NASZYM CELEM JEST ZAPEWNIENIE BEZPIECZENSTWA MIESZKANCOM MAZOWSZA

Zatacznik nr 4

Materiat informacyjny

Wojewaddzka Stacja Sanitarno — Epidemiologiczna w Warszawie

1. Badania profilaktyczne i szczepienia ochronne

Badania profilaktyczne

Systematyczne wykonywanie badan profilaktycznych pozwala wczesnie wykryé
rozwijajacg sie chorobe i wdrozy¢ szybko skuteczne leczenie. Dlatego nalezy pamietac
o regularnych kontrolach u swojego lekarza rodzinnego oraz wykonywaniu badan,
w tym m.in.: badania EKG, badania poziomu cukru, badania w kierunku osteoporozy.
Szczepienia ochronne:
e Szczepienie przeciwko grypie
Odpornosé organizmu seniordow wraz z uptywem lat staje sie coraz nizsza. Dlatego specjalisci
zalecajg szczepienie przeciwko grypie, aby zapobiec powazinym powiktaniom zdrowotnym,
jakie ta choroba moze pociggac za sobg w podesztym wieku. Warto sprawdzié, czy w miejscu
zamieszkania nie ma akcji bezptatnego szczepienia dla senioréw, wéwczas po zbadaniu przez
lekarza uzyskamy mozliwo$¢ darmowego zaszczepienia sie. Jesli juz zaobserwowalismy
u siebie objawy grypy, nie leczmy jej na witasng reke, tylko natychmiast udajmy sie do
lekarza. Zaniepokoi¢ powinny nas nastepujace objawy: gorgczka, kaszel, bél gardta, katar
z ptynng wydzieling lub zatkanym nosem, béle miesniowe i stawowe, bél gtowy, dreszcze,
czasem tez wymioty i biegunka.
e Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B (tzw. ,zdttaczka

wszczepienna”)

Jest to jedna z najpowazniejszych chordéb zakainych. Do zakazenia moze dojs¢ przez
zakazong krew lub inne ptyny ustrojowe. Mozina sie przed nig zabezpieczy¢ poprzez
szczepienie. Jest to szczegdlnie wazne przed zabiegami operacyjnymi lub u oséb przewlekle
chorych. Aby w petni ochronic sie przed zakazeniem, nalezy przyjg¢ w okreslonych odstepach
czasu 3 dawki szczepionki.
e Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mozgu
Jesli lubimy piesze wycieczki, chadzamy do lasu, np. na grzyby, warto zaszczepié sie
przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu. Choroba ta moze by¢ wynikiem uktucia przez
kleszcza. U oséb po 60 roku zycia istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze bedzie miata
ciezki przebieg. Mozina jej zapobiega¢ poprzez szczepienie w kierunku kleszczowego
zapalenia mézgu.
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2. Zdrowe i prawidtowe zywienie

Prawidtowa dieta
Spozywane pokarmy wplywajg na stan naszego zdrowia. Zle dobrana dieta oraz

nieregularne positki mogg pogorszy¢ wyniki badan, np. cholesterolu oraz spowodowaé

cukrzyce, nadwage lub niedowage i inne dolegliwosci ze strony ukfadu pokarmowego,
ktorego praca w tym okresie zycia jest spowolniona (wolniejsza przemiana materii).

e Codzienna dieta powinna by¢, w miare naszych mozliwosci, urozmaicona. Aby
dostarczy¢ naszemu organizmowi niezbednych sktadnikdow odzywczych, powinnismy jes¢
produkty zbozowe, warzywa i owoce, a takze chude mieso, dréb i ryby oraz nabiat.
Zaleca sie miesa gotowane, gdyz smazone sg o wiele bardziej ciezkostrawne.

e Niewskazane jest nadmierne spozywanie ttuszczy zwierzecych, cukru oraz soli.

e Aby zapobiec problemom trawiennym, nalezy doktadnie gryz¢é pokarmy. Uchroni to
takze przed ryzykiem udtawienia sie.

e Zbyt mata ilos¢ ptynédw przyjmowanych w ciggu dnia moze doprowadzi¢ do odwodnienia
organizmu i jego ostabienia. Niedobdr ptyndw moze byé przyczyng zwiekszonej suchosci
skory, przyspieszonego oddechu, zawrotéw gtowy i zaparé. Dlatego nalezy pamietaé
o przyjmowaniu ptyndw w ciggu catego dnia, w ilosci co najmniej 2 litréw dziennie.

