COVID-19
| CO DALEJ?

CZYLI O ZYCIU W CZASACH PANDEMII




KORONAWIRUS — FAKTY

Objawy COVID to:
gorgczka (>38°C),
dusznosci, suchy

kaszel, béle miesni

Wirus roznosi
sie drogg
kropelkowg

Istniejg juz trzy
szczepionki!

Nie istnieje jeszcze

zaden lek specyficzny
wzgledem COVID-19
Wiekszos¢ 0séb
zakazonych
zdrowieje

Na swiecie
zachorowato juz
ponad 70 min ludzi.
63% z nich
wyzdrowiato, 2,37%
zZmarto



KORONAWIRUS - MITY

Choroba
dotyka tylko
0s0Ob starszych

// 9 / | ' \\
s A\ Witamina C zabezpiecza
przed infekcja

W momencie wynalezienia
— leku/szczepionki wszystko
wroci do normalnosci

Brak objawow

D7 1 oznacza brak infekgji
suplementy nie ) ¥
chroniq przed i brak konsekwencji

koronawirusem!

Sie¢ 56 nie ma nic
wspdlnego z
pandemig. Mozecie
Smiato z niej
korzystac.
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PARE StOW O SZCZEPIONCE NA
SARS-COV-2

Pierwszg opantentowang szczepionkg
przeciwko COVID-19 jest produkt
firmy Pfizer-BioNTech.

Szczepionka ta jest innowacyjna pod
wzgledem sposobu dziatania.
Wchodzgca w jej sktad czgsteczka
MmRNA zapewnia wysokg wydajnosc
produkcji przeciwciat.

PARE StOW O SZCZEPIONKACH W OGOLE

Szczepionka z definicji jest produktem biologicznym majacym na celu
uodpornienie organizmu na dany patogen. Szczepionki sg rdzne i moga
sktadac sie z

» zywych, ale ostabionych patogenodw,
* martwych patogendw, albo
* fragmentow pochodzacych z patogenow.

W wyniku kontaktu ze szczepionka komorki ludzkie produkuj3
przeciwciata. Ich obecnosc¢ sprawia, ze ponowny kontakt z patogenem
(tym razem prawdziwym, pochodzgcym ze sSrodowiska) nie zakornczy
sie chorobg — nasz organizm niszczy patogen.

Szczepionka na COVID-19
jest w III fazie testow.
Zbadanie jej pod kgtem

bezpieczenstwa jest
kluczowe!
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DLACZEGO MUSIMY NOSIC MASECZKI OCHRONNE?

Nikt nie lubi nosi¢ maseczki — to fakt.

Koniecznos¢ jej noszenia wynika z prostego ciggu logicznego:

MNIEJ WIRUSA MNIE) MNIEJ s;(zc\)(szZg
W POWIETRZU ZAKAZEN ZACHOROWAN EPIDEMII

Noszenie maseczki jest otoczone wieloma specyficznymi mitami. Ponizej kilka

prawd:

v' Noszenie maseczki nie powoduje niedotlenienia (materiat przepuszcza
czgsteczki tlenu i dwutlenku wegla).

v' Oddychanie w maseczce jest utrudnione z powodu wilgoci i ciepta
generowanego przez ciato.
O BEZPIECZENSTWO INNYCH 0 ZAHAMOWANIE EPIDEMII v' Maseczka chirurgiczna jest przedmiotem jednokrotnego uzytku. Nalezy ja

wyrzucic kiedy jest wilgotna.

v' Wirus roznosi sie drogg kropelkowg. Maseczka nie zatrzymuje powietrza, ale
zatrzymuje kropelki sliny i wydzieliny nosowej na ktérych moze znajdowac sie
wirus.




ZDROWE
ZYWIENIE JEST
KLUCZOWE DLA

TWOIEGO

ZDROWIA!

NIE ZAPOMINAJ O
WYSItKU
FIzYCZNYM!




