BEZPIECZNE GRZYBOBRANIE

Grzyby s3 chetnie spozywane ze wzgledu na walory smakowe, ktérymi wyrdzniaja sie sposrod
innych produktow spozywczych. Poza tym zawierajg réwniez pewne ilosci witamin oraz sktadnikow
mineralnych. Z jednej strony sg wigc cenionym artykulem spozywczym , ale z drugiej moga staé sie
przyczyng Smiertelnych zatru¢ pokarmowych. Trucizny zawarte w grzybach nalezg do najsilniej
dzialajacych w przyrodzie. Sg oporne na obrobke kulinarng ( nawet dtugotrwate gotowanie ) , suszenie
i zamrazanie , a takze dziatanie sokow trawiennych.

W Polsce rosnie wiele gatunkéw o roéznej toksycznosci. Wigkszo$¢é najbardziej
niebezpiecznych grzybéw to grzyby blaszkowe. Najpowazniejsze zatrucia powoduje muchomor
sromotnikowy , jadowity i wiosenny. Gatunki te cz¢sto mylone sa z pieczarkg , gotabkiem zielonym,
gaska zielong oraz kanig. Duza liczbe zatru¢ pokarmowych powoduja tez piestrzenica kasztanowata,
zastonak rudy oraz krowiak podwinigty — popularna olszéwka. Obgotowywanie tego popularnego
grzyba zmniejsza wiasciwosci trujace , ale nie likwiduje ich zupetnie. Czgsto spozywany moze po
latach powodowac¢ uszkodzenie watroby , wzroku a nawet czerwonych cialek krwi .W zaleznosci
od rodzaju toksyn objawy zatrucia grzybami moga by¢ rézne i wystepowaé w réznym czasie
( od 3-4 do 40 godz. ).Wigkszos¢ zatru¢ ma podobny poczatek — zaczynaja si¢ zazwyczaj od bolow
glowy, brzucha, wymiotdw , biegunek i dotaczajg si¢ do nich objawy charakterystyczne dla danej
toksyny. Jezeli wystapily one po spozyciu grzybow nie nalezy ich lekcewazy¢ i zawsze udaé si¢ do
lekarza.W przypadku zatrucia grzybami, nie jest wskazane podawanie choremu jakichkolwiek lekdow,
Korzystne jest natomiast spozycie srodkow wywotujacych wymioty np. cieptej wody z rozpuszczong
w niej solg kuchenng. Probki wymiocin , kalu i resztki potraw nalezy zabezpieczyé w celu
identyfikacji grzyba, co umozliwia whasciwg diagnozg i leczenie.

Aby unikna¢ tak powaznych =zagroZen dla =zdrowia nalezy bezwzglednie zastosowal sie
do tzw. ,,Dekalogu grzybiarza”, ktory mowi, ze:

e Zbieramy tylko te grzyby, co do ktorych jestesmy absolutnie pewni, ze sa jadalne

e Nie zbieramy owocnikéw zbyt miodych, poniewaz nie wszystkie cechy potrzebne
do identyfikacji moga by¢ u nich wyksztalcone

e Nie Sdcinamy samych kapeluszy, ogladamy dokladnie trzon,szczegélnie jego
zakonczenie

o Nie spozywamy grzybow trudnych do identyfikacji: rozdrobnionych i polamanych
(szczegodlnie w suszu),

* Uwazamy na grzyby blaszkowe - wsrod nich wystepuje najwigcej gatunkow trujacych

e Nie zbieramy grzybow do toreb plastikowych , a jedynie do przewiewnych koszy

e Nie przechowujemy zbyt dlugo potraw grzybowych parokrotnie je odgrzewajac

e Nie kupujemy grzybéw od przygodnych sprzedawcéow

e Nie wykorzystujemy grzybow zbieranych przez same dzieci

o Zwalczamy wszelkie przesady dotyczace sposobu identyfikacji grzybéw np. gorzki
smak grzybow trujacych - gatunki $miertelnie trujace majg przewaznie smak
przyjemny, stodkawy

Opracowanie:
Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Ciechanowie
(na podstawie materialow : ,, Zbieraj grzyby”- W. Lasota, M. Klawitter )



KLESZCZE
I CHOROBY ODKLESZCZOWE

------

rowniez na obrzezach laséw, w parkach, nad brzegami stawéw, na obszarach porosnigtych wysoka

trawg i zaroslami. Kleszcze staja si¢ aktywne, gdy temperatura przekroczy 4-8 ° C. Zazwyczaj jest to

przetom marca i kwietnia i trwa do przetomu paZdziernika i listopada.

Ugryzienia kleszczy sa bezbolesne, gdyz wraz z ukiuciem wprowadza on do naszego

organizmu substancje znieczulajgce i inne (przeciwkrzepliwe, przeciwzapalne) utatwiajgce zerowanie.
Kleszcze moga przenosic rézne choroby; najgrozniejsze z nich wystepujace w Polsce to:

Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM) — grozna choroba wirusowa osrodkowego uktadu
nerwowego. Jej objawy sa mato charakterystyczne, przypominaja grype, stad w poczatkowym
okresie choroba moze zosta¢ nie rozpoznana. Nie ma mozliwosci leczenia KZM, leczy sie
tylko objawy choroby. Jedng z form ochrony przed tg chorobg sa szczepienia ochronne.
Borelioza — choroba wywolywana przez bakteri¢ z rodzaju Borrelia. Pierwszym objawem
choroby u czgsci zakazonych jest pojawienie si¢ na skorze wokdl miejsca ugryzienia przez
kleszcza niebolesnego, czerwonego powigkszajacego sie znacznie tzw. rumienia wedrujgcego.
Borelioze leczy sie za pomoca antybiotykdéw; nie ma mozliwosci zapobiegania chorobie
poprzez szczepienia ochronne,

Oprocz tych chorob ugryzienia kleszczy moga by¢ réwniez przyczyna wielu innych groznych choréb.

