Informacja prasowa

,Letnie niebezpieczenstwa - bezpieczny
urlop, bezpieczne wakacje”

Promieniowanie ultrafioletowe (UV)

»Brazowo, ale czy zdrowo?” pod taka nazwg Powiatowa Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna w Raciborzu, po raz kolejny realizuje akcje¢ informacyjng dot. skutkow
zdrowotnych wynikajacych z nadmiernego promieniowania ultrafioletowego.

Nadmierne narazenie na promieniowanie ultrafioletowe, w tym takze pochodzace z
solariow staje si¢ coraz wigkszym problemem dla zdrowia publicznego. Szczegdlnie narazone
na szkodliwy wpltyw promieniowania UV sa dzieci i mlodziez. Nadmierna ekspozycja
milodziezy na stonce, szczeg6lnie sztuczne, moze przyczyni¢ si¢ do powstania raka skory w
pozniejszym wieku. Wiekszos¢ miodych ludzi nie uwaza poparzen stonecznych za co$
niebezpiecznego! Bagatelizowanie tego zjawiska wynika z ogolnego braku swiadomosci jak i
wiedzy na temat proceséw zachodzacych w skorze podczas opalania!

Nowotwory skory stanowiag ok. 10% wszystkich nowotwordéw ztosliwych
wykrywanych u ludzi. W Polsce co roku odnotowuje si¢ okoto 50 tys. przypadkéw nowych
zachorowan na nowotwory skoéry, w tym 3 tys. zachorowan na czerniaki, a liczba zgonow
z powodu czerniaka wynosi 1,5 tys. 0sob rocznie.

Skutki nadmiernego opalania:
e przedwczesne starzenie si¢ skory
e nowotwory skory
e przebarwienia
o nadprodukcja wolnych rodnikéw, czyli reaktywnych form tlenu, ktore uszkadzaja
wtokna kolagenowe
 oslabienie odpornosci
e rumien i oparzenie stoneczne
« reakcje alergiczne (tzw. fotouczulenie)
Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Raciborzu zwraca uwage na kwesti¢
bezpiecznego opalania si¢ 1 przypomina jak chroni¢ si¢ prze UV:
1) ograniczy¢ czas przebywania na stoncu w godz. od 10:00 do 14:00;
2) robi¢ przerwy w opalaniu si¢, cze$ciej przebywac w cieniu;
3) nosi¢ ubrania ochronne, bawetniane, nie eksponowacé catego ciata;
4) nosi¢ okulary przeciwstoneczne z filtrem UVA i UVB,;
5) uzywac¢ kremow ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej;
6) chroni¢ niemowlgta i dzieci juz od najmlodszych lat oraz uczy¢ je wraz z wiekiem
racjonalnego korzystania ze stonca.

Jak bezpiecznie przetrwac upal?

Temperatury przewyzszajace 30°C mogg stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia. Dotyczy to
zwlaszcza mieszkancoéw umiarkowanej strefy klimatycznej, dla ktéorych upaly nie sa
codziennoscig.



Udar cieplny - moze si¢ przytrafi¢ w kazdym miejscu — warunkiem jest tylko upat. Powstaje
na skutek przegrzania organizmu. Z udarem cieplnym spotykamy si¢ wtedy, gdy organizm ma
utrudnione lub wrecz uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta. Do sytuacji takiej moze
dojs¢ w trakcie pracy w goracym i wilgotnym pomieszczeniu bez przewiewu, podczas
dlugotrwatego przebywania na stoncu, w trakcie dluzszego marszu, gier, zabaw lub plazowania
w okresie duzych upatow oraz w czasie goracych kapieli wodnych i parowych. Najbardziej
narazone sg mate dzieci, u ktorych nie rozwingly si¢ dostatecznie mechanizmy termoregulacji
oraz osoby starsze z dolegliwosciami uktadu krazenia. Szczegdlnym rodzajem jest udar
stoneczny, czyli przegrzanie wskutek silnego nastonecznienienia. Koniecznie trzeba pamigtac
o odpowiedniej ochronie przed stoncem — nie tylko o kremach z filtrem UV, ale takze nakryciu
glowy, czy tez znalezieniu w poblizu zacienionego miejsca na ewentualny odpoczynek.

Nawadnianie organizmu - latem najlepiej zawsze mie¢ przy sobie butelke z wodg. Przy bardzo
wysokiej temperaturze lepiej si¢ zbytnio nie forsowac, szczegodlnie, jezeli stan zdrowia nie jest
idealny.

Eksperci zalecaja, zeby osoby doroste codziennie wypijaly co najmniej 1,5 1 napojow, a osoby
starsze nawet wiecej — ok. 2 litrow (zapotrzebowanie na wode¢ dorostego mezczyzny wynosi
2,5 litra dziennie, kobiety — 2 litry). Jednak zalecenia te dotycza sytuacji, kiedy przebywamy
w otoczeniu o umiarkowanej temperaturze.

