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Choroby wystepujace w sezonie grillowania \Z’\értgvn\jo'i’ri:;'rit.yme
i wywolywane przez zywnosé . Choroby
Sezon grillowania to wspaniata okazja mitego spedzenia czasu na swiezym wystepujgce
powietrzu razem z rodzing i przyjaciotmi. Jednak ciepta pogoda powoduje w sezonie
rowniez, ze wszelkie zarazki, takie jak bakterie i wirusy, fatwiej przedostajq grillowania

sie do zywnosci i wywotujg choroby wsrdd ludzi.

Objawy chorob wywolywanych przez zywnos¢: nudnosci, wymioty,
biegunka i gorgczka.

Chron siebie, swojq rodzine i przyjaciét przed chorobami wywotywanymi
przez zywnos$c¢. Przygotowujac zywnosc i jedzenie, stosuj bezpieczne
praktyki obchodzenia sie z zywnoscia.

Wskazowki dotyczace bezpiecznego
obchodzenia sie z Zywnoscia

Bezpieczne obchodzenie sie z Zzywnoscia zaczyna sie od
dokiadnego umycia ragk. Zanim przystapisz do grillowania,
zadbaj najpierw o czyste rece oraz powierzchnie. Jezeli

nie bedziesz mie¢ dostepu do biezacej wody, przynies ze sobg
nape’mlony wodq pojemnik, mydto i I’QCZI’]ICZkI papierowe, by
moc sie umy¢. Do mycia ragk mozesz réwniez wykorzystac

$rodki antybakteryjne na bazie alkoholu lub nasgczane
chusteczki jednorazowe.

Ponizej podajemy kilka wskazowek dotyczacych
bezpiecznego obchodzenia sie z zywnoscia:

e Oczys$c¢ swoje produkty. Umyj Swieze owoce i warzywa pod biezaca woda, zanim zapakujesz
je i umiescisz w lodéwce. Osusz je czystym reczniczkiem ptéciennym lub papierowym.

e Wyroby garmazeryjne przechowuj w niskiej temperaturze. Wyroby garmazeryjne wktadaj
do lodéwki turystycznej z lodem. Nalezy je przechowywac¢ w temperaturze 40°F lub ponizej, by
zapobiec rozwojowi bakterii.

e Dobrze zorganizuj przechowywanie napojow i zywnosci. Napoje umies¢ w jednej lodéwce,
a zywnos¢ w drugiej. Dzieki temu wtedy, kiedy kto$ wielokrotnie otwiera lodéwke z napojami
w celu uzupetnienia sobie napoju, Zywnos¢ nie bedzie wystawiana na dziatanie ciepta. Lodéwki
zawsze zamykaj i nie prébuj ich otwieraé zbyt czesto. To pozwoli napojom i zywnosci dtuzej
zachowac niskg temperature.

e Nie pozwalaj zarazkom rozprzestrzeniac sie z jednej zywnosci na drugq. Zadbaj o to,
aby surowe mieso przechowywac oddzielnie od miesa gotowanego i innej zywnosci. Nie uktadaj
ugotowanego miesa na talerzach, na ktorych przechowywano zywnos¢ w stanie surowym.

e Mieso gotuj doktadnie! Dokfadne ugotowanie miesa zabije wszelkie bakterie. Uzywaj termometru
do sprawdzenia, czy mieso osiggneto bezpieczng temperature w srodku. Na przyktad hamburgery
nalezy gotowac do temperatury wewnetrznej 160°F. Jajka nalezy gotowac dotad, dopdki zottko
nie stanie sie twarde.
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Kontynuuj lekture Biuletynu zdrowotnego

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health
Aby otrzymac wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy
skontaktowac sie z Panig Marialisg Ramirez, telefonicznie pod numerem
215-685-6861 lub piszac na adres Healthbulletin@phila.gov.
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Czytaj doktadnie swoje menu!

Etykiety informujace o skltadnikach odzywczych produktu pomagaja
wybra¢ zdrowsza zywnos¢!

