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I perynapwo, Gaxaxo 5 pasie Ha AeHis, He 3a6yBai YacTo NMT Bogy.
Halz40poBIlWe NNAHYBATIA NPUACM i 3 IHTEPBANOM B 3-4 TOAWHK , ane Ges
MEpEKYCIB MK HAMW (TO4I BApTO NUTA Boay!). TakWA pyTM 3aBesnedye
ONTUMaNEHWA 0GMIH PEYOBWUH, LD CNPUAE XOPOLWIA PO3YMOBIA | §12u4HIA
npaue3farHocTi,

Bigmoeca Big acTdyay | CONOAKWY, 3 TAKOXK EHEPrETMYHWNE HANOIR.

I npogyxtv xopowoi akoct, BuBKpaii celgomo, NogGail Npo MneHy Npritomy bx,
He ¥ HIYOro NOCNIXoM,

Te, WO TV CNOKUBAELL, MAE 3HAYEHHA AN TBOTO 340POB'A | CANOMOYYTTA.

MNopg6aii npo GIZMYHY AKTUBHICTE KOXHOTD JHA (HE MEHLLE FoguHK),
oBMeX NEPErnAj TENEBIZ0PA, BUKOPUCTaHHA KOMM'FITEDA Ta IHLLIMX
ENEKTPOHHWY NPUCTPOiE. LUoaeHHa di3MYHE SKTWEHICT TAKO® NOKpaLLye
PO3YMOBY NPALEIAATHICTE | AONOMATSE MATPMMATI NPUBAGAUBMIA
I0BHILUHIA BUrNAL

Bucvnaiica, Wob TEIA MO30K MIF BIAN0HMTA. HECTa4a CHY HE TINBKKW
BMENWMKIE NPOGNEMIA 3 KOHLEHTPALIEK YBArK, ane | NIABWLLYE PUIME
OHHUPIHHA,

Moabaii Npo NpasrsHY ANA TBOMD BIKY KINBKICTE MOGMH CHY.

YHUKaA CTUMYNATOPIB | HE WYKaA 3aCNOKOEHHR B 3anexHoCTHx]

He euTpadqaid cBOro #uTTA, Nog6aii Npo CeIA po3BUTOK, NPUAMaR BUKNKKA,
LG YT KPALLLOW BEPOIEKD camoro cebe, BUnch, Bepi yYacTk i pI3HK
Chepax MUTTA, LYKABCA THM, LD HABKOND!

IHAYHY YACTUHY CBOTD XNTTA MW NPOBOAMMO Ha poBoTl B WKGNI.

AobGpe nnaHyii ceid WogeHHWA rpadik, pobu nepepsw. NMogbal npo gobpe
opradizosade poboude cepegosvile, ocobNMBO KONK NPaLOEL 260
HABYAELLICA AWCTAHLIFAHO,

MNoaBaid Npo eproHoOMETRIK TEOMo poBOYoro MICLA, XOPOLUE OCBITNEHHA,
NpagnneHyY TEMNEPATYRY.

MNoaBail npo nckxiky. HadBinkw pyRHIEHKAM ANA 3A0P0E'A € XPOHIMHKA CTpec,
TaKKA, AKWA NIOAWHA NEPEeXUBaE YacTo AKWo y TeBe BUHWKNK Npobnemn

- HE COPOMCA 3BEPHYTWCA 33 fonoMorow 4o cnewanictal Nogbaid npo xopow
CTOCYHKM 3 IHLLIMMM, XOPOLLIWE APYT MORXE 4ONOMOrTI]

3axMCTH LLKIPY BLA COHLA, NaM'ATAN, Wo Y& BUNpoMIHKBaHHA Moxe ByTi
HeGE3MaUHIM AK BAITKY, TaK | BIMMEY.

HUBW Y 3rogl 3 NPUPoSoK | YA it kpacy. Mporynsfca Nicom, B Napky,
3acnoKocs, po3cnabon, NOAWBMOE Ha KPECHBI MICLA, HACONOAKYACH XUTTAM.

MNoaBaii npo perynapH o6cTexeHHA! CUCTEMATUYHA NepeBipKka TROMO
3/|0POB'A A0IB0NNTE TOBI KOHTPOMDBATH PE3YNLTATK, 3 TAKO¥ NOMITHUTK
MOMEHT po3nagy 34opos'a. NpodinakTvka gy#e BaxNMBa, 330X04YH CBOIX
ENMIEKMX NPOXOAMTH oBCTEReHHSA!
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10 zasad zdrowego stylu zycia
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Jedz regularnie, najlepiej 5 positkdw, pamietaj o czestym piciu waody.

