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Читайте «Бюлетень здоров'я» 

 

«Бюлетень здоров'я» на багатьох мовах можна знайти за адресою  
http://www.phila.gov/Health. 

Щоб одержати додаткову інформацію про «Бюлетень здоров'я», звертайтеся до Маріялізи 
Рамірес за телефоном 215-685-6861 або електронною поштою за адресою  

Healthbulletin@phila.gov. 

Сезон пікніків (барбекю) і харчові інфекції 
 

Сезон пікніків і барбекю – це чудовий час для відпочинку на  
відкритому повітрі з родиною й друзями. Але тепла погода також  
сприяє потраплянню в їжу хвороботворних мікробів: бактерій  
і вірусів, – що може стати причиною хвороби. 
 

Ознаки харчової інфекції: нудота, блювота, понос і підвищена 
температура тіла. 
 

Захистіть себе, своїх рідних і друзів від харчових інфекцій. Готуючи  
й споживаючи їжу, дотримуйтесь санітарно-гігієнічних правил. 
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Поради щодо дотримання санітарно-
гігієнічних правил стосовно їжі 
 

Дотримання правил гігієни стосовно їжі починається з 
правильного миття рук. Перш ніж приступити до готування 
барбекю, треба ретельно вимити руки й поверхні, яких 
будуть торкатися продукти. Якщо в місці проведення пікніка 
немає проточної води, візьміть із собою ємність із чистою водою,  
а також мило й паперові рушники. Для очищення рук можна також 
використовувати спиртовмісний антибактеріальний гель для рук 
або одноразові вологі серветки.  

• Ретельно помийте продукти. Перед тим як упакувати свіжі фрукти й овочі в холодильну 
сумку або контейнер, помийте їх під проточною водою. Після того фрукти й овочі треба 
висушити промокнувши їх або поклавши на чистий рушник або паперову серветку. 

• Холодні страви повинні зберігатися в холоді. Покладіть такі страви в холодильну сумку або 
контейнер із льодом. Щоб бактерії не розмножувалися, холодні страви треба зберігати при 
температурі не вище 40°F (4°С). 

• Правильно впакуйте напої та харчі. Покладіть напої в одну холодильну сумку чи контейнер, 
а харчі – в іншу. Завдяки цьому, коли при теплій погоді ви відкриватимете сумку або контейнер  
із напоями, щоб освіжитися, харчі нагріватися не будуть. Холодильні сумки й контейнери 
повинні бути постійно закриті; старайтеся відкривати їх якомога рідше. Це дозволить довше 
зберегти напої й харчі охолодженими. 

• Не дозволяйте мікробам потрапити з одного продукту в іншій. Сире м'ясо повинне бути  
відділене від приготованого м'яса й інших харчів. Не кладіть приготоване м'ясо на тарілки,  
на яких допіру лежали сирі продукти. 

• Добре прожарюйте м'ясо! У повністю прожареному м'ясі бактерії не зберігаються. Щоб 
перевірити, чи досягнута всередині шматка їжі необхідна температура, при якій гинуть  
мікроби, користуйтеся термометром. Наприклад, при готуванні гамбургерів температура 
всередині них повинна досягати 160°F (70°С). Яйця слід готувати, доки не затвердіє жовток. 

Ось кілька порад щодо безпечного 
готування й споживання їжі: 



Читайте меню!  
 

Ознайомившись з інформацією про харчову й енергетичну цінність 
страв, ви зможете вибрати їжу, кориснішу для здоров'я!  
Дані досліджень говорять про те, що більшість людей не знають інформацію 
про харчову й енергетичну цінність страв, які вони їдять, і напоїв, які вони 
п'ють.  
 

Новий закон Філадельфії «Про зазначення в меню відомостей про 
харчову й енергетичну цінність страв» зобов'язує мережні ресторани  
й підприємства роздрібного продажу їжі, які мають більше 15 точок продажу  
в країні, зазначати відомості про склад і харчову цінність страв й напоїв,  
які вони продають. Дія закону поширюється як на меню, що подаються 
клієнтові в ресторані, так і на стендові меню (наприклад, меню-борди,  
що використовуються в ресторанах швидкого обслуговування). 
 

Управління з контролю за харчовими продуктами й лікарськими засобами США (FDA)  
рекомендує таке: 
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Хвороба Лайма 
 

Хвороба Лайма викликається бактеріями. Ця хвороба розвивається в людини при укусах кліщів,  
що є переносниками цих бактерій. Кліщі, які переносять хворобу Лайма, дуже дрібні, й іноді їх 
важко помітити. 
Хвороба проявляється такими симптомами: підвищена температура тіла, головний біль, 
відчуття втоми й висип на шкірі. У більшості людей ця хвороба піддається лікуванню після 
застосування антибіотиків протягом декількох тижнів. Якщо інфекцію не лікувати, вона  
може поширитися на суглоби, серце й нервову систему. 

Щоб довідатися більше про закон Філадельфії «Про зазначення в меню відомостей про харчову й 
енергетичну цінність страв», відвідайте веб-сторінку www.phila.gov/health або зателефонуйте 
за номером (215) 685-5623. Щоб дізнатися більше про принципи раціонального харчування, 

відвідайте веб-сторінку www.cdc.gov/nutrition.  

Перед тим як відправитися на природу, щоб насолодитися теплою погодою, захистіть 
себе від хвороби Лайма: 
• Уникайте місць, у яких можуть бути кліщі (лісистої місцевості, полів із високою травою). 
• Вдягайте одяг світлих тонів, щоб було легше помітити й скинути кліщів, поки 

вони не прикріпилися.  
• Якщо ви збираєтеся здійснити прогулянку в місця, де можуть бути кліщі, 

одягніть сорочку з довгими рукавами й заправте штани в шкарпетки. Одягніть 
також гумові чоботи з високими халявами (це важливо, тому що кліщі звичайно 
ховаються на рослинності невисоко над землею). 

• Нанесіть на одяг і відкриті ділянки тіла репелент, що містить ДЕТА (DEET). 
• Якщо ви помітите на одязі або на шкірі кліща, його треба негайно скинути.  
• Повернувшись із прогулянки на природу додому, ретельно перевірте, чи  

немає на вашім одязі й тілі кліщів. 

Запобігання укусам собак 
 

Укуси собак – це проблема громадської охорони здоров'я, якій можна запобігти. Щоб уникнути 
укусів собак, дотримуйтесь таких рекомендацій: 

• Будьте обережні, якщо помітили поблизу незнайомих собак. 
Собаки, які вас не знають, можуть дивитися на вас як на загрозу  
для себе. 

• Категорично забороняється повертатися до собаки спиною  
й бігти. Для собаки це стане сигналом до погоні й нападу! 

• Не гладьте собаку, доки він не розгляне й не обнюхає вас! 
• Не зачіпайте собаку, який чимось зайнятий! Особливо собаку,  

що спить, їсть або доглядає за щенятами. 

Кількість калорій на добу  

Жінки 14–18 років Чоловіки 14–18 років Дорослі жінки Дорослі чоловіки  
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