PAMIETAJ O ZDROWYM ODZYWIANIU SIE! Ghsuny

Pie¢ podstawowych zasad zdrowego zywienia: takze z,,

1. Positki spozywaj regularnie, co 3 — 4 godziny!

2. Positki powinny by¢ niewielkie, ale powinno ich by¢ okoto
5 w ciggu dnia!

3. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej! Pamietaj jednak -
o ich odpowiedniej proporgcji, tzn. na 3 warzywa przypada 7,5'. “
1 owoc. L
f.\ ‘::"'"
4. Unikaj cukru oraz soli! § =<
5. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra dziennie! . _E, 8 7
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PRZYKtADOWE St ODKIE PRZEKASKI

CZEKOLADOWO -
ORZECHOWE BITESY Z
JABLKIEM

Sktadniki:

2 jabtka (pokrojone w ¢éwiartki)
% szklanki masta orzechowego
(bez cukru)

% szklanki ulubionego muesli
(lub orzechéw)

Y tyzeczki cynamonu
Opcjonalnie: gorzka czekolada

Przygotowanie:

Posmaruj éwiartki jabtka mastem
orzechowym i obtocz w
orzechach/muesli. Posyp
cynamonem. Kawatki czekolady
rozpusé w mikrofaldwce (30s) i
uzyj jako polewy. Podawaj po
krotkim schtodzeniu.

MROZONE JOGURTOWO —
OWOCOWE KOSTKI

Skfadniki:

20 — 30 dag boréowek

20 — 30 dag truskawek

1 duzy kubek (400ml) jogurtu
greckiego

Silikonowa forma do kostek do
lodu

Przygotowanie:

Umyj owoce. Truskawki pokroj w
kawatki wielkosci boréwek.
Umies¢ owoce we wgtebieniach
foremki, a nastepnie wypetnij
wgtebienia jogurtem greckim
(bedzie tatwiej jesli uzyjesz np.
strzykawki do zdobien). Catosc
wtdz do zamrazarki na 3 — 4h.




PRZYKtADOWE 5tONE PRZEKASKI

y

DIP SEROWY Z
WARZYWAMI

Sktadniki:

2 duze jajka

2 tyzeczki stewii / cukru
trzcinowego

2 tyzki octu jabtkowego

1 tyzka miekkiego masta

1 tyzka maki petnoziarnistej

1 opakowanie kremowego serka
1 mata papryka

4 cebule szalotki + szczypiorek
Marchewka

Przygotowanie:

W garnku wymieszaj jajka,
cukier, ocet, masto i make.
Podgrzewaj na matym ogniu
przez 4-5 minut. Nastepnie
zdejmij z palnika i dodaj serek, a
potem pokrojong papryke,
cebule i szczypiorek. Dip widz do
lodowki na 2h. Podawaj z
marchewka lub selerem, porem.

DOMOWE CHIPSY Z
PIEKARNIKA

Sktadniki:

4 -5 Srednich ziemniakéw

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka miodu

Sél himalajska

Pieprz, papryka stodka lub ostra,
lub Wasza ulubiona przyprawa

Przygotowanie:

Ziemniaki dobrze umyj i obierz
(jesli maja cienkg skdrke mozesz
je dobrze wyszorowad i nie
obierac). Pokrdj je na waskie
plasterki. Oliwe wymieszaj z
miodem, solg i przyprawami.
Ziemniaki mozesz polac
marynatg i wymieszac, albo
posmarowac pedzlem

Po upieczeniu
mozesz dosuszyc
chipsy na kratce z

kuchennym. Ziemniaki utéz na papierem w
blasze wytozonej papierem do stygnacym
pieczenia. Piecz w 220°C przez piekarniku.

10 — 12 minut.



NIE ZAPOMINAJ O WYSItKU FIZYCZNYM!

Ruch to zdrowie! Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna
aktywnosc¢ fizyczna, co najmniej 30—45 minut dziennie.

W czasie epidemii niektére z naszych ulubionych aktywnosci mogg by¢ utrudnione.
Sprébujcie w domu takich ¢wiczen jak:

*  PILATES x?,
* JOGA ‘  
* AEROBIK < 3 m

Jesli mieszkacie w poblizu parku badz lasu wezcie pod uwage: \’3\
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NIE ZAPOMINAJ O RELAKSIE!

v" Ruch jest bardzo istotny jako element odprezajacy

v' Zdrowy sen to podstawa wypoczetego organizmu. Prawidtowa
dtugos¢ snu to 9% godziny

v’ Jesli sie uczysz to pamietaj o przerwach — na 90 minut nauki
powinno przypadac 5-10 minut przerwy. Nie spedzaj jej przed
komputerem lub telefonem — ich ekrany tylko dodatkowo Cie
zZmeczg
v Wyprébuj kilka relaksujacych éwiczen oddechowych. Sen mozna po

: P fazy: sen ngﬂeﬁé "a dwie gl5une
Zainteresuj sie rowniez joga! te dwie fg




WESOLYCH SWIAT!

DUZO ZDROWIA, POMYSLNOSCI | RADOSCI W NADCHODZACYM ROKU!
A TAKZE DUUUUZO PREZENTOW!
ZYCZY PIELEGNIARKA SZKOLNA ©