e Suplementy diety (preparaty roslinno — witaminowe, czesto z mikroelementami) nie
zastepujg prawidtowej, codziennej diety. Choé nie sg lekami i s3 dostepne bez recepty,
powinny by¢ przyjmowane w porozumieniu z lekarzem, szczegdlnie, jesli cierpimy na
choroby ze strony ukfadu krazenia lub cukrzyce. Przy prawidtowej diecie nie ma
potrzeby stosowania suplementéw diety.

Przygotowywanie positkdw i przechowywanie produktéw spozywczych

Prawidtowe przygotowywanie positkbw oraz przechowywanie produktow
spozywczych ustrzeze nas przed zatruciami i zakazeniami pokarmowymi. Zatrucia
pokarmowe wywotywane sg najczesciej przez drobnoustroje lub ich toksyny, ktére dostajg
sie do organizmu wraz z zanieczyszczong zywnoscig. tatwo je przenie$é za posrednictwem
brudnych rak lub zanieczyszczonego sprzetu kuchennego. Dla o0séb starszych i ostabionych
zakazenia pokarmowe mogg byé duzym zagrozeniem, dlatego w przypadku objawow takich
jak: bodle brzucha, nudnosci, wymioty, biegunka i gorgczka nalezy skontaktowaé sie

z lekarzem.

e  Przy zakupie produktow nalezy zwrdci¢ uwage na termin przydatnosci do spozycia oraz
sposdb przechowywania zywnosci — nie nalezy kupowa¢ produktéw przeterminowanych
oraz przechowywanych w nieodpowiednich warunkach — (np. wyrobéw garmazeryjnych
przechowywanych poza chtodniami).

e  Po zakupieniu produktéw nalezy oddzieli¢ zywnos¢ surowg od gotowej do spozycia (np.
surowe mieso lub jaja nie powinny dotyka¢ wedlin); zawsze nalezy uzywac¢ oddzielnych
nozy i desek do przygotowania surowej zywnosci.
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e Produkty zywnosciowe nalezy przechowywa¢ w odpowiedniej temperaturze, po
schtodzeniu ugotowanej zywnosci nalezy umiescié jg jak najszybciej w lodéwce.

e Mieso, dréb, ryby i ich przetwory powinny by¢ catkowicie rozmrozone przed
przystgpieniem do ich smazenia, pieczenia czy gotowania.

e Mieso rozmrozone nie moze by¢ powtérnie zamrazane.

e Potrawy z miesa i drobiu powinny by¢ bardzo doktadnie gotowane, przed ich spozyciem
nalezy sprawdzi¢, czy sok z ich wnetrza jest jasny, a nie rézowy.

e  Zupy, sosy i gulasze zawsze przed podaniem nalezy doprowadzaé do wrzenia.

e Warzywa i owoce powinny by¢ doktadnie myte przed jedzeniem, jaja nalezy dodatkowo
wyparzac.

e Nie nalezy spozywac czesciowo rozmrozonych lub powtdrnie zamrozonych lodéw oraz
ciast z kremem przechowywanych poza urzgdzeniami chtodniczymi.

e Przed przygotowywaniem potraw oraz po czynnosciach kuchennych zwigzanych
z krojeniem surowego miesa czy wykorzystaniem surowych jaj, nalezy zawsze umy¢
rece.

e Produkty, na ktérych pojawita sie plesn nalezy wyrzucaé w catosci. W przypadku
dzemdw nie wybierac fragmentéw z plesnig tylko wyrzucac caty stoiczek.

