαμβάνει ο 
ασθενής άμεσα ιατρική επίβλεψη). 
 

Κατανάλωση εύπεπτων τροφών, συχνά, και σε μικρές ποσότητες: 

 Φρυγανιές,  

 Κρακεράκια, 

 Κουλουράκια, 

 Δημητριακά, 

 Πατάτες, 

 Μπανάνες, 

 Τοστ ελαφρύ 

Σε περίπτωση εμφάνισης αίσθησης αδιαθεσίας κατά την κατανάλωση τροφής,  

θα πρέπει να διακοπεί για λίγο η προσπάθεια και αργότερα να συνεχιστεί, πάντα σε μικρές ποσότητες. 

ΑΠΟΦΥΓΗ κατά την διάρροια : 

 πικάντικα τρόφιμα, 

 τροφές πλούσιες σε λιπαρά, 

 καφέ και ροφήματα που περιέχουν καφεΐνη (επηρεάζουν την πέψη, αυξάνουν τον κίνδυνο 
επιπλέον διάρροιας και αφυδάτωσης), 

 γαλακτοκομικά προϊόντα, 
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 αλκοόλ (ερεθίζει  το πεπτικό σύστημα), 

 μαύρο ή πράσινο τσάι (ερεθίζει  το πεπτικό σύστημα), 

 καρυκεύματα και σάλτσες (ερεθίζουν  το πεπτικό σύστημα). 
 
 
 

ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΔΙΑΡΡΟΙΑΣ ΤΩΝ ΤΑΞΙΔΙΩΤΩΝ: 

Από τη μεριά του υγιούς ατόμου, 

θα πρέπει να τηρούνται σχολαστικά οι καθημερινοί κανόνες υγιεινής, όπως: 

 τακτικό πλύσιμο των χεριών με σαπούνι και νερό,  

πριν και μετά από κάθε χρήση του αποχωρητηρίου αλλά και κάθε είδους δραστηριότητας που 
σχετίζεται με επαφή ασθενή (ο οποίος εμφανίζει διάρροια ή και εμετό), 

 σχολαστικό καθαρισμό των οικιακών σκευών και όλων των επιφανειών της κουζίνας, όπου 
προετοιμάζεται το φαγητό, με χρήση σαπουνιού και νερού, και πριν αλλά και μετά το μαγείρεμα. 

 επιμελές πλύσιμο των φρούτων και των λαχανικών, 
 κατανάλωση μόνο ασφαλών τροφίμων,  

τα οποία δεν παρουσιάζουν καμία εμφανή αλλοίωση στην εμφάνιση τους αλλά και στην οσμή. 
Όμως ακόμα και τα μη ασφαλή/μολυσμένα τρόφιμα μπορεί να μην παρουσιάζουν κάποια εμφανή 
αλλοίωση των οργανοληπτικών τους χαρακτηριστικών, οπότε θα πρέπει να γίνεται όπως ανωτέρω 
αναφέρεται σχολαστικό πλύσιμο όλων των τροφίμων προς κατανάλωση, 

 πόση, πλύσιμο και μαγείρεμα μόνο με ασφαλές νερό (από κεντρικό δίκτυο ύδρευσης), 
 απαραίτητα αποφυγή της χρήσης κοινών σκευών και προσωπικών αντικειμένων (ποτηριών, 

πιάτων, πιρουνιών, πετσετών, κλινοσκεπασμάτων κ.τ.λ.), 
 προσεκτική και συχνή καθαριότητα του αποχωρητηρίου και των πιθανά μολυσμένων από 

ασθενή αντικειμένων, ρουχισμού, λευκών ειδών και επιφανειών με τη χρήση αντισηπτικών 
σκευασμάτων πλύσης και χλωριούχων απορρυπαντικών καθαρισμού επιφανειών. 

               ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ, ειδικά εάν ταξιδεύετε σε θέρμες χώρες στο εξωτερικό: 

 ΓΕΝΙΚΑ οτιδήποτε μπορεί να περιέχει ΝΕΡΟ ΠΟΥ ΔΕΝ ΕΧΕΙ ΒΡΑΣΕΙ, 
 παγάκια και νερό βρύσης, 
 γάλα μη παστεριωμένο ή βρασμένο, 
 παγωτά, 
 τρόφιμα και ποτά και γάλατα που δεν τηρούν την ψυκτική αλυσίδα, 
 ωμά ή μη καλά μαγειρεμένα ψάρια και κρεατικά. 
 θαλασσινά, 
 έτοιμα γεύματα που καταναλώνονται κρύα, ακόμα και σε μπουφέ εστιατορίων, υπάρχει 

πιθανότητα κινδύνου, 
 τρόφιμα από πλανόδιους πωλητές. ΕΞΑΙΡΕΣΗ: Μόνο εάν είναι καλά μαγειρεμένα και το σκεύος 

είναι ακόμα ζεστό και η καντίνα είναι σε σκιερό μέρος, 
 μη συσκευασμένους χυμούς φρέσκων φρούτων, 
 οτιδήποτε μπορεί να περιέχει νερό που δεν έχει βράσει, 
 ωμά λαχανικά ή φρούτα που δεν μπορείτε να ξεφλουδίσετε εσείς με τα καθαρά σας χέρια. 
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ΒΑΣΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΥΓΙΕΙΟΝΟΜΙΚΗΣ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ: 

 Πίνετε μόνο εμφιαλωμένο νερό που θα το ανοίγετε εσείς το μπουκάλι. 
 Πλένετε τα δόντια σας με εμφιαλωμένο νερό εάν βρίσκεστε σε θερμή χώρα στο 

εξωτερικό. 

 Πλένετε συχνά τα χέρια σας με σαπούνι και νερό (ιδιαίτερα πριν από το φαγητό και πριν 
ακουμπήσετε τρόφιμα). 

 Πλένετε τα χέρια σας καλά με σαπούνι και νερό πάντα πριν και μετά τη χρήση της 
τουαλέτας.  

 Μόνο, εν ελλείψει νερού και σαπουνιού, χρησιμοποιείστε αλκοολούχο λοσιόν ή αντισηπτικό 
τζελ επαρκώς απλώνοντας το και τρίβοντας το στα χέρια μέχρι να στεγνώσει για να μην 
προκαλέσει ξηρότητα. 

 

 

                            ΠΡΟΣΕΧΟΥΜΕ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΜΑΣ ΚΑΙ ΚΑΤΑ ΤΑ ΤΑΞΙΔΙΑ 

 

 Προστατεύουμε τον εαυτό μας, προστατεύουμε τους γύρω μας και αγαπημένα μας πρόσωπα. 

                                              Η ΠΡΟΛΗΨΗ ΣΩΖΕΙ ΖΩΕΣ  

ΚΑΙ  ΣΥΜΒΑΛΕΙ ΚΑΘΟΡΙΣΤΙΚΑ ΣΤΗΝ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΚΑΛΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΥΖΩΙΑ               

 

  

Ακολουθεί παράρτημα με επισυναπτόμενες αφίσες του Υπουργείου Υγείας, του Ε.Ο.Δ.Υ και του Ιατρικού 
Συλλόγου Αθηνών, που αφορούν την πρόληψη της μετάδοσης λοιμώξεων καθώς και οδηγίες υγιεινής 
χεριών και χειρισμού τροφίμων με ασφάλεια για την υγεία. 
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