
Ενημερωτικό Δελτίο Υγείας 
Συμβουλές υγείας και νέα για την κοινότητα 

Υπηρεσία Δημόσιας Υγείας της Φιλαδέλφειας 

  

 Παραμένετε ενήμεροι με το Ενημερωτικό Δελτίο Υγείας 
 

Μπορείτε να βρείτε το Ενημερωτικό Δελτίο Υγείας σε πολλές γλώσσες στην ιστοσελίδα 
http://www.phila.gov/Health 

Για περισσότερες πληροφορίες για το Ενημερωτικό Δελτίο Υγείας,  
επικοινωνήστε με τη Marialisa Ramirez στο τηλέφωνο 215-685-6861  

ή στην ηλεκτρονική διεύθυνση Healthbulletin@phila.gov.  

Περιεχόμενα αυτού 
του Δελτίου Υγείας: 
 

• Ζεστός καιρός, 
μπάρμπεκιου και 
τροφογενής νόσος 

• Διαβάζετε το  
μενού σας 

• Πρόληψη από τα 
δαγκώματα των 
σκύλων 

• Νόσος του Lyme 

Ζεστός καιρός, μπάρμπεκιου και τροφογενής νόσος 
 

Το μπάρμπεκιου αποτελεί την καλύτερη ευκαιρία για διασκέδαση στην  
ύπαιθρο με συγγενείς και φίλους. Ωστόσο, ο ζεστός καιρός ευνοεί, εκτός  
από το μπάρμπεκιου, και την προσβολή των τροφίμων από παθογόνους 
μικροοργανισμούς, όπως βακτήρια και ιούς, με αποτέλεσμα να αρρωσταίνουμε. 
 

Συμπτώματα τροφογενούς νόσου: Ναυτία, εμετός, διάρροια και πυρετός. 
 

Προστατέψτε τον εαυτό σας, την οικογένεια και τους φίλους σας από την 
τροφογενή νόσο. Ακολουθείτε ασφαλείς διαδικασίες χειρισμού των τροφίμων 
κατά την προετοιμασία και την κατανάλωση του φαγητού. 

2010 

Συμβουλές για τον ασφαλή χειρισμό των τροφίμων 
 

Ο ασφαλής χειρισμός των τροφίμων αρχίζει από το σωστό 
πλύσιμο των χεριών. Προτού ξεκινήσετε το ψήσιμο στα 
κάρβουνα, βεβαιωθείτε ότι έχουν καθαριστεί τα χέρια σας 
και οι επιφάνειες. Αν δεν έχετε πρόσβαση σε τρεχούμενο νερό, 
πάρτε μαζί σας ένα δοχείο με νερό, σαπούνι και χαρτί κουζίνας για 
τη διαδικασία του πλυσίματος. Μπορείτε επίσης να χρησιμοποιήσετε 
ένα απολυμαντικό με βάση το οινόπνευμα ή υγρά μαντηλάκια μίας 
χρήσης για να καθαρίσετε τα χέρια σας. 

• Καθαρίζετε τα προϊόντα σας. Πλύνετε τα φρέσκα φρούτα και λαχανικά κάτω από τρεχούμενο 
νερό προτού τα τοποθετήσετε στο φορητό ψυγείο. Στεγνώστε τα με μια καθαρή πετσέτα ή με 
χαρτί κουζίνας. 

 

• Διατηρήστε σταθερή τη θερμοκρασία των παγωμένων τροφίμων. Τοποθετήστε τα 
παγωμένα τρόφιμα σε ένα φορητό ψυγείο μαζί με πάγο. Τα παγωμένα τρόφιμα θα πρέπει να 
φυλάσσονται σε θερμοκρασία 40 °F ή χαμηλότερη για να αποτρέπεται η ανάπτυξη βακτηρίων. 

 

Οργανώστε τα τρόφιμα και τα ποτά. Τοποθετήστε τα ποτά σε ένα φορητό ψυγείο και τα 
τρόφιμα σε άλλο. Έτσι, τα τρόφιμα δεν θα εκτίθενται στην υψηλή περιβαλλοντική θερμοκρασία 
καθώς θα ανοιγοκλείνετε το ψυγείο για να πάρετε τα ποτά. Διατηρείτε τα φορητά ψυγεία κλειστά 
και προσπαθήστε να μην τα ανοίγετε συχνά. Με αυτόν τον τρόπο τα τρόφιμα και τα ποτά 
διατηρούνται παγωμένα για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. 

 

• Μην διασπείρετε μικρόβια από το ένα τρόφιμο στο άλλο. Κρατάτε χωριστά το ωμό από το 
μαγειρεμένο κρέας, καθώς και από άλλα τρόφιμα. Μην τοποθετείτε το μαγειρεμένο κρέας στα 
πιάτα όπου το είχατε τοποθετήσει όσο ήταν ωμό. 

 

• Ψήνετε καλά το κρέας! Το καλό ψήσιμο εξολοθρεύει τα βακτήρια στο κρέας. Χρησιμοποιείτε 
θερμόμετρο για να ελέγξετε αν το φαγητό έχει φτάσει σε ασφαλή θερμοκρασία εσωτερικά. Για 
παράδειγμα, τα μπιφτέκια πρέπει να ψήνονται έως ότου η εσωτερική τους θερμοκρασία φτάσει 
τους 160 °F. Τα αβγά πρέπει να μαγειρεύονται έως ότου σφίξει ο κρόκος. 

