Broszura
informacyjna

dot. zdrowego trybu zycia i odzywiania
oraz profilaktyki chorob zakaznych

Jak pi¢ wiecej wody?
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9.

Zacznij dzien od szklanki cieptej wody. Po nocy czesto czujemy sucho$¢ w jamie ustnej. Warto wiec
zaczac¢ dzient od nawyku picia wody tuz po przebudzeniu.

Zjedz wode! Wprowadz do diety wieksza iloé¢ bogatych w wode warzyw i owocow (ogérki, papryka,
pomidory, arbuz, jabtko, cytrusy itp.). Wtacz tez do swoich positkéw dania wodniste, takie jak zupy,
koktajle, leczo, zupy mleczne.

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

siegasz po telefon lub pomyslisz o zjedzeniu czegos stodkiego, po kazdym wyjsciu z toalety.lub za
kazdym razem, gdy myjesz zeby itp.

. Wykorzystaj nowoczesne technologie! Sledz spozycie wody za pomoca aplikacji pfzypominajacej Ci

o piciu wody.

. Ustaw przypomnienie w telefonie co godzine lub dwie przypominajace o wypiciu szklanki wody:
. Przypraw wode - dla uzyskania lepszego smaku dodaj plasterek ogérka, cytryny, pomaranczy, zamro-

zone owoce np. maliny, truskawki, boréwki.

. Jesienia i zima pij rozgrzewajace ziota lub herbaty z dodatkiem cynamonu, kurkumy, kardamonu

i pieprzu.

Pamietaj, aby zawsze brac ze soba butelke wody. Dobrze sie tu sprawdzaja butelki lub kubki termicz-
ne, utrzymujace temperature: latem chtodna, a zima ciepta.

Caly czas miej na biurku dzbanek z woda, ktéry bedzie przypominat o tym co najwazniejsze:

10.Pij kranéwke. W duzych miastach woda z kranu nadaje sie do bezposredniego spozycia, korzystaj z

niej. To praktyczne, ekologiczne i ekonomiczne rozwigzanie. Pozbedziesz sie dzieki temu wymowek,
ze “nie pije wody, bo zapomniatam /zapomniatem kupic”.

Jak interpretowac tabele z wartosciami odzywczymi na etykiecie
produktéw spozywczych?

Zwrdé¢ uwage na najwazniejsze elementy zawarte na etykiecie.

1. Porcja: Zobacz, ile wynosi porcja, kazdy producent moze zasugerowac inna 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. Ttuszcze: Ogdlna zawartos¢ ttuszczu moze by¢ podzielona na ttuszcze nasycone i ttuszcze
nienasycone. Staraj sie ograniczac ttuszcze nasycone, poniewaz w nadmiarze sg szkodliwe dla
zdrowia.

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

5. Bfonnik: 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 mieéni i utrzymania zdrowia. To wazny sktadnik diety,
zadbaj, aby dostarczac¢ biatko w kazdym positku.



Séd: To gtéwny sktadnik soli. Zbyt duzo soli moze zaszkodzi¢ zdrowiu serca, wigc ogranicz jej
spozycie do maksymalnie 6 g dziennie. Aby przeliczy¢ ilos¢ sodu na sél kuchenng, pomnéz ilos¢

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: Spdjrz na liste sktadnikéw, s wymienione w kolejnosci malejacej, wiec pierwszego
sktadnika jest w produkcie najwiecej. Unikaj produktéw, ktére maja duzo niezdrowych sktadni-

8.
sodu przez 2,5.
9.
10.
kéw na poczatku listy.
1.

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

Pamietaj, ze interpretujac etykiete, mozesz dostosowac swoja diete do wiasnych potrzeb i zdrowia.
Staraj sie wybiera¢ produkty bogate w sktadniki odzywcze i unikac tych, ktére sg wysoko przetwo-
rzone i zawierajg duzo cukru, soli czy ttuszczéw nasyconych.

Dekalog zbierania grzybéw

Zanim wyruszysz na grzybobranie przygotuj sie:

- 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)

Przejrzyj atlas — na grzybobraniu konieczna jest znajomos¢ najpopularniejszych gatunkéw
grzybéw jadalnych i trujacych.
Uzywaj noza — mozna grzyby zaréwno wycina¢ przy podstawie lub wykreca¢ - oba sposoby nie

2.
niszcza grzybni.
3.
4.
5.
6.
zagrozeniem.
7.
8.
9.
10.

Zebrane grzyby wyktadaj do kosza zamiast plastikowej torby.

