Pierwsze kroki przy zatruciach

* Nie dopus¢ do odwodnienia organizmu: pij duzo ptyndw
(przegotowana wode, wode mineralng bez gazu, stabg herbate) —
matymi porcjami, czesto.

* Jesli mozesz jes¢ — stosuj diete lekkostrawng, unikaj surowizn,
przypraw, nabiatu.

* Wez lek rozkurczowy, w razie silnej biegunki — lek zapierajacy.

* Duzo odpoczywaj, chron sie przed ostrym storicem.

* Bezwzglednie skontaktuj sie z lekarzem jesli:

* objawy utrzymujag sie lub nasilaja sie;
* goraczkujesz;
* nie mozesz przyjmowac ptynow.
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Profilaktyka zatruc
pokarmowych

| Zatrucia pokarmowe |

*  Zatrucia pokarmowe powodujg liczne dolegliwosci, od wzglednie
fagodnych do powaznych, zagrazajgcych zdrowiu i wymagajacych
hospitalizacji.

* W 2019 roku na terenie Polski odnotowywano prawie 9 tysiecy
zachorowan na Salmoneloze. W 2020 roku zachorowato na nig
ponad 5 tysiecy osob.

* Z powodu zakazen Campylobacter, rywalki Salmonelli w 2019
roku zachorowato ponad 720 oséb, a w 2020 roku stwierdzono
443 zachorowan.




Czym s3 zatrucia pokarmowe?

Profilaktyka - bezpieczna zywnos¢

Zatrucia pokarmowe to ostre zaburzenia zotadkowo-jelitowe
spowodowane spozyciem skazonych pokarmdéw i napojow.

- Grozne bakterie

Najczestsze przyczyny bakteryjnych zatru¢ pokarmowych i ich zrédta:

* Gronkowiec ztocisty - nabiat, satatki majonezowe, mieso, wedliny;

* Salmonella - jaja, mleko i przetwory mleczne, owoce morza, warzywa;

* Bacillus cereus - kremy, lody, sosy, produkty zbozowe;

* Clostridium - mieso, drdb, Zle pasteryzowane i przechowywane
przetwory;

* Campylobacter - mieso, mleko, woda;

* Escherichia coli - mieso wotowe, mleko, woda.

Zatrucia pokarmowe mogg by¢ réwniez wywotywane przez wirusy lub
pasozyty.

' Objawy zatrucia

Produkty spozywcze, naczynia, rece na ktérych znajdujg sie bakterie lub
ich toksyny, s3 najczestszym powodem zatru¢ pokarmowych.
Nieprawidtowe  przechowywanie  produktéw, nieprzestrzeganie
wymogow dotyczacych higieny, oraz termindéw przydatnosci produktow
do spozycia, zwieksza ryzyko zatrucia. Najczestszymi objawami zatruc
pokarmowych s3:

* nudnosci, wymioty;

* wzdecia;

* silny bdl brzucha;

* biegunka;

e stan podgorgczkowy lub gorgczka.

Zwtaszcza latem unikaj pokarmoéw pochodzacych od nieznanych

wytworcow i przygodnych sprzedawcow

Higiena

1. Myj doktadnie rece przed kontaktem z zywnoscig i podczas jej
przygotowywania. Myj sprzety kuchenne, wnetrze lodéwki.

2. Zabezpiecz kuchnie i zywnos$¢ przed kontaktem z owadami i z innymi
zwierzetami (nawet domowymi).

3. Myj mieso, owoce i warzywa, nawet jesli chcesz je gotowac lub
smazy¢.

4. Doktadnie myj i obieraj owoce i warzywa spozywane na surowo.

5. Nie jedz zywnosci z niepewnych zrédet.

Obrébka termiczna

1. Pamietaj, ze surowe lub niedogotowane/niedosmazone mieso, ryby,
jaja lub owoce morza mogg by¢ przyczyng zatruc.

2. Nie zamrazaj ponownie rozmrozonych produktow.

Przechowywanie produktow

1. Przygotowane i fatwo psujgce sie produkty przechowuj w loddéwce
(najlepiej w temp. ponizej 5°C). Nie pozostawiaj przygotowanej
zZywnosci poza lodéwkg przez dtuzszy czas.

2. Nie przechowuj zywnosci zbyt dtugo, nawet jesli trzymates ja
w loddéwce.

3. Nie jedz nieswiezych przetwordw lub konserw (niedomkniete stoiki,
nieszczelne puszki).

Sprawdzaj/ Zachowaj czujnos¢

1. Zawsze sprawdzaj date przydatnosci do spozycia zakupionych
produktow.

2. Uzywaj do picia, gotowania potraw i mycia naczyn wode, ktérej
znasz pochodzenie.

Profilaktyka od najmtodszych lat -

Dzieci gorzej znoszg zatrucia pokarmowe i zwigzane z nimi dolegliwosci,

dlatego naucz dzieci by:

* myty rece przed jedzeniem;

* nie jadty tego samego pokarmu z innymi dzie¢mi, dorostymi i
zwierzetami (np. kanapka, lody);

* nie jadty pokarmu wspdlnymi sztuécami;

* nie jadty rzeczy podniesionych z brudnego podtoza.



