Broszura
informacyjna

dot. zdrowego trybu Zycia i odzywiania
oraz profilaktyki chorob zakaznych

Jak pi¢ wiecej wody?

znij dzien od szklanki cieptej wody. Po nocy czesto czujemy suchos$¢ w jamie ustnej. Warto wiec

z3¢ dzien od nawyku picia wody tuz po przebudzeniu.

dz wode! Wprowadz do diety wiekszg ilos¢ bogatych w wode warzyw i owocow (ogorki, papryka,

idory, arbuz, jabtko, cytrusy itp.). Wiacz tez do swoich positkéw dania wodniste, takie jak zupy,

tajle, leczo, zupy mleczne.

rowadz rutyne picia wody - ustal sam/a ze soba, ze pijesz kilka tykéw wody za kazdym razem, gdy:

asz po telefon lub pomyslisz o zjedzeniu czegos stodkiego, po kazdym wyjsciu z toalety.lub za

zdym razem, gdy myjesz zeby itp. ’

ykorzystaj nowoczesne technologie! Sledz spozycie wody za pomoca aplikac

o piciu wody.

5. Ustaw przypomnienie w telefonie co godzine lub dwie przypominajace o wypi

6. Przypraw wode - dla uzyskania lepszego smaku dodaj plasterek ogorka, cytry
78ne owoce np. maliny, truskawki, boréwki.

7. Jesienia i zima pij rozgrzewajace ziota lub herbaty z dodatkiem cynamonu, ku
i pieprzu.

8. Pamigtaj, aby zawsze brac ze sobg butelke wody. Dobrze sie tu sprawdzaja butel
ne, utrzymujace temperature: latem chtodng, a zima ciepta.

9. Caty czas miej na biurku dzbanek z wodg, ktéry bedzie przypominat o tym co najwazniejs

10.Pij kranéwke. W duzych miastach woda z kranu nadaje sie do bezposredniego spozycia, k
niej. To praktyczne, ekologiczne i ekonomiczne rozwigzanie. Pozbedziesz sie dzieki temu
ze “nie pije wody, bo zapomniatam /zapomniatem kupié”.

Jak interpretowac tabele z wartosciami odzywczymi na etykiec
produktéw spozywczych?

Zwroc uwage na najwazniejsze elementy zawarte na etykiecie.

1. Porcja: Zobacz, ile wynosi porcja, kazdy producent moze zasugerowac inng porcje produkty. To
wazne, bo wszystkie wartosci odzywcze beda dotyczyty wartosci w 100 g oraz w tej konkretnej
ilosci produktu.

2. Kalorie: Sprawdz, ile kalorii jest w jednej porcji. To pokazuje, ile energii dostarcza ten produkt.

3. Thuszcze: Ogdlna zawartos¢ ttuszczu moze byé podzielona na ttuszcze nasycone i ttuszcze
nienasycone. Staraj sie ograniczac ttuszcze nasycone, poniewaz w nadmiarze s3g szkodliwe dla
zdrowia.

4. Weglowodany: To wazne zrédto energii, ale nie przesadzaj z nimi, zwtaszcza jesli sa to weglo-
wodany oczyszczone, z niewielka iloscig btonnika.

5. Btonnik: Jest bardzo wazny dla zdrowia przewodu pokarmowego, wybieraj produkty z wysoka
zawartoscia btonnika.

6. Cukry: Staraj sie unika¢ nadmiaru cukru w diecie. Zbyt duza jego ilo$¢ przyczynia sie do nadwa-
gi, otytosci i zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2.

7. Biatko: Biatko jest wazne dla budowy miesni i utrzymania zdrowia. To wazny sktadnik diety,
zadbaj, aby dostarcza¢ biatko w kazdym positku.



.

s6d: To gtéwny sktadnik soli. Zbyt duzo soli moze zaszkodzié zdrowiu serca, wigc ogranicz jej
spozycie do maksymalnie 6 g dziennie. Aby przeliczy¢ ilos¢ sodu na sél kuchenna, pomnéz ilos¢
sodu przez 2,5.