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

Ogranicz ilosci zbieranych grzybéw - marnowanie zywnosci.

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

Nie zbieraj grzybéw na terenach zanieczyszczonych.

Chron $rodowisko naturalne podczas grzybobrania (szanuj écidtke lesng, nie zostawiaj $mieci).
Chron gatunki zagrozone i rezerwaty przyrody.
Upewnij sie czy grzyby zbierasz legalnie. Niektére tereny moga by¢ chronione lub prywatne.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi
droga kropelkowa (podczas kichania i kaszlu)?

Ta droga przenosza
sie miedzy innymi

Profilaktyka
swoista

Profilaktyka
nieswoista

Grypa

Dostepne s3 szczepienia ochronne.

COVID-19 — wirus SARS-
-CoV-2, powoduje zespdt
ostrej niewydolnosci odde-
chowej.

Dostepne s3 szczepienia ochronne.

Bakterie Streptococcus
pneumoniae i Haemophilus
influenzae typu B

- Gruzlica

- Odra

- Bfonica

- Krztusiec

Szczepienia wedtug obowigzkowe-
go kalendarza szczepien (PSO).

W sytuacji niezrealizowanych
szczepien we wskazanym w PSO
terminie, powinny by¢ one uzu-
petnione (bezptatnie) w mozliwie
najwczesniejszym terminie, nie
pdézniej niz do ukonczenia 19 r.z.

- Unikac bliskiego kontaktu z osobami chorymi oraz
duzych skupisk ludzkich.

- Przy kontakcie z osobg chora nalezy zaktadac¢ maski
ochronne.

- Przy kichaniu lub kaszlu zastania¢ usta i nos (najlepiej
chusteczka jednorazowa lub fokciem).

- Czesto myc rece.

- Wietrzy¢ pomieszczenia.

Ogdlne wzmacnianie odpornosci organizmu poprzez:
- racjonalne odzywianie (owoce, warzywa, petnoziar-
niste produkty zbozowe, kiszonki, chude miegso, ryby,
orzechy i nasiona),

- regularng aktywnosc¢ fizyczna (ok 150 min. tygodnio-
wo),

- odpowiednig ilos¢ snu,

- unikanie uzywek.



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

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

Chlamydioza - to najczestsza
choroba przenoszona droga
kontaktéw seksualnych.

HSV — wirusy opryszczki, powodujg
infekcje skory i bton sluzowych.
Najczesciej spotykane: HSV-1,
ktéry wywotuje opryszczke war-
gowa i HSV-2, ktdry jest przyczyna
opryszczki narzadow ptciowych.

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

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

HIV — atakuje uktad odpornoscio-
wy cztowieka.

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

Przenosi sie, nie tylko droga
ptciowa, 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 nieznana
igta, przemoc seksualna) do
48h w szpitalach zakaznych
wskazanych na stronie www.
aids.gov.pl.

Telefon zaufania: 800888448

Prawidtowo i systematycznie stosowane
prezerwatywy stanowia jedna

z najskuteczniejszych metod ochrony przed
ta choroba (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, $ling i innymi
ptynami ustrojowymi zakazonej
osoby.

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

W sytuacji niezrealizowanych
szczepien u noworodkéw,
powinny by¢ one uzupetnio-
ne (bezptatnie), w mozliwie
najwczesniejszym terminie,
nie pézniej niz do ukonczenia
19rz

Badania w kierunku zakazen HBV jako profilakty-
ka rutynowo obejmuja:

- kandydatéw na dawcow krwi,

- kobiety w ciazy,

- dzieci matek zakazonych HBYV,

- 0soby wymagajace przewlektego leczenia
hemodializami,

- 0soby przyjmujace srodki odurzajgce w iniek-
cjach,

- osoby, ktére byty wielokrotnie lub dtugotrwale
hospitalizowane,

- 0soby osadzone w placéwkach penitencjarnych,
- 0soby 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 domownikéw oséb zakazonych.

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

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

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

Niektore typy wirusa HPV s3 przy-
czyna raka szyjki macicy (prawie
wszystkie przypadki raka szyjki
macicy sg wynikiem wczesniejsze-
go zakazenia HPV), a takze innych
nowotworéw narzadow ptciowych
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 ptyny ustrojowe oraz w wyniku uzycia skazonych narzedzi?

Ta droga przenosz3 sie¢ 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 przyktad przez wspétdzielenie
igiet do narkotykow, narzedzia do tatuazu
lub piercing.

