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KORONAWIRD | COVID-19

° KORONAWIRUS czyli SARS - CoV - 2 to czastka zakazna wywotujaca ciezka
chorobe uktadu oddechowego COVID - 19.
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Mozliwe objawy COVID - 19 to
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Bardzo podobne objawy towarzysza zwyktej grypie albo przeziebieniu i
f’:‘g‘ tatwo mozna sie pomylic!
5 e ., : L .
. Pamietaj, jesli ktos nie fha objawéw to nie znaczy, ze nie jest nosicielem
°

koronawirusal °

WYSTEPOWANIE OBJAWOW

. COVID-19 Przezigbienie
Wahania objawéw od Stopniowe

Czesto Czasami Rzadko tagodnych do cigzkich  nasilanie si¢ objawow

GORACZKA
ZMECZENIE
BOL GLOWY

BOLE MIESNI

KATAR,
ZATKANY NOS

KICHANIE

BOL GARDLA

BIEGUNKA

ZADYSZKA, BRAK TCHU,
DUSZNOSCI

Grypa
Nagle nasilanie si¢
objawbw
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WITY 0 KORONAWIRUSIE ~ °

Jest ich co najmniej tyle co gwiazd na niebie...
o

ALKOHOL CHRONI PRZED COVID-
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SZCZEPIONKA NA GRYPE CHRONI ®
PRZED COVID-19
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' Dlatego pora na kilka faktow!




Na $wiecie zachorowato
juz ponad 72 min ludzi.
637% z nich
wyzdrowiato, 27% zmarto

Szczepionka firmy
Pfizer-BioNTech jest
aktualnie testowana pod
kgtem bezpieczenstwa.
To bardzo wazne!

KORONAWIRUS ROZNOSI SIE DROGA
KROPELKOWA

NIE MA JESZCZE LEKU NA COVID-19

ZDECYDOWANA WIEKSZOSC 0SOB
CHORYCH ZDROWIEJE

PRZECIWKO COVID-19




PRZECINKO KORONAWIRUSOWI! .

Jak walczy¢ z koronawirusem? Oto kilka prostych wskazowek!
([

. Zawsze no$ maseczke!
.II. Czesto myj rece!.
lIl. Unikaj wychodzenia z domu i duzych skupisk ludzil
V. Zachowuj bezpieczny dystans 1,5 - 2 metry od innych ludzi

(
V. Regularnie dezynfekuj swoj telefon!

VI. Zdrowo sie odzywiaj i pamietaj o nawodnieniu organizmu!

Wirus ulega zniszczeniu w
kontakcie z mydtem i innymi
detergentami. Niszczg go
réwniez alkohol 60-70% oraz inne
preparaty do dezynfekcji




PRZECINKO KORONAWIRDSOWI!

Zwilz rece ciepla

woda. Nat6z

mydio w plynie w
J;; / zaglebienie dioni.

Namyd| kciuk
jednej dioni
druga reka

i na przemian.

Splucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.

Ministerstwo Zdrowia

Namyd| obydwie
wewnetrzne
powierzchnie
dioni.

Namyd| wierzch
jednej dioni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Catkowity czas:
30 sekund

Splec palce

i namydl je.

Namydl
obydwa

nadgarstki.




I]lHEZE[}I].MIJSIMY NOSIC JRSECIKI UCHRONNE?

, LAHAMOWANIE
BEZPIECZENSTIN INFEREI IRRAMOWANIE
PANDEMIL
Jesli wirusa bedzie mniej w

powietrzu to automatycznie Mniej chorych oznacza
zmaleje ryzyko infekgji. powolne hamowanie

To najwazniejsza,
podstawowa przyczyna.
Maseczka sprawia, ze wokot
nas bedzie mniej wirusa.

Mnigjsze ryzyko infekcji to pandemiil
mniej chorych!




NOSZENIE MASECZHI JEST OTOCZONE WIELOMA MITAMI. PONIZE.
KILKA PRAWD

v

v

I]lHEZE[EI].MIJEIMY NOSIC JRSECIKI UCHRONNE?