Najzdrowiej jest planowad posilli w odstgpach 3-4 godzinnych
— ale bez przekasek pomigdzy nimi (warto wtedy pi¢ wodg!). Taki rytm zapewnia
optymalny metabolizm, kudry spreyja dobrej sprawnoded umyslowe] i fizyeznej.

Zrezygnuj 2 fast fooddw i slodzonych napojdw, a takde napejdw
energetycznych. Jedz produkty dobrej jakosci, wybieraj swiadomie,
zadbaj o higieng spoiywania posilkdw, nie jedz byle crego w pospiechu.
To, co spoiywasz ma znaczenie dla Twojego zdrowia i samopoczucia,

Bad# codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzing dziennie), ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych.
Codzienna aktywnosé fizyczna poprawia tei sprawnos¢ umyslows oraz pomaga
wuzyskaniu atrakeyjnego wygladu.

Wysypiaj sig, aby twij mdzg mogl wypoczad. Niedobdr snu powoduje nie tylko
problemy z koncentracis, ale takze zwigksza ryzyko otylosci.
Zapewnij sobie wladcwa dla swojego wieku dawke snu.

Unikaj ukywek i nie szukaj pocieszenia w uzaletnieniach! Nie marnuj #ycia,
zadbaj o swidj rozwd] i podejmuj wyzwania by byd lepsza wersja samego siebie,
doksztalcaj sig, bierz udzial w aktywnosciach réinych sfer ycia, badi ciekawy!

Znaczng czesd Zycia spedzamy w pracy i szkole. Dobrze planuj swdj rozktad
dnia, rdb preerwy. Zadbaj o odpowiednio zorganizowane drodowisko pracy,
rwlaszeza gdy pracujesz lub uczysz sie zdalnie.

Dbaj o ergonometrie swojego stanowiska pracy, dobre oswietlenie, odpowiednig
temperature otoczenia.

Zadbaj o psychike. Najbardziej rujnujacy dla zdrowia jest stres chroniczny,
czyli doswiadczany czesto. Jedli masz problemy - nie wahaj sig skorzystad

z pomocy specjalisty! Zadbaj o dobre relacje z innymi, dobry provjaciel

mode byd pomocny!

Chron skérg przed sloficem, pamietaj e promieniowanie UV modke by grofne
zardwno w lecie, jak tez zima.

Zyj zgodnie z naturq i doceri jej pigkno. Wybierz sie na spacer do lasu, na lake,
wycisz sig, zrelaksuj, zauwaztaj pigkne miejsca, cesz sig fycem.

Badaj si¢! Regularne sprawdzanie swojego stanu zdrowia poewoli kontrolowad
wyniki, a takze wskazad moment zalamania zdrowia. Profilaktyka jest bardzo

, . . f b blickich!
waina, zachecaj do badan swoich bliskich! WSSE w Lublinie
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A6anmo npo 3q0poB's Ta 6e3neky!

3aBXxan MNpyKpuBaiiTe PoT I HIC B MICUAX,
AOTPUMYUTECH '"‘E“EPE“DME"THT'

UMHHUX : e o
npasun ' e . ..ﬂ
6e3nexkn! TpuMaiite gucTaHLl0 |

AoTpyMyUTeCHL NPaBWUA MNIEHN

BigMOBTECH Bif PYKOCTUCKaHb
>'€ I NepeifiTe ANA 6e3KOHTAKTHUX
METOOIB NPHUBITAHHA.

PerynsapHo MWIATE pyKiA TENOKD
BOAOIO0 | MUNOM, NPUHARMHI 30
ceKyHp,

PerynapHo Ae3vHIKyiiTe

KOHTaKTHI NOBEPXHI, TaKl AK ABEpHI
PY4YKA Ta CToNKM.

& YHuKaiATe TopKaHHA 06nnyun,
T NPUKPWBAIATE PoT I HIC Nig Yac

YxXaHHA | KAk,

2

MoabaiTe Npo BEHTUNALIID,
BIAKPWBLLIK BIKHA.

BakunHauwif
BaXJinBa

MNam'ATaiiTe, Lo BAKLWHA:
- PATYIOTH WUWTTA,
- ue ogHe 3 HalB 1N LLLIMX
AOCArHEHb LMBLTIZaLYT,
- 3AXWCT BIf yCKNagHEeHb
1 IHBaMIAHOCTI BHACAIA0K
IHpeKLAHWX XBopo6,
- BIHOTE LWBWAKO,
- ycyBaTh HaliHeGesneyHiL
IHpEKLYIAHI 3aXBOPHBAHHA,
- BAKLUWHAaLYA BIf COVID - 19 -
edeKTUBHWA IHCTPYMEHT 4NA
BopoTbbi 3 naHgeMIE!

BakumHyiiTecs!

+ MouyeacTe cebe noraHo.