Do zakazenia moze dojs¢ przy kontakcie z
krwia — zawodowo badz przypadkowo, np.
podczas wypadku, béjki, w sportach kontak-
towych (np. boks, judo), podczas wspdlnego
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 przenosic sie poprzez naruszenie ciggtosci tkanek. Zostaty omoéwione powyzej.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi

T3 droga przenoszj sie
miedzy innymi

droga pokarmowa?

Profilaktyka
swoista

Profilaktyka
nieswoista

Salmonellozy — wywotane odzwie-
rzecymi pateczkami jelitowymi
Salmonella.

Stanowig najczestsze przyczyny
zatruc pokarmowych.

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

Szczepienie przeciwko WZW A jest zalecane szczegdlnie
dla oséb:

- wyjezdzajgcych 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
weczesniej WZW A, a takze pacjentom z przewlektymi
chorobami watroby, zakazonych HIV,

- Mmezczyznom utrzymujgcym kontakty homoseksualne.

Przestrzeganie wiasciwych
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.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwoj

Szczepienia wedtug obowigzkowego kalendarza
szczepien (PSO).

Rzeczpospolita
Polska

Unia Europejska R
Europejski Fundusz Spoteczny P

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie Covid-19



IndbopmMauivHa
6powypa

LLJO0 30P0OBOrO CrIOCOBY XUTTH
TA XQpP4YyBAHHS T4 rNpodiiaKTUKA
IHPEKLIIMHMX 30XBOPKOBAHbL

AK NUTK 6inbLie Bogun?

MounHamTe AeHb 3i CKNFHKM Tennoi Bogu. Micna Ho4Yi MM YacTo BiAUyBaEMO CyXiCTb Y POTi.
ToMy NoYMHaTU AeHb BapTO 3i 3BUYKM MUTU BoAy BiApasy Nicna NpobyaKeHHS.

ITe Boay! BeeaiTb y cBiit pauioH 6inblue 6araTMx BOAOK OBOYIB | PPYKTiB (OripKu, NepeLb,
nomigopw, KaByH, 96/71yKO, LUTPYCOBI Ta iH.). TaKOX BK/ItOYaKTe B XKy BOOAHUCTI CTPaBU, TaKi aK
Cynu, KOKTeMi, MONMOYHI cynu.

3anpoBaabTe Po3rnopaaoK NUTTS BOAW — BUMMBaMTE KiflbKa KOBTKIB BOAW KOXXHOIO pasy,
Konu B 6epeTe TenedoH abo ayMaeTe npo Te, Wwob 3'icTu Woch cononke,Micnsa BiaBigyBaHHs
TyaneTy Yu KOXHOro pasy, Konm YNCTUTE 3y6U TOLLIO.

BukopucToByMTe cydacHi TexHonorii! BigcTtexxynTe cnoXmBaHHA BoAuM 33 AOMNOMOIro
nporpamu, aka Haragye Bam npo HeobXiaHICTb BUNUTU BOAW.

BcTaHOBITb HaragyBaHHA Ha CBOEMY TenedoHi KOXKHi roanHy abo ABi, iKe HaragyBano 6 Bam
BUMUTU CKNSIHKY BOAM.

[na Kpaloro cMaky AofainTte [0 BOAU CKMBOUKY Oripka, TMMOHa, anenbCuHa, 3aMOPOXKEHI
PPYKTH, HanpuKiag, ManuHy, NoNyHULLIO, HOPHULLIO.

BoceHw i B3UMKy NuiiTe 3irpiBatodi TpaBu abo vai 3 KopuLeto, KyPKYMOIo, KapaaMOHOM i MepLeM.
He 3abyBaiTe 3aBxau 6paTth 3 coboto NNALWKy Bogu. TyT Aobpe niginayTb TepMonngilKkm abo
KyX/li, AKi NiATPUMYIOTb TEMMNEepaTypy: NPOXonoay BAITKY | TEM/I0 B3UMKY.

3aBXAM TPUMaNTe CKISHKY 3 BOJOKO Ha CBOEMY CTONI, LWO6 HaraayBaTh BaM Npo
HamBa)knmeiLe.

MuinTe Boay 3-NiA KpaHa. Y BENNKNX MicTax BOAOMNpPOBiAHa Boaa npuaatHa ang
6e3rnocepefHbOro CNOXMBaHHS, BUKOPUCTOBYMTE ii. Lle NpakTU4He, eKonoriyHe Ta
€KOHOMIYHe pilleHHs. Lle AonomMoxe BaM No36yTUCH BiAMOBOK, TUMY «s He M'to BoAy, TOMY LLO
3abyB ii KynuTu».