Bezpieczne grzybobranie

Przy zbieraniu i jedzeniu grzybéw wskazana jest szczegdlna ostroznosc. Najlepiej

w ogole unikaé ich jedzenia, gdyz sg bardzo ciezkostrawne. Jesli zbieramy grzyby, nalezy

pamietad o kilku podstawowych zasadach:

e Zbieramy tylko grzyby znane, co do ktérych nie mamy watpliwosci (warto korzystac
z atlasow).

e Poczatkujgcy grzybiarze powinni zbiera¢ wytacznie grzyby rurkowe (te, ktére pod
kapeluszem maja ,,gabke”), poniewaz w tej grupie nie ma grzybéw smiertelnie trujacych
i jest duzo mniejsze ryzyko zatrucia.

e Nie oceniamy grzybéw na podstawie smaku. Wiele grzybdéw trujgcych ma smak tagodny
lub lekko stodkawy, np. Smiertelnie trujgcy muchomor sromotnikowy.

e Grzyby zbieramy wyltgcznie do tubianek lub przewiewnych koszykéw, a nie do
plastikowych wiader i toreb foliowych, w ktdrych ulegajg zaparzeniu i zepsuciu.

e Nie zbierajmy grzybéw bardzo mtodych oraz starych i przejrzatych, nasaczonych wodg,
nadjedzonych przez slimaki czy zaplesniatych, gdyz tatwo o pomytke
w rozpoznaniu gatunku. Nieprzestrzeganie tej zasady jest m.in. przyczyng mylenia
muchomora sromotnikowego z gotgbkiem zielonawym czy tez gaska zielonka lub
czubajka kania.

e  Grzyby czyscimy w dniu zbioru i jak najszybciej przygotowujemy z nich potrawe.

e Poniewaz grzyby psujg sie tatwo i szybko, jemy je bezposrednio po przyrzadzeniu.

e Unikajmy btednych metod rozpoznawania gatunkdéw trujgcych (zabarwienie cebuli
podczas gotowania, ciemnienie srebrnej tyzeczki).

e Niewskazane jest spozywanie nadmiernych ilosci potraw grzybowych, szczegdlnie
wieczorem, poniewaz sg one ciezkostrawne.
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Pierwszymi objawami wszystkich zatru¢ grzybami sg nudnosci, wymioty, bdl brzucha
i biegunka. W przypadku ich wystgpienia nalezy zgtosi¢ sie jak najszybciej do lekarza.
Pamietajmy, ze przy zatruciach muchomorem sromotnikowym wystepuje faza pozornej
poprawy, po ktérej stan chorego gwattownie sie pogarsza. Wezwany w pore lekarz moze
uratowac zycie.

3. Bezpieczne zachowania w Zyciu codziennym

Bezpieczne zachowania w zyciu codziennym

Przestrzeganie podstawowych zasad higieny osobistej pozwoli cieszyé sie nam

dobrym zdrowiem i samopoczuciem oraz zapobiegnie wielu dolegliwo$ciom zdrowotnym.
Higiena osobista

Rece powinny byé myte wodg i mydtem zawsze po wyjsciu z toalety oraz przed
przygotowywaniem positkéw. Przebywajac na Swiezym powietrzu, bez dostepu do
biezagcej wody, np. podczas podrézy czy pielgrzymki, mozna stosowaé wilgotne
chusteczki higieniczne do rgk lub antybakteryjne zele.

Nalezy doktadnie wycierac ciato, szczegdlnie przestrzenie miedzy palcami rak i nég, aby
zapobiec powstawaniu grzybicy.

Codzienna zmiana bielizny osobistej ustrzeze przed otarciami, odparzeniami, infekcjami,
a takze przed przykrym zapachem moczu. Dos$¢ czestg przypadtoscig bywa nietrzymanie
moczu. Dobrze jest wowczas skontaktowac sie z lekarzem, a bielizne chroni¢ specjalnymi
wktadkami, ktére sg dostepne w aptekach.

Ubranie powinno by¢ dostosowane do aktualnego stanu pogody. Najlepiej ubierac sie
w ubrania przewiewne, wykonane z bawetny lub Inu, a unika¢ ubran z materiatéw
syntetycznych. Przy chtodniejszej aurze najwygodniej jest naktada¢ kilka warstw ubrania,
aby méc swobodnie dostosowywac sie do zmieniajgcej sie pogody, np. w czasie
wycieczki, pielgrzymki, na dziafce itp.

Obuwie nigdy nie powinno by¢ za ciasne i mieé $liskg podeszwe. Powinno dobrze
trzymac sie na stopie (rzepy, sznurowadfa) i mie¢ wzmocniony napietek, by chroni¢
przed urazami, np. skreceniem. Panie powinny ograniczy¢ chodzenie
w butach na wysokich obcasach, gdyz noga jest wOwczas mniej stabilna i tatwiej
o upadek.

