ZDROWE FERIE

Oddziat Promocji Zdrowia
i Oswiaty Zdrowotnej
Wojewddzkiej Stacji
Sanitarno-Epidemiologicznej
w Olsztynie




Zimg powinnismy dbacC o siebie szczegolnie, poniewaz
witasnie wtedy najczesSciej zapadamy na tzn. sezonowe
dolegliwosci.

Poczynajac od przeziebien, a na zimowej depresji konczac.

Jak dbac¢ o zdrowie zimg, aby wszelkie choroby omijaty
nas szerokim tukiem?
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Ubieraj sie ciepto. Niby banalne, lecz wcale nie tak oczywiste.

Planujgc zimowg garderobe, przede wszystkim zadbajmy

o odpowiednie buty. Wazne, by byty ocieplone, nie przemakaty
(dodatkowo warto je zaimpregnowac), a takze byty wygodne. Zimg
najczesciej marzng nam wtasnie dtonie i stopy, dlatego dobre buty oraz
ciepte rekawiczki to absolutny obowigzek. Warto zainwestowac rowniez
w zimowa kurtke i czapke (to wtasnie przez gtowe tracimy najwiecej
cieptal!). Zimag najlepiej ubiera¢ sie warstwowo, poniewaz oprocz
cieptych ubran, przed zimnem chroni nas takze warstwa powietrza,
ktéra gromadzi sie pomiedzy poszczegdlnymi elementami odziezy.



Rozgrzej sie! Zwierzeta domowe lubig wygrzewac sie przed kominkiem
lub przy kaloryferze. Bierzmy z nich przyktad i korzystajmy

z dobroczynnego dziatania ciepta, nie tylko wowczas, gdy juz
zdarzyto nam sie przemarznac. Gorgca herbata i ciepty koc w domowym
zaciszu to tylko jedna z metod na rozgrzanie sie zima.




Naturalnie wzmacniaj odpornos¢. To wtasnie jesienig i zimg zwykle
przypominamy sobie, ze odpornosc¢ organizmu wymaga wspomagania.
Aby cieszyC sie dobrym zdrowiem zimg, zadbaj o urozmaicong diete,
bogatg w witaminy i mineraty, odpowiednig ilos¢ godzin snu na dobe,
czas na relaks oraz aktywnos¢ fizyczng. Mozna rowniez wprowadzic
do swojej diety tzw. naturalne antybiotyki, jak dobrze znany

i sprawdzony czosnek czy midd.



Uzupetnij witaminy: to prosty sposéb wspomagania odpornosci

* Niedobor witaminy D w zimie jest powszechnie znany. Zapewnia j3
nam Swiatto stoneczne, wiec gdy go w zimie brakuje, musimy
nadrabia€ przez suplementy diety. Ale to nie jedyna witamina, ktorej
potrzebujemy.

* Wybierajgc odpowiednie preparaty, przyjrzyj sie, czy dostarczg ci tez
innych witamin: A, Bs, B12, C, a takze odpowiednich mineratow, np.
cynku (wzmacnia odpornosc¢). Spozywaj je wraz z positkami
zawierajgcymi ttuszcz, dzieki temu witaminy sg lepiej przyswajalne.



Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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. Soli;

. Miesa czerwonego i przetwordw miesnych
(mu.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukrui stodzonych napojaw;
@®  Produktow przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw
fermentowanych; i tuszczow.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek e Za m | en iaj:

dyni, nasion stonecznika).

. Produktdw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Roznokolorowych warzyw | owocow
- wigecej warzyw niz owocaw;

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki sniadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone | przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszeze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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@E ,_ 5 NN Jeéli chorujesz na choroby przewlekle skonsultuj swaj spasob zywienia z dietetykiem.



=+= Naturalne probiotyki

* Przyktadami zywnosci probiotycznej sg fermentowane produkty
mleczne: jogurty, kefiryy, mleko acidofilne, maslanka.
Czesto w ich nazwie wystepuje przedrostek Bio-.

* Oprocz obecnosci bakterii mlekowych majg one wiele innych zalet
W zywieniu cztowieka — dostarczajg petnowartosciowego
biatka, zawierajg bardzo duzo wapnia, witaminz grupy B, A, D.
Bakterie mlekowe znajduj3a sie rowniez w szeroko dostepnych, tanich
kiszonkach (kapusta, ogorki).