(K iHTepnpeTyBaTU TabnunLI0O Xap4yoBUX LLIHHOCTEN Ha eTUKeTUi
Xap4yoBUX NPoAyKTiB?

3BepHIiTb yBary Ha HaMBaXX/IMBILLi eleMeHTU Ha eTUKETLLI.

1.

Po3Mip nopuii: BapTo NOAMBITLCA Ha PO3Mip NopLii, agKe KOXXeH BUPOBHUK MOXKe
3anponoHyBaTU Pi3HUI PO3Mip NOPLIi 4515 CBOiIX NPoAyKTiB. Lle BaykKnMBO, OCKiNbKK BCi
MOXMBHI LLIHHOCTI cToCcytoTbCs 3Ha4YeHHNA 100 i B Liilh KOHKPETHIN KiNIbKOCTi MPOAyKTY.
Kanopii: nepeBipTe, CKiNbKM Kanopi B ogHil nopuiii. Lie nokasye, cKinbku eHeprii 3a6e3nedye Lie NpoaykKr.
HUp: XKUPU MOXKHA PO3AINNTN Ha HACUYEHI Ta HEHAcUYeHi XUpKW. Hamaranteca o6MexuTn
HacU4YeHi XX1pW, TOMyY WO B HAOIULLKY BOHU LIKIONWBI Ana 300poB'a.

Byrnesoau: Lie BaXkNIMBe AyKepesio eHeprii, ane He BapTO HUMM 3/TOBXMNBATK, OCOBINMBO AKLLO
ue pacdiHOBaHi ByrneBoAu 3 HEBETMKOIO KiNbKICTIO KITITKOBUHMW..

KniTKOBMHa: € Ay»Ke BaXKIMBOIO A9 3A0POBOro TPaB/eHHS, BUBMPaNTe NPoayKTU 3 BUCOKUM
BMIiCTOM KJ/TITKOBUHMU.

Llykop: HaMaraiTecs yHUKaTU Hag/MLLKY LyKpY Y CBOEMY paLioHi. Moro Haanmwok cnpuse



HaAMipHIN Basi, OXKMPiIHHIO Ta NiABULLYE PU3MK AiabeTy 2 Tuny.

7. Binok: 6iNok BaxNnMBUM A1 HapoLLyBaHHA M'a3iB | NiATPUMKU 300p0B'A. Lie BaXxknmuBuimn
KOMMOHEHT Oi€TU, MepeKoHamnTecs, Lo 6iToK MICTUTLCA B KOXXHOMY MPUNOMI DxXi.

8. HaTpilt: Le OCHOBHWI KOMMOHEHT cosli. 3aHaaTo 6araTo coni MoXKe 3aBAaTU LUKOAM 300POB't0
cepus, TOMy 06MexTe CMOXKMBaHHA coni He Binblue HiXK 6 I Ha AeHb. LLo6 nepeBecTn KinbkicTb
HaTpPilo B KYXOHHY Ciflb, MTOMHOXTe KiflbKiCTb HaTpito Ha 2,5.

9. BiacoTtok go6oBoi noTpebu (FOA): nokasye, KM BiocoTok 4O060BOI NoTpebu B MeBHIN
MOXXWBHI PEYOBUHI MOKPUBAETLCA OAHIEIO MOpPLIE NPOAYKTY. Lie fonoMoyke BaM 3po3yMiTh,

UM NPOAYKT 36arayeHuUm NeBHUMM iHrpeadieHTamMun.

10. IHrpepdieHTU: MOAMBITLCA Ha CMUCOK iIHIPeaiEHTIB, BOHM NepepaxoBaHi B MOPAAKY CradaHH4,
TOMY NepLmni iHFrpedieHT € HaMbGiNbLU MOWUPEHUM Y NPOOYKTI.
1. [OopaTkoBa iHdopMaLia: Ha eTUKETL TaKoXX NMOBMHHA 6yTH iHbopMaLig Npo anepreHun, He
3abyabTe NepeBipUTU TEPMiH NPUAATHOCTI.
MaM’'aTainTe, WO, aHaNi3yo4YM eTUKETKY, BU MOXKeTe afanTyBaTuM CBill paLioH BiAnoBiAHO 0O CBOIX NOTpe6
i 3popoB’'a. Hamaranteca BU6GUpaTH MPOoAyKTU, 36arayeHi NOXMBHUMU PeUOBUHAMMU, | YHUKANTE TUX, AKI
NpPOoMLLAN BUCOKY 06p0BKY Ta MiCTATb 6araTto LyKpy, cosi abo HaCUYEeHUX XKUPIB.

