Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Swidwinie
Oswiata Zdrowotna i Promocja Zdrowia

Ferie zimowe
bez grypy i przeziebienia
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‘y Grypa — choroba wirusowa
-




Grypa

Wirusowa choroba zakazna,
| zakazenie nastepuje poprzez
Wirus A (H,N, bezposredni kontakt z wirusem
przenoszonym drogg kropelkowa.
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Pierwszy krok...

m Szczepienie przeciwko grypie powinno szczepic
sie co roku, najlepiej w miesigcach wrzesien/
pazdziernik

Nalezy pamietac, ze kazde szczepienie musi byc¢
poprzedzone badaniem lekarskim, ktore
wykluczy ewentualne ukryte infekcje czy

ostabienie organizmu



Drugi krok... Przestrzegaj
zasad higieny!
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Podczas kaszlu |
kichania, zamiast
dtonig, zastaniaj usta i
nos wewnetrzng czescig
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Trzeci krok...

zycia
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'y Zdrowy styl zycia

| —

1. Wiasciwe odzywianie sie;
2. Systematyczna aktywnosc fizyczna;
3. Umigjetne ograniczanie
skutkdw dystresu; Obudz sig

narkotykom stop
4. Wyeliminowanie uzaleznien;

5. Higiena @ @




o dostarczenie organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych, a tym samym energii i substratow
potrzebnych do utrzymania zdrowia i wszystklch

funkcji organliiu




CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO
ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdlne Piramida kierowana jest do osdb

przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych w celu zachowania

Ktorej realizacja daje szanse na zdrowe dobrego stanu zdrowia.

dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci / Natezy pamietad, ze w przypadku

intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia, “& wspdlistnienia chordb cywilizacyinych
g ’ - (typu otylosE, cukrzyca, choroba

niedokrwienna serca, nadcisnienie,
ostecporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowad rozwd| tych chorob

w ich pierwszej fazie.

JAK ROZUMIEC
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporgji réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
qrup produktdw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilosc i czestosc
spozywanych produktow

z danej grupy Zywnosci,
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' y ‘ Warzywa — sa jedyna grupa produktow,

ktorag mozna jes¢ bez ograniczen

m Wybierajmy warzywa z roznych grup zielonej,
czerwonej, zotte] — kazda z nich dostarcza roznych

witamin.
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y Spozywajmy 2-3 porcje owocow dziennie

m 1 porcja = 75-85 g jabtka




zbozowych petnoziarnistych

ARy
' y ‘ Spozywajmy 5-6 porcji produktow
S —

m Produkty te bogate sg w btonnik
(ktory daje nam uczucie sytosci) i
witaminy z grupy B

m Ciemne pieczywo, brgzowy ryz,
petnoziarniste makarony, naturalne _ :,—".s; :

ptatki owsiane

m 1 porcja =1 kromka chleba 40 g

m 1 porcja = 30 g kaszy, ryzu,
makaronu, ptatkow jako suchy

produkt




mlecznych

M

AWy
'Q ‘ Spozywajmy 2-3 porcje mleka i produktow
L».

m Produkty te sg zrodtem
dobrze przyswajalnego —
wapnia

m 1 porcja =1 szkl. mleka

m 1 porcja = %2 szkl. jogurtu,

kefiru, maslanki

m 1 porcja = 80 g twarozku




m Ograniczaj spozycie miesa

(zwlaszcza czerwonego |

miesnych do 0,5 kg/tyg).
Jedz ryby, jaja | nasiona

roslin strgczkowych
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yl Spozywaj 2-3 porcje tluszczow

— dziennie

m Najlepiej wybierac je w
formie naturalne]
(orzechy, pestki dyni)

m 1 porcja = 20g pestek

dyni

m 1 porcja =1 tyzka

oleju




WODA

Nie zawiera

kalorii i cuk?u \ N
‘ Pij wody wiecej
| kiedy jestes

Ogranicz ilosé \ bardzo aktywny
A\

napojow
Wysokokalorycznych‘_
narzecz =

Pij wode
regularnie
(ok. 2 I/dobe)us.
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' Regularnosc positkow

5 POSILKOW W CIAGU DNIA

SNIADANIE
Il SNIADANIE
OBIAD
PODWIECZOREK
KOLACJA




A
h Co lubig gwiazdy?

Napoj orzezwiajacy
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'Q lubig gwiazdy?

Satatka ze swiezych
owoCcow

Ananas pokrojony w
plasterki

16 winogrona

Mango pokrojone w plasterki

 Kiwi obrane | drobno
pokrojone

‘ - 16 pokrojonych truskawek
y
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4 \ Co lubig gwiazdy?

" —

Sniadanie
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'Ql Systematyczna aktywnosc
)

fizyczna

m Co nhajmniej 3 X w

tygodniu po 1 h
Na swiezym

powietrzu ! !'|




Zycia
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okresach wzmozonej zachorowalnosci
UNIKAJ DUZYCH SKUPISK LUDZI




A8 .. : ,
'Q‘ Eliminowanie skutkow

dystresu

m Starac sie nie wywotywac sytuacji stresowych,
m Znac zasady bezpiecznego wypoczynku,

m \Wykonywac swoje obowigzki.




STOP NALOGOM!

CHLOREK.
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) |
'@‘ Gdy dopadnie nas grypa
A

m Nalezy niezwtocznie zgtosic sie do lekarzal!




'@‘ Zdrowotne skutki grypy

Uktad oddechowy:

Zapalenie ptuc

Zapalenie zatok

Zapalenie krtani
Zapalenie oskrzeli

Zaostrzenie objawow

astmy oskrzelowej

lub zainicjowanie astmy

oskrzelowej

Ukiad
krazenia:

Zapalenie miesnia

sercowego
Przewlekta
niewydolnos¢
krgzenia

Uktad

nerwowy:
Zapalenie opon
mozgowych
Napady
drgawkowe

Uktad

pokarmowy:
Brak taknienia
Trudnosci w
przetykaniu
pokarmu