- Nie ma zalecen doktadnie okreslajgcych, o ile wiecej nalezy pi¢ w czasie upatow. W takich
warunkach organizm traci wiecej wody przez skore i przez pluca. W cieptym i suchym
klimacie ilosci wody wydalane z potem mogq dochodzi¢ nawet do kilku litrow dziennie. Straty
te muszq by¢ na biezqco uzupetniane. Dlatego wtedy szczegolnie nalezy pamigtac o
regularnym i czestym piciu — podkresla dr Ewa Rychlik z Instytutu Zywnoéci i Zywienia w
Warszawie.

Aby unikna¢ odwodnienia warto si¢gac¢ po wod¢ mineralizowana, zawierajgca elektrolity, ktore
sg tracone w duzej ilo$ci przez skore. Po drugie: zapobiegaé przegrzaniu. Czas wolny najlepiej
spedza¢ w potcieniu, unikaé¢ spacerow migdzy 10.00 a 15.00, a cigzsze prace wykonywac
wieczorem. Nalezy rowniez zadba¢ o nakrycie glowy. Niewskazane jest przebywanie w
miejscach zatloczonych, a w klimatyzowanych pomieszczeniach temperatura powinna by¢
nizsza maksymalnie o 5 stopni od tej, panujacej na zewnatrz. Kolejna rzecz to lekkostrawna
dieta, pozbawiona kawy i alkoholu oraz umiarkowany wysitek fizyczny, np. wieczorny spacer.

Choroby odzwierzece

Kleszcze — wystgpuja na terenie catego kraju. Nie powinno si¢ bagatelizowac tych stworzen,
poniewaz choroby odkleszczowe sg bardzo grozne i moga stwarza¢ niebezpieczenstwo dla
zdrowia i zycia.

Ugryzienie kleszcza nie zawsze musi wigzac si¢ z zakazeniem, jednak duza role odgrywa czas,
dlatego nalezy pozby¢ si¢ pasozyta jak najszybciej. W sytuacji, gdy $lad po ugryzieniu kleszcza
zaczyna przeksztalcaé si¢ rumien to znak, by udac si¢ do lekarza, poniewaz jest to czesto jeden
z objawow boreliozy. Co zrobi¢ po ukaszeniu kleszcza? Przede wszystkim nie wpada¢ w panike
1 jak najszybciej precyzyjnie pozby¢ si¢ go ze skory.

Wybierajac si¢ do lasu, na tgke¢ czy do parku najlepiej zdecydowac si¢ na dtugie spodnie i
skarpetki, a takze nakrycie glowy. W przypadku dzieci jest to réwniez wazne —na wozek mozna
dodatkowo zatozy¢ moskitierg.

Jadowite zmije — Zmija zygzakowata jest jedynym jadowitym wezem w naszym kraju i lubi
wygrzewac si¢ w stoficu na obrzezach lasow, polanach, $rédpolnych miedzach, torfowiskach i
wydmach. Przestraszona naszg obecnoscig atakuje, kasajac najczescie] w noge. Jad zmii


http://www.abckuracjusza.pl/zdrowie/krem-z-filtrem-niezbedny-o-kazdej-porze-roku/
https://kobieta.dziennik.pl/

zygzakowatej wywoluje w miejscu ukgszenia niszczenie tkanek z silnym bolem i obrzgkiem,
a towarzyszace temu objawy ogdlne to: wymioty, biegunka, obrzek jezyka i warg, a czasem
zapa$é. Slad ukgszenia przez zmije jest bardzo charakterystyczny, gdyz sa to dwie
punkcikowate ranki.

Co wtedy robicé?

Od razu po ukaszeniu trzeba zatozy¢ opaske uciskowa powyzej miejsca ukgszenia, ktora
przeciwdziata wchtanianiu si¢ jadu do krazenia. Jako opaski mozna uzy¢ tego, co jest pod
reka - paska, apaszki, chustki itp. Osoba pokasang ktadziemy, zeby zwolni¢ przeptyw krwi i
okrywamy dla utrzymania ciepta, a zraniong konczyne unieruchamiamy. Kazde pokasanie
przez zmij¢ wymaga pilnego zgloszenia si¢ do lekarza, najlepiej chirurga, ktory poda
surowice¢ przeciw jadowi zmii 1 oczysci rang.