36upaHHAa rpubie

MepLw HiX NiTKU 36UpaTn rpnbu, Tpeba nigroTyBaTUCH:

. BionosigHW oaar (OOBri WTaHW, BUCOKI YepeBUKU, BOAOHEMPOHUKHA KypTKa)
. 3axuCT Bif KOMax (peneneHTu)

. CnopanykeHHsa (NeTeHUM KOLUK, HixK)
. XapuyBaHHSA (Ha BUNaOoK, AKLLO BU NpoBeaeTe KifbKa roguH y nici)

N -

crnoco6bu He MOLLIKOMKYIOTb MiLenin.

NS,

©Now;

3anuwanTe cMmiTTa).
9. OXopoHAMNTe 3HMKaYi BUAM Ta NMPUPOAHI 3anoBigHUKN.
10. 36upainTe rpmbu neranbHo. [ledKi TepuUTopii MOXKyTb 6y TN OXOPOHIOBaHUMMK a6o MPUBATHUMM.

MepernaHbTe aTnac - 36Mpar4n MPUGU, NOTPIBHO 3HATY HAMMOMYNAPHILLII BUAM ICTIBHUX | OTPYMHUX rpUGiB.
BUKOPUCTOBYMTE HiXK - F[pMBM MOXKHa 3pi3aTh 6ina ocHoBU abo BUKpy4dyBaTu - obmuasa

3i6paHi rpubu cknagam He B NoNieTUIEHOBUI NAKET, a B KOLUUK.

BubupamTe TifibKU [OPOC/i eK3eMnasapu. He BUpUBanTe Ay)Ke CTapi eK3eMNAapu - € pU3KK
MNosiBY MicHABW.

O6MeXTe KinbKicTb 3i6paHunx rpnbie, abm He MapHyBaTU POCITUH.

He 36upaiTe rpubis, B AKUX BU HE BNEBHEHI
He 36upanite rpnbu B 3abpyaHeHNX MicLiaX.
BepexiTb NpupoaHe cepenoBumLLe Mif Yac 36UpaHHA rpmnbiB (6epeXiTb NMicoBy MiACTUNKY, He

- TeJ'IedJOHHi [00aTKM He 3aXMLLAloTb Bif, 3arposun.

AK 3aXMCTUTU cebe Ta iHWKX Big, 36yaAHUKIB/3aXBOPIOBaHb, WO NepeaaloTbes
NoBITPSHO-KpanenbHUM LWISXOM (MpU UXaHHI Ta Kawni)?

TuUM WNaxXoM CneuudiyHa HecneuundiuHa
nepepaloTbCcs ﬂpOd)iﬂaKTMKa I'IpOd)iHaKTMKa
Moun LocCTynHi WenneHHa. + YHWMKaWMTE TICHOrO KOHTaKTY 3 XBOPUMM StoAbMU Ta

COVID-19 (kopoHaBipyc)
- Bipyc SARS-CoV-2,
CMPUYNHSIE rOCTPUM
pecnipaTopHM gnucTpec-
-CMHAPOM

JocCTynHi LenneHHs.

6akTepii Streptococcus
pneumoniae i Haemophilus
influenzae Tvny B

- Ty6epKkynbo3
- Kip

- OndTepia

- Kokntow

LLlenneHHsa 3rigHo 3 KaneHgapem
060B'I3KOBUX LLEMMNEHb.

AKLLO LLENNEHHA He Bynn
npoBefeHi B TEPMiHW, 3a3HaueHi
Yy KaneHaapto 060B'A3KoBMX
LenneHb, ix cnig 3pobutn

(6e3KoLUTOBHO) AKOMOra LWBUALLE,

He ni3Hiwe 19 pokis.

BEJIMKOrO CKYMUYEHHSI TIoAei.

- [pW KOHTaKTi 3 XBOPOHO NOAMHOO NOTRIOHO
HaOArHYTU 3aX1CHI MacKu.

- Mg Yac UxaHHA abo KaLLo MPUKPUBAKWTE POT i Hic
(6a>kaHO OHOPA30BOK CEPBETKOI ab0 JIKTEM).

- Yacto MuinTe pyKU.

- MpoBiTPOMTE MPUMILLEHHS.

