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Wytyczne dla

Co robic, gdy pojawi sig biegunka? Kazdego dnia miliony ludzi choruja, a dré: h
W wigkszosci przypadkéw biegunka ustgpuje samoistnie w tYSIQCC VLD z pOWOdu .zakazen pO roznyc
przeciagu kilku dni. Moga jej towarzyszy¢ nudnosci, wymioty pokarmowych, kt(’)rym mozna zapoblec. dotyczqce
i/lub goraczka. . .
Porady przedstawione w niniejszej ulotce sa istotne dla kazdego beZpleCZHCJ
Wazne jest, aby$ unikal odwodnienia. Upewnij si¢, Ze podréznego. Jednak sa one szczegélnie wazne dla grup . , .
zawsze pijesz wystarczajacy ilos¢ ptynéw, zwlaszcza wiedy, wysokiego ryzyka, tj. niemowleta i mate dzieci, kobiety w ciazy, Zywn() SC1
gdy podrozujesz do krajéw o goracym klimacie. Jest to ludzie starsi oraz osoby o obnizonej odpornosci, w tym takze
niezwykle istotne w przypadku dzieci. Jesli dziecko jest osoby z HIV/AIDS. Grupy te sa szczegdlnie podatne na choroby . : .
niespokojne, nadpobudliwe lub ma wzmozone pragnienie, przenoszone droga pokarmowa. Jak uniknqé choréb wywotywanych przez
zapadnigte oczy lub suchg skérg o zmniejszonej sprezystosci, niebezpieczng Zywnoscé i napoje oraz co zrobié,

oznacza to, ze odwodnienie si¢ nasila i nalezy szukaé
natychmiastowej pomocy medyczne;j.

gdy pojawi sie biegunka?

Pamigtaj: lepiej zapobiegac niz leczyc.
Jesli wypréznienia sa coraz czgstsze, stolec jest ptynny lub

zawiera krew, i objawy te utrzymuja si¢ diuzej niz 3 dni, W celu przedstawienia mozliwych sposobéw zapobiegania
zasiegnij pomocy medycznej. Jesli nie jest ona dostepna, problemom zdrowotnym zwiazanym z podréza, w niniejszym
mozna przyja¢ catkowita trzydniowa dawke leku - poradniku wykorzystano materiat WHO Pie¢ krokow do
ciprofloksacyny* (dorosli: 500 mg dwa razy dziennie, dzieci: bezpieczniejszej zywnosci .

15 mg/kg dwa razy dziennie).

Gdy tylko pojawi si¢ biegunka pij wiecej ptynéw, takich jak
przegotowana, uzdatniona lub butelkowana woda, mieszanka
nawadniajaca, staba herbata, zupy lub inne bezpieczne ptyny.

Unikaj napojow, ktére powoduja usuwanie wigkszej ilosci WHO

Pigc krokow do bezpieczniejszej Zywnosci

@ wody z organizmu, tj. kawa, zbyt slodkie napoje, niektore dostepne jest pod adresem:
herbatki lecznicze oraz alkohol. www.who.int/foodsafety/consumer/Skeys/en
o ko gg)lélc’sl))iyxél:; Il)l(l)ljf‘)udoustnych soli nawadniajacych
Dzieci ponizej 2 lat Do Y2 szklanki po kazdym luznym wypréznieniu
Dzieci w wieku 2-10 Do 1 szklanki po kazdym luznym wypréznieniu
Dzieci starsze, dorosli Ilosci nieograniczone

Whbrew powszechnemu przekonaniu, nie zaleca sig¢
stosowania lekéw hamujacych wypréznianie. Nigdy nie
stosuj tych preparatéw u dzieci, poniewaz moga spowodowac
niedrozno$¢ jelit.
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* nazwa generyczna — lek moze by¢ sprzedawany pod innymi nazwami
** Jesli ORS nie sq dostgpne, nalezy wymiesza¢ 6 lyzeczek cukru i jedna plaska
lyzeczke soli w jednym litrze wody bezpiecznej dla zdrowia (“smak lez”) i wypié¢

. AU . ; Dokument ten zostat opublikowany przez
zfodme z zaleceniami zawartymi w tabeli.

Departament Bezpieczenstwa Zywnosci, Choréb Odzwierzgcych
oraz Choréb Przenoszonych Droga Pokarmowa.
Adres email: foodsafety @who.int
Strona internetowa: www.who.int/foodsafety
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Zapobieganie chorobom przenoszonym drogq pokarmowq: Piec krokow do bezpieczniejszej Zywnosci
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Przed wyjazdem 7z kraju zasiegnij porady lekarza odnosnie choréb, na ktore mozesz by¢ narazony podczas swej podrozy, a takze na temat V<.

szcezepien lub innych srodkow zapobiegawczych. Rozpoczynajqc podroz upewnij sie, ze zabrales doustne sole nawadniajqce (ORS)
i wszelkie inne lekarstwa, ktorych mozesz potrzebowac podczas podrozy.

Utrzymuj czystos¢

Czesto myj rece, szczegoélnie przed
kontaktem 2z Zywnos$cia i przed
positkiem.