Uzadlenie przez osy, pszczoly i szerszenie — Najniebezpieczniejsze sg uzadlenia przez
pszczoty, poniewaz zostawiajg one zadto w ciele ofiary. Osy i szerszenie zadta nie zostawiajg.
Pierwsza pomoc polega na jak najszybszym usunig¢ciu zadta peseta lub czubkiem jatowe;j

igty. Nie poleca si¢ wyciagania zadta palcami, poniewaz na jego koncu jest pecherzyk
jadowy, ktorego ucisk powoduje dodatkowe sptywanie jadu przez zadto do skory. Po
usuni¢ciu zadta robimy oktady z sody oczyszczonej, ktdra neutralizuje kwas mréwkowy
zawarty w wydzielinie wstrzyknietej przez owada i daje ulgg. Do oktadéw mozna rowniez
uzy¢ wody z octem, amoniakiem lub kostek lodu. Gdy wystgpuja objawy uczulenia (wysypka,
obrzek, duszno$¢, zapasc), uzadlenie dotyczyto twarzy lub gardla, czy tez byto mnogie -
konieczna jest szybka pomoc lekarska i podanie dozylnych lekow odczulajacych.

Wscieklizna — Wicieklizna jest wirusowa chorobg zakazng wystepujaca u zwierzat, ktéra moze
przenie$¢ si¢ na organizm ludzki. Wywotywana jest przez wirus (z rodzaju Lyssavirus).
Wicieklizna objawia si¢ ostrym zapaleniem mozgu i rdzenia, ktore niemal zawsze prowadzi do
$piaczki 1 $mierci w ciggu 10 dni od wystapienia pierwszych objawow. Przyczyna zakazenia
jest pokasanie lub pogryzienie przez chore zwierz¢. Zakazenie moze takze nastapi¢ poprzez
kontakt ze sling zwierzgcia z btonami §luzowymi (np. spojowkami) lub uszkodzong skora
cztowieka. Po okresie inkubacji trwajacym 3-8 tygodni (lub dluzej) pojawiaja si¢
niespecyficzne objawy, tj. bole gtowy, goraczka, nudnosci, niepokoéj, podniecenie, obrzmienie
skory wokot miejsca ugryzienia. Nastepnie pojawiajg si¢ porazenia migsni 1 Spigczka.

W chwili pojawienia si¢ objawow zwykle jest juz zbyt pdzno na pomoc. Dlatego tak wazne jest
jak najwczes$niejsze poinformowanie lekarza o fakcie pokgsania, oplucia lub zadrapania przez
zwierzg, co do ktorego nie ma pewnosci, ze nie jest zakazone wirusem lub chore. Rezerwuarem
zarazka sg dzikie 1 domowe zwierzgta takie jak psy, lisy, jenoty, wilki, szakale, dzikie zwierzeta
migsozerne oraz nietoperze. Zrodlem zakazenia sa psy, koty, dzikie zwierzeta drapiezne,
nietoperze, czasami inne zwierzeta —sarny, krowy, wiewiorki, gryzonie (myszy, szczury,
szczury pizmowe), ktore zostaly przypadkowo zakazone wscieklizna.

Zapobieganie zatruciom pokarmowym i bezpieczenstwo zywnosci

Latem, w wysokiej temperaturze zywnos$¢ duzo szybciej si¢ psuje. Nie warto wiec kupowac
migsa, ryb, czy nabialu od sprzedawcow, ktorzy nie maja odpowiedniego zaplecza
chtodniczego. Prowiant zabierany na plazg tez nie powinien zawiera¢ tych produktow, jesli nie
jesteSmy wyposazeni w przenosng lodowke.

Bardzo wazne jest tez doktadne mycie warzyw 1 owocow przed jedzeniem. Niemyte warzywa
1 owoce stwarzaja realne zagrozenie dla naszego zdrowia. Na ich powierzchni moga bowiem
znajdowac si¢ bakterie oraz pasozyty odpowiedzialne za rozwdj zatrucia pokarmowego.



Jedzenie niemytych owocoéw lesnych (borowek, jagdd, poziomek) jest tez bardzo grozne. Nie
ma wprawdzie na nich zadnych opryskow, ale moga znajdowaé si¢ jaja pasozytow
przenoszonych przez le$ne zwierzeta. Zjedzenie ich wywoluje bardzo grozne choroby
pasozytnicze.

Zatrucia pokarmowe

Zatrucia pokarmowe to ostre i gwattowne dolegliwosci: nudnos$ci, bol brzucha, wymioty,
biegunka, wysoka temperatura. Objawy te wystepuja od kilku do kilkunastu godzin, najdtuze;j
kilka dni, po spozyciu zywno$ci zanieczyszczonej drobnoustrojami lub toksynami. Najczestsza
przyczyng zatru¢ pokarmowych sg bakterie z rodzaju Salmonella (w 2017 r. w woj. t6dzkim
98,2% odnotowanych przypadkéw zatru¢ pokarmowych stanowily wlasnie zatrucia
salmonelozowe).