3arasnbHe 3MiLHeHHs IMyHITETY LLNAXOM:

+ MOBHOLIHHOIO Xap4yBaHHs! (pyKTK, 0BOYI,
LLiNbHO3EPHOBI MPOAYKTK, CONIHHS, HEXXUPHE M'ACO,
p16a, ropixu Ta HaciHHs),

« perynsapHoi di3nyHoi aKTMBHOCTI (B cepeaHboMy 150
XBUSVH Ha TVXKAEHD),

+ MOBHOLLIHHOIO CHY,

« YHUKaHHS LUKIOSTIUBUX 3BUYOK (HaOMIpHE BYXUBaHHS
aNKOrosto, ManiHHs, BYXMBaHHS HAPKOTUKIB).



K 3aXMCTUTH cebe Ta iHLWKMX Big MikpoopraHiaMis/xBopo6, Wo nepenaloTbCs
CTaTeBUM LUNAXOM?

TUM WNSXOM
nepeparTbco

CneuudiyHa
npodinakTuka

HecneuundiuHa
npodinakTuka

Cudinic
foHopesa

BoHu nigngraiotb
BCTAHOB/IEHOMY 3aKOHOM
MPYUMYCOBOMY JTiKyBaHHIO.

Xnamigios — € HannMoLWKMpPeHiWnMm
3aXBOPIOBAHHAMMU, LLO NepeaaTbes
CTaTEBUM LUSAXOM.

HSV - Bipycu repnecy, BUKTMKaoTb
iHDeKLUIi LUKipW Ta cM30BKX 06OTOHOK.
HamnowupeHiwi: HSV-1, akum
BUKIWKAE repnec, i HSV-2, akun
BUK/IMKAE reHiTanbHU reprec.

MpaBunbHe Ta cUCTEMaTUUHE BUKOPUCTAHHS
npesepBaTMBIB € OOHUM i3 HANEeDEKTUBHILLNX
METOLIB 3aXMCTY Bif LIX 3aXBOPIOBaHb
(pekomeHpauii BOO3).

Halkpalwmin cnoci6 — yHUKaTh pU3UKoBaHOI
CceKcyanbHOI MoBefiHKM

BIJT - aTakye iMyHHY cucTeMy NIOAMHM.
Mocnabntoe iMyHITET opraHiamMy, Lo
npussoauTb Ao CHIOy — cuHapomy
HabyToro iMyHoaediunTy.
MNepenacTbcs He TiNbKK CTaTeBUM
LUSIAXOM, @ M Yepe3 KOHTaKT i3 KpoB'to,
ceyelo, C/IMHOIO Ta IHWWMK pignHamMm
opraHiaMy iHpikoBaHoOI NOANHM.

[NocTKOHTaKTHa
npodinaktka — Le
aHTUPETPOoBIpyCHe
nNiKyBaHHS AKOMora
wBmaLe nicns
PU3MKOBaHOI Mol (KOHTaKT
3 KpoB'to BI/-iHpikoBaHoi
NOAVIHW, HanpyKnag, nicns
YKOIY HEBILOMOIO FOMKOI0,
CeKcyarnbHe HacKNbCTBO)
NPOTAroM 48 roauH B
IHPEKLIMHUX NiKapHSIX,
3a3HaYeHX Ha Be6-catT
www.aids.gov.pl.

TenecdoH gosipu:
800888448

[MNpaBunbHe Ta cUcCTeMaTUYHE BUKOPUCTaHHSA
npe3epBaTUBIB € OOHWM i3 HANePEeKTUBHILLMX
MeTOAIB 3aXM1CTy Bif, LIX 3aXBOPIOBaHb
(pekomeHpauii BOO3).

HarKkpalumin cnocib — yHUKaTu pU3MKOBaHOI
ceKcyanbHOI MoBediHKM.

[MpaBwno ofHa ronka, oauH LWNPWL, — OAUH pa3
i TiNbKW ogHa noanHa.

BI'B - Bipyc renatuty B.

BuKnuKae renatut B, akum Moyxke
MPU3BECTU [0 XPOHIYHOro 3amnaneHHs
MeYiHKM, LLMPOo3Y Ta paKy MeydiHKu.
BB nepena€crbes He NuLLe cTaTeBuUM
LUISAAXOM, @ M Yepes KOHTAKT i3 KpoB'to,
ceyelo, CIIMHOIO Ta IHWKUMK pigUHaMK
opraHiamy iHpiKoBaHOI NOANHU.

BakuwnHaLis npotu
renaTuty B € YacTuHo
060B'I3KOBOIO
KaneHgaps

LeneHb i oxonioe
HOBOHAPOIYKEHWNX.