Doleczaj infekcje! Jesli juz zdarzy ci sie zachorowac, pamietaj, aby wyleczyc
infekcje do konca. Wychodzenie na mroéz z gorgczka, bolagcym gardtem czy katarem
moze zaszkodzi¢ nie tylko Tobie (niedoleczone infekcje mogg miec przykre i
dtugofalowe konsekwencje dla zdrowia), ale takze stwarza ryzyko przeniesienia

choroby na inne osoby.
Jesli jestesmy chorzy, koniecznie zostanmy w domu!

Pamietajmy takze o wizycie u lekarza!



Ruch i aktywnosc¢ fizyczna )

Choc¢ zima nie zawsze zacheca do wyjscia na dwor, to mimo wszystko
warto robi¢ sobie spacery czy krotkie biegi. Sport uprawiany zimg
Znacznie poprawia samopoczucie, usprawnia organizm, wzmacnia go |
dodaje energii. Rezygnacja z aktywnosci fizycznej zimowg porg nie jest
wskazana, poniewaz ruch zawsze sprzyja zdrowiu. Ponadto sSwieze,
zimowe powietrze nalezy do bardzo pobudzajgcych, dotleniajgcych

i poprawiajgcych krazenie krwi aktywnosci.




Wywietrz mieszkanie, to podstawa zdrowego domu... .

* Kazdy w zimie chce miec ciepte, przytulne mieszkanie. Ale tatwo mozna przesadzic.
Nastawione maksymalnie kaloryfery moga przynies¢ efekt odwrotny do
zamierzonego. Nie chodzi jednak o to, ze po wyjsciu z gorgcego domu przezyjemy
szok.

* Znacznie wazniejsza jest wilgotnos¢ powietrza, ktora przez kaloryfery gwattownie
spada. Wskazany dla ludzi wskaznik wilgotnosci to okoto 40-60 proc. W suchych,
ogrzewanych miejscach ta wartos¢ jest czasem dwa razy mniejsza, a przez to
bardziej narazeni na zarazki sg wszyscy domownicy.

* By temu zapobiec, wystarczy raz na jakis czas wywietrzy¢ po kolei wszystkie pokoje.
Jesli mimo ogrzewania masz problemy z cieptym mieszkaniem, rozwies
na kaloryferze mokre reczniki — to tez iest snosdb na wilgntnnés n:\winf"n.
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Infekcje sezonowe najczesciej s spowodowane jednym z ponad
200 rodzajow wirusow, wsrod nich grypy.

Najskuteczniejszag formg zapobiegania zachorowaniom na
jest szczepienie.

grype



Myje rece, bo wiem wiecej...

* Wystarczy kilkanascie sekund myc rece,
by oczyscic je z 90 % bakterii.

* Zeby uzyska¢ najlepszy efekt potrzebne

jest zaledwie pé'I minUty.




Dlatego Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca doktadne i regularne mycie
dtoni wodg z mydtem, ktére powinno trwac

co najmniej jedng minute, w
nastepujacych sytuacjach:

* po przyjsciu do domu z zewnatrz,

* po wyjsciu z toalety,

* przed positkiem,

* wtedy, kiedy sg wyraznie zabrudzone.



- Myj je dtuzej niz 30 sekund **

- Woda nie moze byc¢ zbyt gorgca
- Doktadnie wymyj tez przestrzenie miedzy palcami

- Po myciu doktadnie wysusz rece

Uzywaj mydta




ZwilZ rece
ciepta woda.
Natoz mydto
w ptynie

w zagtebienie
dtoni.

Splec palce
i namydl je.

Namydl
obydwa
nadgarstki.
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Rozprowaadz
je czubkami
palcow

drugiej reki.

Namydl
wierzch
jednej dtoni
whnetrzem
drugiem dtoni

i na przemian.

Sptucz
starannie
dtonie, zeby
usunac
mydto.

\a
\:
\‘
\n

N

Namyadl
obydwie
wewnetrzne

powierzchnie
dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Wysusz je
starannie
wycierajac
W papierowy
recznik.






Pamietajmy o szkodliwosci substanciji
psychoaktywnych...
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* Dopalacze sg uzalezniajgcymi substancjami.
* Juz jednorazowe zazycie moze by¢ poczatkiem natogu.

* Nie ma bezpiecznych dopalaczy! Ich zazywanie grozi utratg zdrowia,
a czesto tez Smiercig!

* Sprzedaz dopalaczy jest przestepstwem!
* Za ich sprzedaz grozi odpowiedzialnosc¢ karna oraz wysoka grzywna.
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