Noszenie maseczki nie powoduje niedotlenienia (materiat przepuszcza czasteczki tlenu
i dwutlenku weglal.

Oddychanie w maseczce jest utrudnione z powodu wilgoci i ciepta generowanego przez
ciato.

Maseczka chirurgiczna jest przedmiotem jednokrotnego uzytku. Nalezy jg wyrzucic kiedy jest
wilgotna.

Wirus roznosi sie drogg kropelkowa. Maseczka nie zatrzymuije powietrza, ale zatrzymuje
kropelki sliny i wydzieliny nosowej na ktérych moze znajdowac sie wirus.
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C0 WOTECIE ZRIBIE KIEDY SWIRTEN RZADZI PANDEMIA? .
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BADZCIE BEZPIECINI! IOROWD SIE DDZYWIRJCIE! PAMIETAJCIE 0 3PORCIE!
Pamietajcie o wszystkich Zdrowa dieta to podstawa Ruch to zdrowie!
srodkach bezpieczenstwa. prawidtowo dziatajacego
Noscie maseczki, myjcie rece! uktadu odpornosciowego

Waszego ciatal

A PRIEDE WSZYSTHIM - NIEGMARTWCIE SIE. JESZCZE @EDZIE DUBRIE. StUCHY CHODZA, IE
KORONAWIRLS BOI SIE KOLED...




PAMIETAJ 0 ZORONYM ODZYWIANIL SIE!

o Piec godstawowych zasad zdrowego zywienia:
1. Positki spozywaj regularnie, c® 3 - 4 godziny!
2. Positki powinny byc niewielkie, ale powinno ich byc okoto 5w ciggu dnial

3. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej! Pamietaj jednak o ich

-
. , )
odpowiedniej proporgji, t.zn. na 3 warzywa przypada | owoc. R < o
L " -
4. Unikaj cukru oraz solil | e rs.,
mieso, ryoy | jaja (g 9L )

5 Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1.5 litra dziennie! —
produkty mleczine ' . " ® 757
S1WeS @ & 1
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proauxty zbozowe ﬁ PRITTITIN, ak
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CZEKOLADOWD - ORZECHONE BITESY
1 JABEHIEM

Sktadniki:

2 jabtka (pokrojone w cwiartki)

Vi szklanki masta orzechowego (bez
cukru)

Vi szklanki ulubionego muesli (lub
orzechow, lub granoli)

Vi tyzeczki cynamonu

Opcjonalnie: gorzka czekolada

Przygotowanie:
Posmaruj cwiartki jabtka mastem

orzechowym i obtocz w
orzechach/muesli. Posyp
cynamonem. Popros rodzica o
rozpuszczenie czekolady w
mikrofalowce (30s) i uzyj jej jako
polewy. Podawaj po krotkim
schtodzeniu.

PRIYkEADOWE 5tODHIE PRZERASHI

POPROS RODZICAW 0
poMaC!

MROZONE JOGURTOND - OHOCOWE
HOSTHI

Sktadniki:

20 - 30 dag borowek

20 - 30 dag truskawek

1 duzy kubek (400ml) jogurtu
greckiego

Silikonowa forma do kostek do
lodu

Przygotowanie:
Umyj owoce. Truskawki pokroj w

kawatki wielkosci borowek. Umiesé
owoce we wgtebieniach foremki, a
nastepnie wypetnij wgtebienia
jogurtem greckim (bedzie tatwie;
jesli uzyjesz np. strzykawki do
zdobien). Catosc wtoz do
zamrazarkina 3 - 4h.



OWOCOWE PARFAIT

Sktadniki:

4 kubeczki (800 ml) jogurtu

2 srednie brzoskwinie

40 dag jezyn (albo borowek]

Y2 szklanki muesli lub granoli bez
rodzynek

Ekstrakt waniliowy

Przygotowanie:
Jogurt wymieszaj z odrobing

ekstraktu waniliowego. Brzoskwinie
obierz i pokroj w kostke, jezyny lub

borowki umyj. W wysokiej szklance
uktadaj na przemian jogurt, owoce i
granole/muesli. Powtarzaj warstwy
az do zapetnienia szklanek.

