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Ruokamyrkytys

Ruokamyrkytys eli d@killinen suolistotulehdus on hyvin yleinen ruoan tai juomaveden vilityksella
tarttuva tauti. Oireita aiheuttavat erilaiset virukset, bakteerit, alkueldimet tai toksiinit.
Ruokamyrkytys paranee yleensa muutamassa pdivassa ja oireita voi hyvin hoitaa kotona.

Yleista

Ruokamyrkytykseksi sanotaan kaikkia ruoan tai juomaveden vilityksella saatuja akillisia
suolistotulehduksia. Ruokamyrkytyksen aiheuttaa yleisimmin virus (esimerkiksi noro), bakteeri
(esimerkiksi salmonella) tai bakteerin tuottama myrkky, toksiini. Ruokamyrkytyksia saattavat
aiheuttaa myos kemialliset aineet, sienet, kasvit, loiset tai eldimet. Yleisimmat tartuntareitit ovat joko
huolimattomasti kypsennetty, sdilytetty, tuotettu tai tarjoiltu ruoka tai saastunut juomavesi.

Oksentelu ilman ripulia voi liittya muihin vatsanalueen sairauksiin, kuten mahahaavaan tai suolen
tukkeutumiseen. Naiden vaivojen yhteydessa esiintyy usein voimakkaita ja pidempikestoisia vatsan
alueen kipuja. Pahoinvointia ja oksentelua esiintyy myds migreenin, aivoverenkiertohairididen,
tulehdusten tai diabeteksen yhteydessa.

Oireet

Ruokamyrkytyksen oireet alkavat yleensa vuorokauden kuluessa altistuksesta. Ruoassa valmiiksi
olleen bakteerimyrkyn aiheuttama ruokamyrkytys oireilee jo muutamassa tunnissa, kun taas
joidenkin bakteerien tai alkueldimien aiheuttamassa ruokamyrkytyksessa oireet ilmaantuvat vasta
pdivien tai viikkojen kuluessa. Suolistotulehduksen oireena on aina ripuli. Ripulin maaritelmana
pidetdaan vahintaan neljaa vetisen |0ysaa ulostusta vuorokaudessa tai kolme kahdeksan tunnin
aikana. Ripulin lisdksi oireina voi esiintya mahan kouristelua, huonovointisuutta ja oksentelua. Joskus
ruokamyrkytykseen voi liittyd kuumeilua.

Itsehoito

Ruokamyrkytyksen tarkein ja ensisijainen hoitomuoto on nestehukan korvaaminen riittavalla
nesteytykselld. Vaikka ripuli olisi runsasta, ruoka ja juoma imeytyvat suolistosta |ldhes normaalisti.
Ruokamyrkytyksesta kdrsivan on erittain tarkeda juoda useita litroja nestetta paivdssa. Runsaasti
oksentelevaa voi auttaa nesteen nauttiminen pienissa erissa. Nesteytyksestd ja suolatasapainon
yllapitamisesta huolehditaan monipuolisilla ja energiapitoisilla juomilla, kuten laimeat mehut, vesi,
tee, marjakeitot seka liha- ja kasvisliemet. Maitopohjaisia, kofeiinipitoisia ja makeutusaineita
sisaltavia juomia kannattaa valttaa samoin energiajuomia.

Paivystystalo.fi tarjoaa apua akillisiin terveysongelmiin, neuvoja itsehoitoon ja ohjausta
paivystyspalveluihin hakeutumisessa.
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Syominen ei pahenna tautia ja helposti sulavaa ja kevytta ruokaa saa syéda. Syéminen voi kuitenkin
aiheuttaa vatsan vaanteita tai se voi olla oksentelun vuoksi mahdotonta. Oksentelun aikana
kannattaa valttaa kiintean ruuan sydmista mutta nestetta tulisi nauttia useasti, pienina (alle 1dl)
annoksina. Ellei juominen oksentelun vuoksi onnistu, kannattaa odottaa muutama tunti ja yrittaa
uudelleen. Parin paivan oksentelusta tai ruokapaastosta ei aikuisella ole merkittavaa haittaa.

Jos sydbminen tuntuu mahdottomalta voi riittavan suolan saannin turvaamiseksi kokeilla apteekista
ilman reseptia saatavia ripulijuomia (korvausliuos). Apteekin henkilokunta auttaa tarvittaessa oikean
tuotteen valinnassa. Ripulijuomaa voi tehda myds itse: sekoita yksi litra tuoremehua (mielellaan
appelsiinimehua) ja yksi litra vetta ja lisdd mehu-vesi sekoitukseen yksi teelusikallinen ruokasuolaa.
Juoman luontainen sokeri edistaa suolan ja veden imeytymista. Vanhukset eivat aina osaa ilmaista
janontunnetta ja siksi heidan kohdallaan riittdvaan nesteen saamiseensa on kiinnitettava erityista
huomiota. Virtsan normaalia tummempi vari on usein merkki nestehukasta.

Ruokamyrkytysten ehkdisemiseksi jokainen meista voi kiinnittdaa huomiota hyvaan kasi- ja
keittiohygieniaan. Elintarvikkeiden oikeista sailytys- ja kdsittelylampatiloista seka sailytys- ja
kasittelypaikkojen puhtaudesta on syyta pitda huolta. Elintarvikkeiden sdilymisajoista on syyta pitaa
kiinni ja kylmasailytyksesta huolehtia my06s kotioloissa.

Milloin yhteys terveydenhuollon ammattilaiseen?

Terveydenhuollon ammattilaiseen on syyta olla yhteydessa, jos

e ripuli on rajuoireinen tai siihen liittyy korkea kuume (yli 38,5 astetta).

o oksennuksessa esiintyy verta, tai uloste on silmin ndahden verista.

e taudin aikana yleisvointi heikkenee, ilmenee voimakasta uupumusta, sekavuutta tai
limakalvot ovat jatkuvasti kuivat.

e oireet jatkuvat yli viikon tai kuume yli 4 vuorokautta.

e oireet ovat alkaneet ulkomaanmatkan aikana tai sen jalkeen.

e oireisiin liittyy voimakas paansarky, joka ei johdu tiedossa olevasta migreenista.

e oksentelu voimistuu ja siihen liittyy mahakipua, mutta ei ripulia.

Jos epadilet saaneesi tartunnan tietysta ravintoaineesta, vesilahteesta tai ruokapaikasta ja jos tiedat,
ettd sairastuneita on useita, ilmoita asiasta omaan terveyskeskukseesi, vaikka et itse tarvitsisikaan
hoitoa. Terveysviranomaisten tehtdavana on selvitelld mahdollisen epidemian mahdollisuutta.

Paivystystalo.fi tarjoaa apua akillisiin terveysongelmiin, neuvoja itsehoitoon ja ohjausta
paivystyspalveluihin hakeutumisessa.
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Aiheeseen liittyvaa

e Ruoka- ja vesivilitteiset epidemiat (Infektiotalo)
https://www.terveyskyla.fi/infektiotalo/epidemiat/ruoka-ja-vesiv’%C3%A4litteiset-epidemiat

e Ruokamyrkytys (Terveyskirjasto.fi)
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00608

e Pahoinvointi ja oksentelu (Terveyskirjasto.fi)
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00054&p hakusana=paho
invointijaoksentelu
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