Ακολουθούν μερικές συμβουλές για τον ασφαλή χειρισμό 
των τροφίμων: 

Greek/Ελληνικά 



Σελίδα 2 Ενημερωτικό Δελτίο Υγείας της Υπηρεσίας Δημόσιας Υγείας της Φιλαδέλφειας (PDPH) 

Διαβάζετε το μενού σας!  
 

Οι ετικέτες διατροφικών πληροφοριών μπορούν να σας βοηθήσουν  
να επιλέξετε υγιεινότερες τροφές!  
Μελέτες δείχνουν ότι οι περισσότεροι άνθρωποι δεν γνωρίζουν τα θρεπτικά 
στοιχεία των τροφών και των ποτών που καταναλώνουν. 
 

Ο νέος Νόμος σήμανσης εδεσματολογίων της Φιλαδέλφειας απαιτεί από  
τις αλυσίδες εστιατορίων και των επιχειρήσεων λιανικής διάθεσης τροφίμων  
με περισσότερα από 15 καταστήματα σε ολόκληρη τη χώρα, να διαθέτουν 
διατροφικές πληροφορίες για τα τρόφιμα και τα ποτά που πωλούν. Ο νόμος 
ισχύει τόσο για τα μενού όσο και για τους πίνακες μενού (όπως αυτούς στα 
εστιατόρια γρήγορου φαγητού). 
 
Η Υπηρεσία Τροφίμων και Φαρμάκων των Η.Π.Α. (FDA) συνιστά τα ακόλουθα: 

Νόσος του Lyme 
 

Η νόσος του Lyme είναι μία βακτηριακή ασθένεια. Ο άνθρωπος προσβάλλεται από τη νόσο του  
Lyme με το τσίμπημα τσιμπουριών που είναι φορείς των βακτηρίων. Τα τσιμπούρια-φορείς της  
νόσου του Lyme είναι πολύ μικρά και διακρίνονται δύσκολα. Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν: 
Πυρετό, πονοκέφαλο, αίσθημα κόπωσης και δερματικό εξάνθημα. Στους περισσότερους ανθρώπους  
η νόσος αντιμετωπίζεται με αντιβιοτική αγωγή διάρκειας μερικών εβδομάδων. Αν δεν αντιμετωπιστεί,  
η λοίμωξη μπορεί να επεκταθεί στις αρθρώσεις, την καρδιά και το νευρικό σύστημα. 

Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τον Νόμο σήμανσης εδεσματολογίων της Φιλαδέλφειας, 
επισκεφθείτε την ιστοσελίδα www.phila.gov/health ή καλέστε τον αριθμό  (215) 685-5623.  

Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τη διατροφή, επισκεφθείτε την ιστοσελίδα 
www.cdc.gov/nutrition. 

Προτού βγείτε έξω για να απολαύσετε τον ζεστό καιρό, προστατευτείτε από τη νόσο του Lyme: 
• Αποφύγετε περιοχές όπου υπάρχουν πολλά τσιμπούρια (δασώδεις περιοχές, εκτάσεις με ψηλό γρασίδι). 
• Φοράτε ανοιχτόχρωμα ρούχα ώστε τα τσιμπούρια να μπορούν να εντοπιστούν 
ευκολότερα και να απομακρυνθούν προτού προσκολληθούν πάνω σας. 

• Αν πρόκειται να περπατήσετε σε περιοχές όπου υπάρχουν πολλά τσιμπούρια,  
φορέστε μακρυμάνικη μπλούζα και βάλτε τα μπατζάκια του παντελονιού μέσα  
στις κάλτσες σας. Επίσης, φοράτε γαλότσες (καθώς τα τσιμπούρια βρίσκονται  
συνήθως κοντά στο έδαφος). 

• Εφαρμόστε εντομοαπωθητικά που περιέχουν την ουσία DEET στα ρούχα και τις 
εκτεθειμένες περιοχές του σώματος. 

• Απομακρύνετε το συντομότερο δυνατόν τυχόν τσιμπούρια που έχουν προσκολληθεί 
πάνω σας. 

• Ελέγχετε για την ύπαρξη τσιμπουριών με την επιστροφή σας από την ύπαιθρο. 

Πρόληψη από τα δαγκώματα των σκύλων 
 

Τα δαγκώματα των σκύλων αποτελούν ένα πρόβλημα δημόσιας υγείας που μπορεί να αποφευχθεί. 
Ακολουθήστε τις παρακάτω συμβουλές για να συμβάλετε στην πρόληψη από τα δαγκώματα  
των σκύλων: 

• Να είστε προσεκτικοί όταν βρίσκεστε κοντά σε ξένους σκύλους. 
Σκύλοι που δεν σας γνωρίζουν μπορεί να σας εκλάβουν ως απειλή. 

• Μην προσπαθήσετε να αποφύγετε έναν σκύλο γυρνώντας την πλάτη 
και τρέχοντας. Ο σκύλος θα σας κυνηγήσει! 

• Μη χαϊδεύετε έναν σκύλο... αν δεν τον αφήσετε πρώτα να σας δει και να 
σας μυρίσει! 

• Μην ενοχλείτε ένα σκυλί που είναι απασχολημένο με κάτι! Ειδικά αν 
κοιμάται, τρώει ή φροντίζει τα κουτάβια του. 

Ημερήσια πρόσληψη θερμίδων 

Κορίτσια 14-18 ετών Αγόρια 14-18 ετών Ενήλικες γυναίκες Ενήλικοι άνδρες 

1.800 2.200 2.000 2.500 
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