Procent dziennego zapotrzebowania (GDA): Pokazuje, ile procent dziennego zapotrzebowania

na dany sktadnik odzywczy pokrywa jedna porcja produktu. To pomaga zrozumieé, czy produkt
jest bogaty czy ubogi w dane sktadniki.

. Sktadniki: Spojrz na liste sktadnikow, sg wymienione w kolejnosci malejacej, wigc pierwszego

sktadnika jest w produkcie najwiece;j. Unikaj produktéw, ktére majg duzo niezdrowych sktadni-
kéw na poczatku listy.

Informacje dodatkowe: Etykieta moze zawiera¢ takze informacje o alergenach, nie zapomnij
sprawdzi¢ daty waznosci.

Pamietaj, ze interpretujac etykiete, mozesz dostosowaé swoja diete do wiasnych potrzeb i zdrowia.
Staraj sie wybierac produkty bogate w sktadniki odzywcze i unikac tych, ktore sa wysoko przetwo-
rzone i zawieraja duzo cukru, soli czy ttuszczow nasyconych.

Dekalog zbierania grzybow

Zanim wyruszysz na grzybobranie przygotuj sig:

. Odpowiednia odziez (dtugie spodnie, wysokie buty, nieprzemakalna kurtka)
. Zabezpieczenie przed insektami (repelent)

. Wyposazenie (wiklinowy kosz lub tubianka, nozyk)

. Prowiant (jesli w lesie spedzisz kilka godzin)
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Przejrzyj atlas - na grzybobraniu konieczna jest znajomosc najpopularniejszych gatunkow
grzybéw jadalnych i trujacych.

Uzywaj noza - mozna grzyby zaréwno wycinac przy podstawie lub wykrecaé — oba sposoby nie
niszcza grzybni.

Zebrane grzyby wykfadaj do kosza zamiast plastikowej torby.

Wybieraj tylko doroste okazy. Nie wyrywaj bardzo starych okazow - ryzyko plesni.

Ogranicz ilosci zbieranych grzybéw - marnowanie zywnosci.

Nie zbieraj grzybéw co do ktérych nie masz pewnosci - aplikacje na telefon nie chronia przed
zagrozeniem.

Nie zbieraj grzybéw na terenach zanieczyszczonych.

Chron érodowisko naturalne podczas grzybobrania (szanuj scidtke lesna, nie zostawiaj $mieci).
Chron gatunki zagrozone i rezerwaty przyrody.

Upewnij sig czy grzyby zbierasz legalnie. Niektore tereny moga by¢ chronione lub prywatne.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi

droga kropelkow3 (podczas kichania i kaszlu)?

T3 drog3a przenosza Profilaktyka Profilaktyka

sie miedzy innymi swoista nieswoista
Grypa Dostepne sa szczepienia ochronne. | - Unikaé bliskiego kontaktu z osobami chorymi oraz
duzych skupisk ludzkich.
COVID-19 - wirus SARS- Dostepne sa szczepienia ochronne. - Przy kontakcie z osoba chorg nalezy zaktada¢ maski
-CoV-2, powoduje zespot ochronne.
ostrej niewydolnosci odde- - Przy kichaniu lub kaszlu zastaniac usta i nos (najlepiej
chowej. chusteczka jednorazowa lub tokciem). i
- Czesto myc rece.
Bakterie Streptococcus Szczepienia wedtug obowigzkowe- - Wietrzy¢é pomieszczenia.
pneumoniae i Haemophilus | go kalendarza szczepien (PSO).
influenzae typu B W sytuacji niezrealizowanych Ogélne wzmacnianie odpornosci organizmu poprzez:
szczepien we wskazanym w PSO . racjonalne odzywianie (owoce, warzywa, petnoziar-
terminie, powinny by¢ one uzu- niste produkty zbozowe, kiszonki, chude mieso, ryby,
- Gruzlica petnione (bezptatnie) w mozliwie orzechy i nasiona),
- Odra najwczeéniejszym terminie, nie - regularna aktywnosc fizyczna (ok 150 min. tygodnio-
- Btonica pozniej niz do ukoriczenia 19 i Wo),
- Krztusiec - odpowiednig ilos¢ snu,

- unikanie uzywek.