PRIYkEADOWE 5tODHIE PRZERASHI

POPROS RODZICAW 0
poMaC!

TRUSKAWKOWE SMOOTRIE

Sktadniki:

I kubek (200m] jogurtu
truskawkowego

V2 szklanki mleka 2%

2 - 4 tyzki soku z limonki
2 tyzki miodu

Vs tyzeczki cynamonu

40 dag truskawek

Przygotowanie:
Truskawki obierz i pokroj.

Wszystkie sktadniki zblenduj na
gtadka mase. Smoothie podawaj
schtodzone!




DIP SEROWY Z WARZYWAMI

Skfadniki:

2 duze jajka

2 +yzeczk| stewii / cukru
trzcinowego

2 tyzki octu jabtkowego
1tyzka miekkiego masta
1tyzka maki petnoziarnistej

1 opakowanie kremowego serka
1 mata papryka

4 cebule szalotki + szczypiorek
Marchewki

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 wtoz do
lodowki na 2h. Podawaj z
marchewka lub selerem, porem.

PRIVHEADONE StllNE PRIERASHI

POPROS RODZICAW 0
poMaC!

MINI WRAPY Z INDYKIEM

Sktadniki:

4 placki typu tortilla
(petnoziarniste)

8 plasterkow indyka gotowanego
lub wedzonego

1 duzy pomidor

| Srednia zielona papryka

Kilka lisci sataty lub mixu satat

1 opakowanie tarkowanego sera
cheddar

Sos, np. czosnkowy, ziotowy

Przygotowanie:

Pomidora i papryke umyj, a
nastepnie pokroj w cienkie paski.
Tortille rozt6z na talerzu. Uktadaj
na nich indyka, satate, warzywa i
ser. Catosc polej sosem. Placki zwin
ciasno w rulony, a nastepnie kazdy
rulon pokroj na trzy kawatki.




\IE ZAPOMINAJ O WYSHERU FIZYEZNYMY

Ruch to zdrowiel Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnosc fizyczna, co
najmni.ej 30-45 minut dziennie.
W czasie epidemii niektore z nas®ch ulubionych aktywnosci moga byc utrudnione. Sprobujcie w domu Eakich

cwiczen jak:

GIMNASTYKA

JOGA

AEROBIK N ‘ .

SPACERY Z RODZICAMI - 4

Jesli mieszkacie w poblizu parku badz lasu wezcie pod uwage: “3\

UBIERANIE CHOINKI T0
RWNIEZ DOBRE CWICZENIE.

CHOCIAZ KRATKIE!



IE ZAPOMINAJ 0 RELAKSIE! °
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v" Ruchjest bardzo istotny jako @lement odprezajacy
v" Zdrowy sen to podstawa wypoczetego organizmu. Prawidtowa dtugosc snu to 9% godziny °

v' Jeslisie uczysz to pamietaj o przerwach - na 90 minut nauki powinno przypadaé 5-10 minut

przerwy. Nie spedzaj jej przed komputerem lub telefonem - ich ekrany tylko dodatkowo Cie

zmecza [




NIE ZHPI]MINH.J TARLE [ NHJWH.iNIEJEZYM 1 CWICZEN

01

/buduj batwana z dwoch kul, jednej
wiekszej, a drugiej mniejsze;] mz

Ubierz sie ciepto wychodzac na

zewnatrz. Musisz miec: kurtke, czapke,

szalik i rekawiczki.

I3

Baw sie dobrze oczekujac prezentow!

A wiasnie, batwana tez ubierz! W stary
szalik, dodaj mu nos z marchewki i
oczy z kamykow.

10 INACZY, D ILE BEDZIE BUDULEC



WESOLYCH SWIAT ORAZ
DUZO ZDROWIA, RADOSCI I POMYSLNOSCI W NOWYM ROKU
ZYCZY
PIELEGNIARKA

Template credits
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