ZALECENIA

ZDROWOTNE
NA OKRES WAKACII

Wakacyjne wyjazdy wigza sie najczesSciej ze zmiang stylu zycia. Zmiany dotyczy¢
moga przede wszystkim zachowan higienicznych i zywieniowych. Brak wtasciwych
zachowan zdrowotnych moze prowadzi¢ do wystepowania réznorodnych chorab,
ktorych przyczyng jest miedzy innymi niezachowanie zasad higieny osobistej, otoczenia
czy higieny zywienia.

Profilaktyka zakaznych schorzen uktadu pokarmowego.

Konsumpcja potraw wyprodukowanych w innych warunkach i zawierajgcych odmienng
flore bakteryjng od tej, z ktorg stykamy sie w domu rodzinnym, moze wywota¢ zmiane
samopoczucia a nawet objawy chorobowe nazywane "biegunkami podroznych". Objawia
sie w postaci wzdec, biegunek, przelewania w jelitach i sporadycznie innych
ciezszych objawow ze strony przewodu pokarmowego.

Zakazenia bakteryjne przewodu pokarmowego nie zawsze przebiegajg pod postacig tagodnych
biegunek, czasami sg to zatrucia pokarmowe o ciezkim przebiegu. Do zatru¢ dochodzi w
konsekwencji spozycia zakazonej zywnosci, wypicia zakazonych napojow lub spozywania
positkow na skazonych naczyniach lub zakazonymi rekami. Czesto do zatrué¢ pokarmowych
moze dojs¢é po zakupie zywnosci lub jej spozyciu w lokalach o niskim standardzie sanitarno-
higienicznym.

Aby uniknaé¢ zakazen i zatrué pokarmowych nalezy:

e spozywac produkty wiasnorecznie umyte i przygotowane ewentualnie wybiera¢
do konsumpciji lokale o wysokim standardzie sanitarno-higienicznym,

osoby z zaburzeniami jelitowymi nie powinny przygotowywacé potraw

pi¢ wode tylko zdatng do picia ,po przegotowaniu

my¢ rece przed przygotowaniem potraw i jedzeniem,

my¢é rece po wyjsciu z ubikacji,

przechowywacé w chfodziarkach surowce i potrawy fatwo psujgce sie

zatrucia moga by¢ réwniez wywofane spozywaniem ziét i roslin (owocéw)
dziko rosnacych. Nie nalezy zbiera¢ i konsumowacé nie znanych sobie roslin,
owocow i grzybow

W przypadku wystapienia niepokojacych objawéw nalezy
niezwlocznie uda¢ sie do lekarza.
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