Powazny, wakacyjny problem... zatrucia pokarmowe

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: poniedziatek, 05, sierpieri 2013 00:00
Dawid Kulpa

Odstony: 3871

Zatrucie pokarmowe to czg¢sta letnia dolegliwos¢, ktéra zwykle pojawia si¢ w najmniej odpowiednim
momencie 1 potrafi skutecznie uprzykrzy¢ nasz urlop.

Jak unikna¢ zatrucia? Jak si¢ leczyc¢, a kiedy szuka¢ fachowej pomocy?

Sprawca i objawy zatrucia...

Sprawca zatru¢ pokarmowych sa zwykle bakterie. Najczgsciej sa to Campylobacter (wystgpuje m.in. w
niedogotowanym migsie drobiowym 1 wotowym, niepasteryzowanym mleku, nieprzegotowanej wodzie),
E.Coli (z niedogotowanego migsa), Salmonella (moze znajdowac si¢ w produktach z surowych jajek,
niedogotowanym migsie 1 drobiu). Innymi przyczynami zatrué sa bakterie Listeria, pateczki Shigella
(powodujace biegunke podroznych) 1 bakterie Clostridia.

Bakteryjne zatrucia pokarmowe powoduja toksyny produkowane w czasie wzrostu drobnoustrojéw.
Zdecydowana wigkszos$¢ zatru€ zdarza si¢ latem, kiedy to drobnoustroje maja korzystne warunki rozwoju
(odpowiedniag wilgotnos¢ 1 wysoka temperaturg). Im drobnoustrojoéw jest wiecej, tym wigksze
niebezpieczenstwo zachorowania.

Do gléwnych objaw zatrucia nalezg przede wszystkim:

silny bdl brzucha,
biegunka,

¢ nudnosci 1 wymioty,

bole i zawroty glowy,
ogOlne ostabienie,

e podwyzszona temperatura.

Na co powinni§my zwraca¢ uwage, aby zminimalizowac ryzyko zatrucia?

Latem musimy uwazac¢ nie tylko na surowe mig¢so, jajka, lody czy nabiat. Moga to by¢ tez Swieze
warzywa i owoce, sosy, ciastka, przyprawy korzenne czy nawet paréwki.

Najlepiej, gdy bedziemy:

¢ unika¢ positkéw serwowanych na ulicach 1 z niepewnych Zrédet,

e my¢ starannie owoce 1 warzywa przed spozyciem,

e dosmazac ryby 1 migso (wigkszo$¢ drobnoustrojow ginie w temperaturze ok 80 stopni Celsjusza),
e czgsto my¢ rece,

¢ pi¢ wodg butelkowana i z takiej parzy¢ herbat¢ czy kawe,

¢ nie przechowywac jedzenia poza lodowka,

¢ unikac resztek 1 positkéw z nich zrobionych (bigos, spaghetti, leczo itp.),

e unikac spozycia surowych potraw.

Przed wyjazdem w ,.ciepte kraje” warto na kilka dni przed wyjazdem przyjmowac probiotyki. Dzigki
przyjaznym bakteriom, uktad pokarmowy bedzie mniej narazony na atak obcych drobnoustrojow.

Jak sie ratowac? (proste, sprawdzone sposoby)
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Zacznijmy od picia wody lub stabej herbaty. Przy zatruciach pokarmowych bardzo tatwo o odwodnienie
organizmu. Ograniczmy tez spozywanie wzdymajacych pokarmow (starajmy si¢ jes¢ suchary, kleik
ryzowy, kasz¢ manng). Nie przyprawiajmy potraw, aby nie podraznic jelit.

Kiedy powinniSmy odwiedzi¢ lekarza?
Przede wszystkim, gdy:

e objawy zatrucia utrzymuja si¢ dtuzej niz 2 dni,

® pojawia si¢ krew,

e ros$nie goraczka i bol brzucha,

* pojawiaja si¢ niepokojace objawy, takie jak np.: zaburzenia widzenia czy oddychania,
zatrzymanie oddawania moczu.

Pamigtajmy rowniez, ze w przypadku zatrucia u matego dziecka od razu powinniSmy si¢ zgtosi¢ do
lekarza (im mniejsze dziecko, tym wigksze ryzyko odwodnienia organizmu).
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