Jak chronic¢ siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi
droga ptciowa?

Profilaktyka

T3 droga przenoszj sie Profilaktyka
miedzy innymi swoista nieswoista
Kita Podlegaja prawnie obowiaz- Prawidtowo i systematycznie stosowane prezer-
Rzezaczka kowemu leczeniu. watywy stanowig jedna z najskuteczniejszych

Chlamydioza - to najczestsza
choroba przenoszona droga
kontaktow seksualnych.

| HSV —wirusy opryszczki, powoduja
infekcje skory i bton sluzowych.
Najczesciej spotykane: HSV-1,
ktéry wywotuje opryszczke war-
gowa i HSV-2, ktory jest przyczyna
opryszczki narzaddw ptciowych.

metod ochrony przed tymi chorobami (wskaza-
nia WHO).

Najlepsza metodg jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

HIV - atakuje uktad odpornoscio-
wy cztowieka.

Powoduje ostabienie odpornosci
organizmu, co prowadzi do AIDS
- zespotu nabytego uposledzenia
odpornosci.

Przenosi sig, nie tylko droga
ptciows, ale réwniez przez kontakt
z krwig, moczem, éling i innymi
ptynami ustrojowymi zakazonej
osoby.

Profilaktyka poekspozycyjna
to leczenie antyretrowirusowe
Jjak najszybciej po ryzykow-
nym zdarzeniu (kontakt z
krwig osoby zakazonej HIV,
np. po zaktuciu nieznang
igta, przemoc seksualna) do
48h w szpitalach zakaznych
wskazanych na stronie www.
aids.gov.pl.

Telefon zaufania: 800888448

Prawidfowo i systematycznie stosowane
prezerwatywy stanowia jedna

z najskuteczniejszych metod ochrony przed
ta chorobg (wskazania WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

Zasada jedna igta, jedna strzykawka - tylko jeden
raz i jedna osoba.

HBV - wirus zapalenia watroby
typu B.

Powoduje zapalenie watroby typu
B, co moze prowadzi¢ do przewle-
ktego stanu zapalnego watroby,
marskosci watroby i raka watroby.
HBV przenosi sig, nie tylko droga
ptciowa, ale réwniez przez kontakt
z krwig, moczem, sling i innymi
ptynami ustrojowymi zakazonej
osoby.

Szczepienie przeciw HBV
Jjest elementem kalendarza
szczepien obowigzkowych,
obejmuje noworodki.

W sytuacji niezrealizowanych
szczepien u noworodkow,
powinny by¢ one uzupetnio-
ne (bezptatnie), w mozliwie
najwczesniejszym terminie,
nie pézniej niz do ukonczenia
191z

\Badania w kierunku zakazen HBV jako profilakty-
ka rutynowo obejmuja:
- kandydatow na dawcow krwi,
- kobiety w ciazy,
- dzieci matek zakazonych HBYV,
- 0osoby wymagajace przewlektego leczenia
hemodializami,
- 0soby przyjmujace srodki odurzajace w iniek-
cjach,
- osoby, ktére byty wielokrotnie lub dtugotrwale
hospitalizowane,
- 0soby osadzone w placéwkach penitencjarnych,
- osoby wykonujace tatuaze, piercing, manicure
i pedicure, zabiegi medycyny estetycznej, jesli
zachodzi podejrzenie, ze stosowany sprzet nie
byt wiasciwie wysterylizowany i wielokrotnego
uzytku,
- osoby majace kontakty seksualne z réznymi
partnerami, bez zabezpieczenia,
- partneréw i domownikow oséb zakazonych.

Prawidtowo i systematycznie stosowane prezer-
watywy stanowig jedna z najskuteczniejszych
metod ochrony przed tymi chorobami (wskaza-
nia WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

HPV - wirus brodawczaka ludz-
kiego moze powodowacé zmiany
skorne, takie jak brodawki, a takze
infekcje bton sluzowych.

Niektore typy wirusa HPV sa przy-
czyna raka szyjki macicy (prawie
wszystkie przypadki raka szyjki
macicy sg wynikiem wczesniejsze-
go zakazenia HPV), a takze innych
nowotworéw narzaddéw piciowych
i gardta.