Y pasi nponyLueHnx
LienneHb y
HOBOHaPOOXKEHMX, iX
HeobXxiQHO OOMOBHUTK
(6e3KoLITOBHO) iKOMOra
paHille, He ni3Hiwe 19
pOKiB.

Ob6CTeXXeHH!o Ha iHdekKLujto BI'B 3 meToto
npodiNaKTMKKM NioNaraTb:

+ KaHAMAATU B JOHOPW KPOBI,

- BariTHa iHKa,

- OiTn MaTepiB, iHdikoBaHWx BI'B,

- 0Cco6BWU, AKi MOTPEBYOTb TPUBANOrO MiKyBaHHA
remMogianisoMm,

- IH'EKUINHI HapKoMaHw,

- 0cobWu, rocniTanizoBaHi HeogHopPa3oBo abo
MPOTAroM TPWBANOro Yacy,

- yB'A3HEHI B MicLiAX No36aBneHHs Boni,

- 0CcOo6BU, AKi POBUNK TaTyrOBaHHS, MIPCUHT, MaHiKIoP
Ta NegmKiop, NPoLefypy eCTETUYHOI MeAULIMHN,
AKLLO € Mifo3pPa, Lo BUKOPUCTOBYBaHe obnagHaHHsS
He 6yn10 HaNeXXHNM YMHOM CTEPUNI30BaHO Ta
npvaaTHe Ans MOBTOPHOMO BUKOPUCTAHHS,

- NIOAU, AKi MaloTb He3aXMLLIEH] CTaTeBi KOHTaKTU 3
pi3HMMUK NapTHepamu,

- NMapTHepu Ta AoMoYafLi iHbiKoBaHMX.
MpaBuibHe Ta cUCTeMaTUYHE BUKOPUCTaHHS
npe3epBaTUBIB € OOHUM i3 HaNedEKTUBHILLMNX
MeTOofIB 3aXMCTy Bif, LinX 3aXBOPIOBaHb
(pexkomMeHpaLii BOO3).

Harkpalumii cnoci6 — yHUKaTy prU3nKoBaHoI
ceKcyarbHOI MoBediHKM.

BI/1 - Bipyc NaninoMu NioanHuU Moxxe
BUKIIMKATW YPayKEHHS LLKIPU, TaKi aK
60pOaaBKM, a TAKOXK iHPEKLLi CM30BMX
OBOIOHOK.

Leaki Tvnu BN/ BUKIUKAKOTb PaK LMK
MaTKM (Maiyke BCi BUMaaKuM paKy LMK
MaTKU € pe3ynraToM NonepeaHbol
iHdeKUii BIM/T), a TaKoXK iHLUI BUOW paKy
CTaTeBMX OpraHiB i ropna.

BakuuHa npotu B
[OCTyMHa ftogam 39
pOKiB.

BuKoOpUCTaHHA Npe3epBaTyBa He 3axXMLLAE Bif,
iHbeKUji, a nuLLe 3MeHLLYE PU3KK.



AK 3aXMCTUTK ce6e Ta iHLWKMX Bif NaToreHiB/3axBoploBaHb, WO NepenaloTbecs Yepes
KpoB a6o0 iHLi piAUHK OpraHi3My Ta B pe3y/ibTaTi BAKOPUCTAHHS 3apaXXeHUX

iHCTpyMeHTiB?
TuM WNaxom CneuudiyHa HecneuudiyHa
nepepalrTbcs npodinakTnka npodinakTnka

- Tenatut C (BIC) MOXXe npu3BecTy Ao
XPOHIYHOrO 3amnaneHHs NeyviHKK, LMposy
Ta NiABULLEHOMO PU3UKY PaKy NeYiHKN.

B OCHOBHOMY BiH MOLUMPIOETLCSA

Uepes KOHTaKT i3 3apa)keHot KPOoB'to,
Hanpuknag, Npu crifibHOMY BUKOPUCTaHHI
rONTIOK A9 HAPKOTUKIB, IHCTPYMEHTIB Anga
TaTytoBaHb abo NipcuHry.

3apa)keHHsa MoXKe BigbyTucs npm
KOHTaKTi 3 KpoB'to — npodecinHomy

4K BUMaLKOBOMY, HamnpwKiag, nig vac
HeLLacHOro B1MNaaKy, 6iNKM, y KOHTaKTHUX
BMOAx cropTy (Hanpuknag, 6okc,

03t00), MPW CNiNlbHOMY BUKOPUCTaHHI
KOCMETUYHOrO Ta ririeHiYHoro MaTepiany
(Hanpwvknag, 6puTse).