Ochrona przed storicem

Latem nalezy chroni¢ gtowe przed nadmiernym nastonecznieniem i szkodliwym
promieniowaniem UV przy pomocy kapelusza lub chusteczki.

Odkryte czesci ciata, np. ramiona, twarz, dekolt, nalezy posmarowaé kremem
z filtrem. Trzeba pamieta¢, aby nie przebywaé na dworze w godzinach, kiedy storice jest
najbardziej intensywne, tj,. w godzinach 12.00-15.00.

Przy duzych upatach najlepiej korzystac ze spaceréw pdéznym popotudniem.
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e Nalezy pamieta¢ o wypijaniu co najmniej 2 litréw napojéw dziennie, szczegdlnie wody
mineralnej, herbatek ziotowych i niestodzonych sokéw owocowych.

Profilaktyka upadkéw i obrazen

Jak najdtuisze zachowanie sprawnosci fizycznej wptywa na samodzielnosé

i niezaleznos¢ oséb w starszym wieku. Warto wiec wtaczyé aktywnos¢ ruchowa do swoich

codziennych czynnosci, jak réwniez wciela¢ w zycie wskazéwki, pozwalajgce chronic sie

przed upadkami i urazami.

e Aktywno$¢ fizyczna powinna byé¢ dostosowana do wieku i mozliwosci, np. taniec, spacer,
popularne marsze z kijkami zwane ,nordic walking”, ptywanie, gimnastyka przeznaczona
dla oséb starszych.

e Codzienny spacer wptywa pozytywnie na samopoczucie, odpornos¢, a nawet dtugosé
zycia. Poprawia prace miedzy innymi serca, ptuc, miesni, uktadu krazenia i uktadu
nerwowego.

e Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ przy korzystaniu z tazienki. W wannie
i przed wanng warto rozktada¢ maty antyposlizgowe. Dodatkowo rdéwnowage
w wannie i pomoc przy wychodzeniu z niej zapewni specjalny uchwyt, ktéry moze byé
przymocowany na $cianie. Mozna rowniez zaopatrzy¢ sie z specjalne siedziska wktadane
do wanny, dzieki czemu bedzie mozna myc¢ sie w pozycji siedzace;j.

e Przenoszac gorgce garnki czy rondle, nalezy uzywac zabezpieczajgcych rece Sciereczek
lub specjalnych rekawic. Herbate czy inne ciepte napoje nalezy przenosi¢ w szklankach
i kubkach z uchwytem. Zabezpieczy to dtonie przed oparzeniem sie i uchroni przed
wylaniem wrzatku na siebie.

e Nalezy unika¢ duzej ilosci dywanikéw i chodnikdw w domu, zwtaszcza niestabilnych,
gdyz sprzyjajg one poslizgnieciu sie. Zaleca sie podkfadanie pod dywaniki mat
antyposlizgowych, ktdére zapobiegajg przesuwaniu sie. Nalezy zwraca¢ uwage, czy
dywany nie majg zagietych brzegdw. Przy kupowaniu obuwia domowego nalezy zwracaé
uwage na to, by miato podeszwe antyposlizgowa.

e Podnoszenie ciezkich rzeczy z podtogi wymaga odpowiedniej postawy. Nigdy nie nalezy
podnosi¢ ciezardw, majac wyprostowane nogi, zawsze nalezy staraé sie ugigé nogi
w kolanach, zas plecy powinny pozostawac proste (w pionie). Podczas podnoszenia nie
nalezy wykonywaé skretéw ciata na boki.

e Noszac siatki, nalezy ciezar roztozy¢ réwnomiernie na dwie rece.

e Nalezy unika¢ nagtych ruchéw i szybkiej zmiany pozycji, np. wstajac z tézka nalezy
w pozycji lezagcej najpierw powoli opuscié nogi, a pdzniej przyjgé pozycje siedzaca.

e Aby zapobiega¢ upadkom, nalezy takze systematycznie kontrolowaé swodj wzrok
i nosi¢ odpowiednie okulary.

e Jesli chodzenie z powoddéw zdrowotnych jest utrudnione, warto korzysta¢ z laski,
tréjnoga a nawet specjalnego balkonika, aby zabezpieczy¢ sie przed upadkiem podczas
spaceréw lub zakupdw.
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