Осторожно! Жара!
Летняя жара может вызывать ряд проблем со здоровьем — от легких непродолжительных головных болей до не безобидного отравления пищевыми продуктами.
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Внимание!

Летняя жара - идеальное время для начала активности микробов и бактерий. Когда ртутный термометр достигает 30 градусов, невидимые для человеческих глаз пищевые вредители начинают ‘атаковать’ все пищевые продукты, если вы забыли разместить их в холодильнике. Угроза также поджидает продукты, которые не подвергались термообработке или не были вымыты. 

Жара, еда в дороге, на пляже и на даче при отсутствии холодильника, сомнительные гигиенические условия общепита на курортах – вот причины, которые вызывают вспышки желудочно-кишечного недомогания в самую горячую пору отпусков.

Летом резко возрастает заболеваемость острыми кишечными инфекциями.  Острые кишечные инфекции – это группа  болезней с поражением желудочно-кишечного тракта, развивающихся в результате деятельности микробов, вирусов или бактериальных токсинов.

Всплеск отравлений приходится на период с мая по сентябрь – в сезон пикников и поездок на шашлыки, когда пища подвергается воздействию опасной температуры. 
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Причиной пищевых отравлений служат:
       - недоброкачественные продукты питания (мясо, рыба, птица, яйца, молоко и другие);

       - сырая вода;

       - грязные руки, игрушки, предметы обихода;
- больные люди и бактерионосители (инфицированные, но без симптомов болезни).

Острые кишечные инфекции имеют склонность к тяжелому прогрессирующему течению и требуют обращения к врачу. Терапия некоторых форм кишечных инфекций из этой группы должна проводиться в стационаре. Поэтому важно своевременно распознать их симптомы.
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Больной должен восполнять потери жидкости. Для питья можно использовать чай, кипяченую воду, компоты и морсы, кисель. 

По мере улучшения состояния и появления аппетита важно правильно питаться. Из рациона на насколько дней исключаются сырые овощи и фрукты, жирное, жареное, копчености, маринады и соленья, концентрированные соки, грубая пища, колбасы. Показаны рисовая, овсяная каши, овощные пюре, вчерашний белый хлеб, нежирные говяжий и рыбный бульоны, постное мясо в виде суфле.

Если на второй-третий день болезни нет заметного улучшения, держится высокая температура или с первых часов наблюдаются тревожные признаки – частая рвота, стул более 10 раз в сутки, появление в стуле крови, слизи, тяжелое общее состояние больного, а также если заболел ребенок, – необходимо обратиться за медицинской помощью.
Чтобы избежать пищевых отравлений, нужно выполнять простые правила гигиены питания, хранения и приготовления пищи:
1. Соблюдать правила личной гигиены, мыть руки как можно чаще, особенно – после посещения общественных мест и туалета.
2. Продукты, употребляемые в пищу, должны быть свежими, или сохранёнными со всеми правилами обработки и хранения каждой группы продуктов.
3. Для разделки свежих и уже готовых продуктов нужно использовать разные ножи и разделочные доски.
4. Защищать продукты от насекомых и грызунов.
5. Продукты не хранить открытыми, на полу.
6. По максимуму изолировать продукты от попадания воздуха, посуду накрывать крышками, миски затягивать пищевой плёнкой.
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7. Фрукты и овощи, зелень нужно замачивать в воде, подкисленной уксусом (можно яблочным, 3-4 столовые ложки на 1 литр воды), а затем промывать под проточной водой.
8. Блюда не должны быть недоваренными. Не допускаются бифштексы с кровью, лучше не готовить глазунью из яиц.
9. Общая температура хранения готовых продуктов - +5 градусов. 
10. Холодные приготовленные блюда нужно использовать в течение двух суток.
11. Разогретая пища должна храниться не более двух часов.

12. По максимуму нужно ограничивать контакт пищи и рук.
Правильная  гигиена питания и профилактика пищевых отравлений помогут избежать тяжёлых заболеваний от неправильно приготовленных, или сохранённых с нарушением санитарных норм, продуктов.
Помните!

Расстройство желудка и кишечника может не только испортить отпуск, но и серьезно подорвать Ваше  здоровье.
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Максимум внимания, когда вы что-то покупаете из продуктов. Следите за уже купленными продуктами, особенное внимание необходимо уделять состоянию и качеству яиц, и упакованным мясным и рыбным продуктам и кулинарным изделиям из них. Держите еду в холодильнике. Поддерживайте хорошую личную гигиену — это значительно снижает риск заражения любой из вредных бактерий. 
Будьте здоровы!
Государственное учреждение «Центр гигиены и эпидемиологии»

Управления делами Президента Республики Беларусь



[image: image6.jpg]



Минск 2019