Badania wykazaty, ze wiekszos¢ ludzi nie zna informacji na temat wartosci
odzywczych zywnosci i napojow, ktore spozywa.

Obowigzujaca w Filadelfii nowa Ustawa o obowiazku informowania

o sktadnikach positkdw z menu wymaga, aby sieci restauracji i punkty
sprzedazy detalicznej zywnosci, dysponujace wiecej niz 15 placowkami na
terenie kraju, podawaty informacje o skfadnikach odzywczych sprzedawanej
zywnosci i napojéw. Ta ustawa dotyczy zaréwno menu, jak i tablic

Z jadtospisami (takich, jakie znajdujq sie w restauracjach typu fast food).

Amerykanski Urzad Kontroli Zywnosci i Lekéw (FDA) opracowat
nastepujace zalecenia:

Ilosé¢ kalorii na dzien

Kobiety w wieku Mezczyzni w wieku . - . -
14 - 18 lat 14 - 18 lat Doroste kobiety Dorosli mezczyzni
1800 2200 2000 2500

Wiecej informacji na temat filadelfijskiej Ustawy o obowigzku informowania o skfadnikach positkdw
z menu mozna znalez¢ na stronie internetowej www.phila.gov/health lub uzyska¢ pod
numerem telefonu (215) 685-5623. Wiecej informacji na temat zywienia mozna znalez¢

na stronie internetowej www.cdc.gov/nutrition.

Zapobieganie pogryzieniom przez psy chien

Pogryzienia przez psy to problem zdrowia publicznego, ktéremu mozna zapobiegaé. Aby im
zapobiec, przestrzegaj nastepujacych wskazéwek:

e« Uwazaj na obce psy. Psy, ktore Cie nie znaja, mogg Cie uwazac za
zagrozenie.

e Nigdy nie odwracaj sie od psa tytem i nie uciekaj. Pies bedzie Cie
scigac!

e Nie gtaszcz psa... nie pozwoliwszy mu najpierw obejrzec¢ Cie i obwachac!

e Nie dokuczaj psu, ktory jest zajety czyms innym! Zwilaszcza psu, ktory
$pi, je lub opiekuje sie szczenietami.

Borelioza

Borelioza jest chorobg wywotywang przez bakterie. Ludzie zapadajgq na nig wskutek ukgaszenia przez
kleszcza przenoszacego te bakterie. Kleszcze przenoszace borelioze sq bardzo mate i trudno je
zobaczyc.

Objawy obejmuja miedzy innymi: goraczke, bdl glowy, uczucie zmeczenia i wysypke na skoérze.
Wiekszos$¢ ludzi mozna leczy¢ przez kilka tygodni antybiotykami. W razie zaniechania leczenia
zakazenie moze sie rozprzestrzeni¢ na stawy, serce i uktad nerwowy.

Zanim wybierzesz sie w droge, by cieszy¢ sie dobra pogoda, zabezpiecz sie przed borelioza:

e Unikaj miejsc nawiedzanych przez kleszcze (obszary lesne, pola z wysoka trawg).

e Nos$ ubrania w jasnych kolorach, by tatwiej mozna byto zauwazy¢ kleszcze i usunac¢
je, zanim przyczepig sie do Twojego ciata.

e Jezeli wybierasz sie w miejsca nawiedzane przez kleszcze, zatdéz koszule z dtugim
rekawem i wtdz nogawki do skarpetek. Nos$ rowniez wysokie gumiaki (gdyz
kleszcze przebywaja zwykle blisko ziemi).

e Stosuj rowniez zawierajgce DEET srodki odstraszajace insekty, pokrywajac
tym Srodkiem ubranie i nieostoniete czesci skory.

o Wszelkie przywarte do ciata kleszcze jak najpredzej usuwaj.

e Po powrocie do domu sprawdz, czy zaden kleszcz nie przyczepit sie do
Twojej skory.
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