Produkty spozywcze, ktore w sezonie letnim mogg doprowadzi¢ do zatru¢ pokarmowych, to
zazwyczaj:

« ciasta kremowe, torty, napoleonki, serniki produkowane ,,na zimno”, lody, desery;

o salatki jarzynowe, migsne, jajeczne (zwlaszcza z majonezem), kaszanki, pasztety,
salcesony, galaretki podrobowe, migsne, jarzynowe;

e migsa i wyroby migsne surowe (tatar), jaja, konserwy migsne produkcji domowe;j.

Wakacje zdrowe, smaczne, bez komplikacji? Na pewno pomogg ponizsze wskazowki:

e Zwracaj uwage na wyglad, zapach, smak oraz dat¢ minimalnej trwalo$ci lub termin
przydatnosci do spozycia sprzedawanej zywnosci.

e Doktadnie sprawdzaj swiezos¢ i jakos¢ kupowanych warzyw i owocow — nie nabywaj
tych z oznakami zepsucia, zaple$nienia czy ognisk gnilnych.

e Sprawdzaj, czy oferowana Zywno$¢ jest odpowiednio chroniona przed
zanieczyszczeniami z zewnatrz, np. za pomocg ostony przed owadami.

e Nie kupuj lodow 1 innych produktow czgsciowo rozmrozonych.

e Unikaj wyroboéw zawierajacych krem, ktére przechowywane sg poza urzadzeniami
chtodniczymi.

e Kupujac lody, ciastka z kremem i inne $rodki spozywcze w przydroznych barach i
restauracjach, zwracaj uwage na stan sanitarno-higieniczny ww. punktéw sprzedazy i
zaplecza chlodniczego.

e Nie kupuj migsa, drobiu oraz ryb z niepewnego zrdédia (bez pewnosci o dokonanym
badaniu weterynaryjnym), a takze wtedy, gdy widoczne sa objawy nieswiezosci lub
zepsucia (zmiany zapachu, barwy, konsystenciji itp.).

e Ogranicz do minimum czas transportu zywnosci od miejsca zakupu do domu (wysoka
temperatura 1 czas sprzyjaja rozwojowi drobnoustrojow).

o Pamietaj, by surowe migso, drob i ryby jak najszybciej umieszcza¢ w lodowce, w
temperaturze nie wyzszej niz 4°C.

e Produkty zamrozone przechowuj w temperaturze ponizej -18°C. Raz rozmrozone nie
moga by¢ zamrazane ponownie. Powinny by¢ spozywane jak najszybciej lub od razu
poddawane obrobce cieplne;.

e Oddzielnie przechowuj surowce i produkty przeznaczone do bezposredniego spozycia.

e Nie przechowuj zywnosci zbyt dtugo, nawet jesli umieszczana jest w lodowce.

o Pamigtaj, ze termin przydatnosci do spozycia odnosi si¢ do produktow fabrycznie
zamknigtych — po otwarciu, nalezy je spozy¢ mozliwie jak najszybcie;j.

e Produkty konserwowe (w puszkach i sloikach) nalezy przed spozyciem doktadnie
sprawdzi¢ pod katem tzw. bombazu, wyraznego uchodzenia gazu podczas otwierania,
zmian zapachu, barwy, konsystencji i smaku.



e Warzywa i owoce, przed obraniem, nalezy starannie umy¢ pod biezacg wodg (warzywa
okopowe szczotkg). Po obraniu nalezy optuka¢ je ponownie, rowniez pod biezgcg woda.

e Do mycia zywnoS$ci uzywaj bezpiecznej wody, a w razie watpliwos$ci — przegotuj ja.

o Jajaprzed wybijaniem nalezy najpierw umy¢, a nastepnie podda¢ dezynfekcji Jesli maja
by¢ poddawane obrdbce termicznej (gotowanie, smazenie), przed uzyciem nalezy umy¢
je w cieptej wodzie. Jesli jednak beda dodawane do potraw spozywanych na surowo,
przed uzyciem nalezy poddac¢ je dezynfekcji. W warunkach domowych jest to gléwnie
dezynfekcja termiczna, polegajgca na zanurzeniu jaj w wodzie o temp. powyzej 90°C
przez 10 sek.

e Pozostatosci niezjedzonych potraw szybko studz i wstawiaj do lodowki.

e Myj rece przed wszelkimi czynno$ciami zwigzanymi z przygotowywaniem Zywnosci,
przed positkami oraz po skorzystaniu z toalety.

e Dbaj o czystos¢ 1 porzadek pomieszczen, urzadzen i sprzetu stuzacego do
przygotowywania i przechowywania zywnosci.

Opracowata:

Maria Dengel

Samodzielne Stanowisko Pracy ds. O$wiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia
PSSE Raciborz

ul. Batorego 8

tel. 32 459 41 48

e-mail: oz@psseraciborz.pl



