Daugeliu atvejy apsinuodijimo galima iSvengti,
laikantis Siy maisto saugaus laikymo taisykliy:

Plaukite rankas muilu prie$ ruosdami maista, pries liesda-
mi maistui naudojamus indus bei jrankius.

Plaukite rankas, jei lietéte termiskai neapdorotus pro-
duktus, o dabar imate termiskai apdorotus.

Plaukite vaisius ir darZzoves po tekanciu vandeniu.
Nedékite termiskai apdoroty maisto produkty ant pavir-
siaus, kur pries tai buvo laikomi zali produktai, rapestin-
gai Sio pavirsiaus nenuplove.

Pakartotinai neuzsaldykite atSildytos mésos ar Zuvies.
Prie$ atidarydami konservy pakuociy dangtelius, nuplau-
kite ir nusluostykite juos. Patikrinkite, ar neissipate stiklai-
niy dangteliai.

Laikykite maisto produktus Saldytuve (+4 °C ar Zemesné-
je temperataroje).

Kambario temperatiroje greitai gendancius maisto pro-
duktus laikykite ne ilgiau kaip dvi valandas.

Maisto produktus laikykite atskirai nuo ne maistui nau-
dojamy priemoniy.

Birius maisto produktus (miltus, kruopas, cukry) laikykite
stiklainiuose, plastikiniuose ar metaliniuose sandariuose
indeliuose.

Nepirkite maisto produkty i$ atsitiktiniy asmenuy.

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro parengty atmintiniy rasite cia:

PIRMOSIOS
PAGALBOS
VEIKSMAI

APSINUODLJUS
MAISTU
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psinuodijima maistu dazniausiai sukelia bak-
terijos, taciau gali sukelti ir virusai, parazitai,
taip pat cheminés medziagos. Dazniausiai
apsinuodijimg maistu sukelia salmonella ir
E. Coli grupés bakterijos, kuriomis uzsikrecia-
ma valgant netinkamai termiskai paruostus
mésos ir pieno produktus, neplautus vaisiai ir darzovés, ge-
riant nevirinta vandenj i$ atviry vandens 3altiniy. Taip pat
maista gali uzsikrésti jj gaminantys Zmonés, kurie serga
jvairiomis ranky odos pualinémis ligomis, angina ir kitomis
infekcinémis ligomis.
Mikrobai su maistu patenka j virSskinamajj trakta ir sukelia
pirmuosius simptomus — pykinima, vémima, pilvo skausma,
viduriavima. Kai kurie mikrobai lieka Zarnyne, dalis jy gami-
na toksinus, kurie patenka j krauja, dalis gali prasiskverbti j
kitus organy audinius. Ar patekus mikroorganizmams Zmo-
gus susirgs, priklauso nuo daugelio veiksniy: patekusiy mi-
kroorganizmy kiekio, Zmogaus amziaus, sveikatos buklés.
Apsinuodyti maistu gali bet kokio amziaus Zmonés, bet
imliausi jam yra kadikiai ir vaikai, vyresnio amziaus Zzmonés,
nésciosios moterys.

Badingiausi apsinuodijimo maistu pozymiai:

e pykinimas;

e vémimas;

e spazminiai, raizantys pilvo skausmai;

e stiprus viduriavimas (gali bati net kraujo priemaisy);

e skausmas skrandzio plote (duobutéje);

e galvos skausmas ir karsc¢iavimas;

e apsinuodijimui uzsitesus ligai, dél organizmo skysciy
praradimo gali atsirasti Soko poZzymiy ir sutrikti sgmoné.

PIRMOSIOS PAGALBOS VEIKSMAI

Pirmiausia apsinuodijusiam Zmogui duokite gerti pa-
1 eprasto ar negazuoto mineralinio vandens, Silto van-
dens su druska ar silpnos juodosios arbatos. Rekomen-
duojama gerti mazais gurksneliais, nes organizme reikia
atstatyti skysciy ir elektrolity balansa. Nukentéjéliui, kuris
viduriuoja ar vemia, duokite gerti rehidracijos tirpaly. Siuo-
se tirpaluose yra reikalingy elektrolity, kuriy nukentéjélis
netenka viduriuodamas ar vemdamas. Taip pat netenkama
kalio, natrio, magnio. Apsinuodijus maistu gali padéti ra-
munéliy, Salavijy, medetky arbatos. Jos turi antioksidacinj
poveikj, nuramina skrandzio, virskinimo trakto gleivines.

Duokite isgerti aktyvuotosios anglies. Aktyvuotoji an-
eglis padés rezorbuoti ir pasalinti toksinus.

Neduokite valgyti. Leiskite organizmui paciam issiva-
3 o lyti, atkurti nataralia mikroflora. Skrandzio ragstis yra
barjeras, kuris Zudo, stabdo bakterijas, virusus, parazitus,
patekusius per burng j skrandj. Kuo geresnis skrandzio rags-
tingumas, tuo mazesné tikimybé apsinuodyti maistu.

Pabadave, pradékite valgyti tik lengvai virskinama
4.maistq. Organizmas dar buna sudirges, jautrus, Zarny-
no mikroflora dar nebuna visiskai atsistaciusi. Todél maistas
turi bati lengvai skaidomas — dziavéséliai, ryziai, liesa mésa.

Jei apsinuodijes asmuo (ypac vaikas
5 ear senyvas Zzmogus) neteko daug
skysc¢iy ir dél pykinimo ir vémimo negali
gerti, pasirapinkite, kad jis patekty j ligo-
nine.

Jeigu apsinuodijusio asmens buaklé
6.b|ogéja, atsiranda silpnumas, pila
prakaitas, triksta oro, reikia nelaukiant
kviesti greitaja medicinos pagalba. P
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