Dostepna szczepionka prze-
ciwko wirusowi HPV dla oséb
od 9. roku zycia.

Uzycie prezerwatywy nie chroni przed zakaze-
niem, a jedynie zmniejsza ryzyko.




Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi przez
krew lub inne plyny ustrojowe oraz w wyniku uzycia skazonych narzedzi?

T3 droga przenosza si¢ miedzy
innymi

Profilaktyka
swoista

Profilaktyka
nieswoista

WZW C - wirusowe zapalenie watroby typ

C moze prowadzi¢ do przewlektego stanu

zapalnego watroby, marskosci watroby

i zwiekszonego ryzyka wystapienia raka

watroby.

Przenosi sie gtéwnie przez kontakt z zakazo-

na krwia, na przykiad przez wspotdzielenie

igiet do narkotykoéw, narzedzia do tatuazu

lub piercing.

Do zakazenia moze doj$¢ przy kontakcie z

krwia — zawodowo badz przypadkowo, np.

podczas wypadku, bojki, w sportach kontak-

towych (np. boks, judo), podczas wspdélnego
| uzywania przyboréw kosmetyczno-higie-

nicznych (np. maszynki do golenia).

Utrzymywanie wysokich standardéw higieniczno-
-sanitarnych w opiece zdrowotnej.

Unikanie zabiegéw niemedycznych przebiegaja-
cych z naruszeniem ciagtosci tkanek.

Kazde narzedzie wielorazowego uzytku, czyli cazki,
nozyczki, frezy, pesety, narzedzia i akcesoria do tatu-
azu i piercingu uzywane podczas czynnosci, ktérej
skutkiem jest (lub moze by¢) naruszenie ciggtosci
tkanek, po wykorzystaniu musi by¢ poddane petne-
mu procesowi sterylizacji.

Badania w kierunku zakazen HCV jako profilaktyka
rutynowo obejmuja te same osoby, co wymienione
powyzej przy prewencji HBV.

HBV oraz HIV réwniez moga przenosi¢ sig poprzez naruszenie ciagtosci tkanek. Zostaty omowione powyzej.

Jak chroni¢ siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi

T3 droga przenosza sig
miedzy innymi

droga pokarmow3g?

Profilaktyka
swoista

Profilaktyka
nieswoista

Salmonellozy — wywotane odzwie-
rzecymi pateczkami jelitowymi
Salmonella.

Stanowig najczestsze przyczyny
zatrué¢ pokarmowych.

WZW A - wirusowe zapalenie wa-
troby typu A moze przebiegac bez
widocznych objawdw, szczegdinie
u matych dzieci.

Szczepienie przeciwko WZW A jest zalecane szczegolnie
dla oséb:

- wyjezdzajacych do krajéw o wysokim i srednim ryzyku
zachorowan,

- pracujacych przy produkgji i dystrybucji zywnosci,

- pracujacych przy utylizacji odpaddw,

- pracujacych w ochronie zdrowia, ztobkach, przedszko-
lach, wojsku,

. w wieku przedszkolnym oraz szkolnym, ktére nie miaty
wezesnie] WZW A, a takze pacjentom z przewlektymi
chorobami watroby, zakazonych HIV,

- mezczyznom utrzymujacym kontakty homoseksualne.

Przestrzeganie wtasciwych
praktyk higieny podczas
przechowywania i przygo-
towywania Zywnosci.

Zasady WHO tzw. pie¢
krokéw do bezpiecznej
Zywnosci:

1. utrzymanie czystosci,
2. oddzielanie zywnosci
surowej od ugotowanej,
3. doktadne gotowanie,
4. utrzymywanie Zywnosci
w odpowiedniej tempe-
raturze,

5. uzywanie bezpiecznej
wody i Zywnosci.

Rotawirusy — najczestsza przyczy-
na ostrych biegunek u dzieci.
W Polsce kazdego roku rejestro-

wanych jest 20-50 tys. zachorowan.

Ponad 90% zgtoszen dotyczy przy-
padkéw hospitalizowanych.
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