JAK CHRONIC SIE PRZED KLESZCZAMI?

Ryzyko ukaszenia przez kleszcza, a tym samym =zachorowania na choroby odkleszczowe
zmniejsza stosowanie si¢ do ponizszych zalecen:

Na spacer nalezy zatozy¢ jasne ubranie — po powrocie fatwiej bedzie zauwazy¢ na odziezy
kleszcze

Najlepiej wybra¢ koszule z diugim rekawem, diugie spodnie i kryte obuwie; utrudniajgce
kleszczom dostep do skory

Warto spryskac si¢ repelentem (Srodkiem odstraszajacym owady), aby dodatkowo zniechgcic
kleszcze

Po powrocie ze spaceru koniecznie sprawdzic ubranie i usuna¢ dostrzezone kleszcze

Jedli jest taka mozliwos¢ to warto wziaé prysznic; gdyz masaz gabkg moze zmy¢ kleszcze,
ktore nie wbily si¢ jeszcze w ciato

Nalezy rowniez zwracaé¢ szczegblna uwage na miejsca mniej widoczne, gdzie skora jest
delikatna: glowa (u dzieci), okolice uszu, pachy, doty lokciowe i podkolanowe, pepek, brzuch,
pachwiny itp.

Opiekunom dzieci zaleca sie doktadnie sprawdzi¢ catg skore dziecka po kazdym jego pobycie
w miejscach zagrozonych atakiem kleszczy

USUWANIE KLESZCZA

Kleszcza uchwyci¢ mocno penseta jak najblizej miejsca wbicia si¢ w skére, podwazy¢ a nastgpnie
wyciagna¢ zdecydowanym ruchem. Nie powinno si¢ dopusci¢ do jego zmiazdzenia.

Opracowanie:
Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Ciechanowie
(na podstawie Poradnika dla realizatora programu edukacyjnego ,,Chron si¢ przed kleszczami wszystkimi sposobami™)




PR’ZESTRZEGANIE ZASAD HIGIENY
+  zawsze myj rece po wyjsciu z toalety i przed przystapieniem do przygotowywania positkow;
+  dbajoczystosénaczynisprzgtukuchennego (ulubionym siedliskiem bakterii s3 wilgotne gabki, zmywaki, drewniane

deski do krojenia migsa);
«  zwalczaj owady i gryzonie przenoszjce zarazki.

BezpiECZNA WODA 1 ZYWNOSC

« do przygotowywania Zywnosci uzywaj tylko wody zdatnej do picia;

+  kupuj zywnos¢ z wiadomego i pewnego 7r6dta, oznakowang, sprzedawang w sposéb higieniczny i w odpowiednich
warunkach;

+  stosuj zasad¢ ograniczonego zaufania do sprzedawcy - unikaj wyrob6éw garmazeryjnych, przechowywanych poza
urzadzeniem chlodniczym;

+  myj dokladnie owoce i warzywa, szczegélnie jesli bedziesz spozywaé je na surowo;

«  zwracaj uwage na date przydatnosci do spozycia produktéw.

WEASCIWA OBROBKA TERMICZNA

«  catkowicie rozmrazaj dr6b, migso, ryby i ich przetwory przed przystapieniem do smazenia, pieczenia, gotowania;

+  dokladnie gotuj produkty wymagajace obrébki termicznej (mieso, dréb, jajai owoce morza);

«  potrawy typu zupy, sosy i gulasze przed podaniem zawsze doprowadzaj do wrzenia, aby mie¢ pewno$¢, ze osiagnely
temperature 70°C;

+  przed podaniem migsa i drobiu zwré¢ uwage na sok z ich wnetrza, ktéry powinien byé jasny, a nie rézowy;

« myjiwyparzaj jaja przed ich uzyciem do produkcji potraw.

SEGREGOWANIE PRODUKTOW
+  oddzielaj produkty surowe od gotowych do spozycia. Zwrdé szczegdlng uwage na sposéb przechowywania
surowego miesa, drobiu i owocéw morza w urzadzeniu chlodniczym;

+  uzywaj oddzielnych nozy i desek do przygotowywania surowej zywnosci.

0 DPOWIEDNIA TEMPERATURA

«  nie pozostawiaj ugotowanej Zywnosci dlugo w temperaturze pokojowej. Po jak najszybszym schiodzeniu umiesé
ja natychmiast w urzadzeniu chtodniczym (najlepiej ponizej 5°C);

«  nie przechowuj Zywnoéci zbyt dlugo, nawet jeéli znajduje si¢ ona w urzadzeniu chlodniczym;

+  skracaj do minimum czas rozmrazania produktéw. Najlepiej uzyj do tego celu cieplej wody lub skorzystaj z urzadzer
grzejnych;

+  wystrzegaj sig spozywania cz¢sciowo rozmrozonych lodéw, ciast kremowych przechowywanych poza urzadzeniem
chlodniczym.
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