JOTPUMaHHA BUCOKUX MrEHIYHUX | CaHITapHUX
HOPM OXOPOHU 300POB'A.

YHUKanTe HeMeanUHUX NpoLeayp, SKi NopyLLyoTb
LLiNICHICTb TKaHWH.

KoykeH 6araTtopasoBuii iIHCTPYMEHT, TOBTO KycauKu,
HOXXMLL, MIHLETH, IHCTPYMEHTU Ta akcecyapu ansa
TaTytoBaHb i MiPCUHTY, AKi BUKOPUCTOBYOTbCA Mif,
yac gin, aKi NpusBogAaTb (@60 MOXKYTb MPU3BECTM)
[0 NOPYLUEHHS LiNiCHOCTI TKaHWH, Nicna
BUKOPUCTaHHA NMOBWHHI MPOWTU NMOBHWUI NpoLec
cTepunizauii.

O6CTeXEeHH!Io Ha iHpeKLito BIC 3 MeToto
npodinakTVKKM 3a3BMYaln NioNAraoTb Ti camMi rpynmn
oci6, aki nogaHi BULLEe ana npodinaktnkm BIrB.

BB Ta BIJ1 Tako)K MOXKyTb NepefaBaTmcs Yepes NopyLUeHHs LiNiCHOCTI TKAHUH. [P0 HUX NLWOCA BULLE.

K 3aXMCTUTU cebe Ta iHLWMX Big NaToreHis/xBopo6, siKi NnepepaloTbCs Yepes

TuM WINaXoOM
nepepaloTbes

NpPoAyKTU XapuyBaHHA?

CneumdiyHa
npodinakTnka

HecneuudiuHa
npodinakTuka

CanbMOHeNbo3 — BUKITUKAETbCS
KMLIKOBUMMK BakTepiamm Salmo-
nella.

Lle HaryacTiwa npuynHa
Xap4OBUX OTPYEHb.

fenatuTt A — BUK/IMKAETbCA BipyCcOM
renatuty A

Mose npoTikaTu 6e3 BUAUMUX
CUMMTOMIB, OCOGMNBO Y
ManeHbKux fiTe.

BaKLuHaLlis NpoTy renatuty A ocobnmeo
[peKkoMeHa0BaHa HacTyNMHUM ocobaMm:

+ BUDKIKAKOUMM [0 KpaiH 3 BUCOKMM i cepenHiM
PU3MKOM 3aXBOPIOBAHHS,

- po6oTa y BUPOBOHNLTBI Ta AUCTPUBYLLT XapuoBUX
NPOayKTIB,

- Ti, XTO NpaLLoe 3 yTUni3aLlieto BiAXoaiB,

- MPALIOIOYNM B OXOPOHI 300POB'S, icnax, AUTCaAKaX,
Bil\CbKOBMM,

+ Y [OLLKINBbHOMY Ta LUKINbHOMY BiLli, AKi paHille He
XBOPINW Ha renatiT A, @ TakoX XBOPI 3 XPOHIYHUMMK
3aXBOPIOBAHHAMM NediHKK Ta BIT-iHdekuieto,

+ HOMOBIKMW, SIKi MatOTb FOMOCEKCYasbHi CTOCYHKM.

[oTpuUMaHHSa npasun
ririeHu npw 36epiraHHi Ta
NPUroTyBaHHI DKi.

MpaBuna BOO3, Tak 3BaHi
N'aTb KPOKIB 40 6e3neyHoi
ki

1. BOTPUMaHHS ririeHn,

2. BiDOKpeMneHHsa crpoi
>Ki BiO, NpUroToBaHoi,

3. peTenbHa KyniHapHa
06pobKa,

4. NiATPUMaHHA
BiAMNOBIAHOI TeMMNepaTypu
i,

5. cnoXXnBaHHA 6e3neyHoi
BOOM Ta DKI.

- PoTaBipycu — HanmnowumpeHila
NPWYKMHa rocTpoi Aiapei y aiten.
Y MonbLLji LOPOKY PEECTPYETLCH
20-50 Trcsay. xBopobu. MoHag,
90% MOBIOOMMEHb CTOCYOTbCA
BUMagKiB rocniTanisau.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwoj

LLlenneHHsa 3rigHo 3 KaneHaapeM 060B'A3KOBMX
wenneHb (KOB).

Rzeczpospolita

- Polska

Unia Europejska [Fha
Europejski Fundusz Spoteczny P

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie Covid-19