Niebezpieczne mikroorganizmy wystgpuja powszechnie w
glebie, wodzie, na ciele zwierzat i ludzi. Moga znajdowac si¢ na
rekach oraz by¢ przenoszone na zywnos$¢. Pamigtaj o tym
podczas zakupéw na targach spozywczych, gdy dotykasz
surowej zywnosci, a w szczegdlnosci surowego migsa. Myj rece
po kontakcie z takimi produktami. Na targach czgsto mozna
spotkaé zywe zwierzgta, ktére moga przenosic liczne choroby, w
tym takze grypg ptakéw. Dlatego tez unikaj bliskiego kontaktu z
zZywymi zwierz¢tami

Oddzielaj zywnos¢ surowa od u

Gdy czgsto jadasz produkty kupione
od ulicznych sprzedawcéow Iub w
bufetach hotelowych i restauracjach,
upewnij si¢, Zze Zywnos¢ gotowana
nie ma kontaktu z produktami

surowymi.
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Unikaj jakiejkolwiek zywnosci,

Ktora nie jest
ugotowana, za wyjatkiem owocoéw i warzyw, ktére moga by¢
obrane ze skorki lub tupiny.

Dania zawierajace surowe lub niedogotowane jajka, takie jak
majonez domowy, niektore sosy oraz wybrane desery (np. mus)
moga by¢ szkodliwe dla twojego zdrowia. Surowe jedzenie
moze zawiera¢ grozne mikroorganizmy, ktére moga zostaé

przeniesione przez bezposredni kontakt na zywnos$¢ juz

ugotowang i bezpieczna.

Upewnij sig, ze spozywana zywnosé
zostala dokladnie ugotowana, i jest
gorgca podezas podania. W szczegdlnosci
unikaj  surowych  owocéw  morza,
surowego migsa mielonego/burgerow,
migsa drobiowego, ktdre wciaz jest
czerwone lub ktérego soki z wngtrza sa
r6zowe, poniewaz moga one zawierac
szkodliwe bakterie. Niebezpieczne
mikroorganizmy ging podczas
odpowiedniego gotowania, ktdre jest
jedna z najskuteczniejszych  metod
zapewnienia bezpieczenstwa ZywnoSci.
Najwazniejsze, aby zywno$¢ byta
doktadnie ugotowana, tj. we wszystkich
cze$ciach osiagneta 70 °C.

Utrzymuj zywnos$¢ w odpowiedniej tempgfigturze

Ugotowane jedzenie trzymane przez kilka godzgxan - 60°C
w temperaturze pokojowej stanowi kolejnczone'

powazne zagrozenie, ktére zwigksza mozliwosc 5°C
wystapienia zakazen pokarmowych. Unikaj

C

takiej zywnosci w bufetach, na targach, w
restauracjach oraz na stoiskach ulicznych, jesli
nie jest ona przechowywana w warunkach
zapewniajacych jej odpowiednia temperature
(tzn. na goraco lub w lodéwce/na lodzie).
Mikroorganizmy moga namnaza¢ si¢ bardzo szybko, jesli
zywno$¢ przechowywana jest w temperaturze pokojowej. Podczas
przechowywania jedzenia w temperaturze ponizej 5°C (np. w
lodéwkach lub na lodzie) lub na goraco (w temperaturze
powyzej 60°C), wzrost mikroorganizméw jest zwolniony lub
zatrzymany.

Uzywaj bezpiecznej wody 1 Zzywnosci

Lody, woda pitna, kostki lodu oraz surowe mleko moga
zosta¢ z  latwodcia  zanieczyszczone — groznymi
mikroorganizmami lub substancjami chemicznymi, jesli
sktadniki, z ktérych zostaly wyprodukowane nie sa
odpowiednie. Unikaj ich w przypadku podejrzenia, ze sa
one watpliwej jakosci. Wszystkie owoce 1 warzywa,
spozywane na surowo, obieraj ze skorki. Z tego wzgledu,

ze w sples$niatej lub uszkodzonej zywnos$ci moga powstac
substancje toksyczne, unikaj owocoéw 1 warzyw Ze~
uszkodzona skorka.

Warzywa zielone (np. zielone

sataty) moga zawieral grozne
mikroorganizmy. Unikaj
spozywania warzyw co do

ktérych istnieje watpliwo$¢ w

zakresie warunkéw i
higienicznych ich
przechowywania.

Jesli to mozliwe wybieraj wodg butelkowanq. Jest ona
bezpieczniejsza. Nalezy jednak sprawdzié, czy butelka nie byta
wczeéniej otwierana lub naruszona. Jesli masz watpliwosci co do
czystosci wody pitnej - zagotuj ja, doprowadzajac do wrzenia. Zabije
to wszelkie obecne w niej niebezpieczne mikroorganizmy. Jesli
gotowanie nie jest mozliwe, wez pod uwage zastosowanie filtra z
mikroporami lub $rodka dezynfekcyjnego, takiego jak tabletki z
jodyna. Napoje, ktore sa butelkowane lub opakowane w inny sposéb
sa zazwyczaj bezpieczne do spozycia.