* 0gWH 3 uneHiB Bawoi cim'i
XBOPMWIA.

- HKI.I.FI MAaETE CUMNTOMIA
3aXBOPHOBaHHSA, CNOYaTKY
3BEPHITLCA A0 NIKapA NO
TenedoHy.

3aBXaW LWyKaiATe

AOCTOBIPHY IHGOpMaLO

Npw nepesipul IngopMaLyi
BUKOPWCTOBYIATE HAZIAHI pKepena,
NpUCNYXaiiTecn A0 opraHie BRagM

I NOKNAAAATECA HA PE3YNLTATH HAYKOBUX
AOCNIAHEH, R

-
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Dbajmy o zdrowie i bezpieczenstwo!

Zawsze stosuj sie
do aktualnie

obowiazujacych
zasad
bezpieczeristwa!

Zaslaniaj usta i nos w migjscach,
gdzie jest to zalecane

Stosuj zasady higieny

Jo:

Zrezygnuj z usciskdw dloni i przejdi

Szczepienia ochronne
sa waine

na bezkontaktowe metody powitan. Pamigtaj, ze szczepionki:
* ratujg fycie,
; i * 53 jednym z najwiekszych
& Regularnie myj rece ciepla wodg osiagnied cywilizadji,
imydlem przez co najmniej » chronig przed powiklaniami
30 sekund. i kalectwem z powodu chordb
" 3 . . . zakadnych,
Regularnie dezynfekuj powierzchnie o
kontaktowe, takie jak Klambki [ el szyblo
o . * eliminuja najgrodniejsze
Stﬂl}"] biurka. l.'.hD\l'ﬂb}" zakaine
i . . . * Szczepienie przeciw COVID - 19
A Unikaj dotykania twarzy i zastaniaj to skuteczne narzedzie do walki
usta oraz nos podczas kichania i kaszlu. z pandemig! Zaszczep sie!

Popraw wentylacje, otwierajgc okna.

Zostanw 'd.f.le'T['l'Ll,I

iedli... ~

* flesig czujese.

* Krorys z Twoich domownikdw
jest chory.

+ Jesh niepokoja Cie objawy chorobowe
skontakryj sie z lekarzem najpierw
telefonicznie.

Zawsze szukaj wiarygodnych
informacji
Sprawdzajac informacje korzystaj ze sprawdzonych
#ridel, shachaj autorytetdw i opieraj sig o wyniki
badan naukowych. ™

Opracowanie: Wopewodzka Stacia Sanitamo - Epidemiclogiczna w Lublinie
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DZIELNE DZIECIAKI

1 ICH SPOSOBY NA MIKROBY

= Wirusy i bakterie przenosza sie réznymi ok
AL‘ drogami i np. przez rozne przedmioty takie jak: =
zabawki, telefon, klamka, ale tez kiedy np.
kichamy, kaszlemy. r
& ¢ Powinni$my zachowywac higiene, to znaczy
myc rece wiele razy w ciagu dnia i koniecznie
vzywac chusteczek jednorazowych.

Kichajac i kaszlac powinnismy

B zakrywac vsta i nos chusteczka.

Uzywamy chusteczek jednorazowych,

? ktore wyrzucamy do kosza po vzyciv.

LE%
‘l} amieta)my o umyciv rak, na nich znajdu)e sie

najwiecej drobnoustrojow.
Jesli juz zachorujemy, powinnismy
zostac w domu, aby nikogo nie zarazic.

Jesli czujemy sie Zle - lezymy w t0zko,
9 mierzymy temperatuore i bierzemy leki,
zeby jak na)szybcie) wyzdrowiec.

Oprocowan'e: Drigl Oswialy Jdrowodng | Promogi Zorowia Woyewadzile) Stog) Sanidamo - Epidemialogiczng w Lubinie
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XOPOBPIAITA

IIX CNOCOBW HE XBOPITU

Bipycw 1 6akTepli nepeaalnTbCa pI3SHUMK
LWAAXaMn, HaNpUKNag, yepes KOHTaKT
3npegMeTamMmun, TAKMMMW AK: IFPaLLKKn, TenedoH,
ABEPHA PYYKa, a TAKOX KOIM MW YXAEMO,
KalNAeEMO.
—

MW NOBUHHI 4OTPUMYBATUCA NPABUA MNIEHMN,
TOo6TO MUTK pyKK 6araTo pasiB NPOTAroM AHA
| 060B'A3KOBO BUKOPUCTOBYBATWM OJHOPA30BI

cepBeTKM.

Konu uxaemo abo KalwwNAeEMo, MW NOBUHHI
NMPUKPWUBAaTK POT | HIC CEPBETKOHO.

BMKOPWUCTOBYEMO OAHOPa30BI CEPBETKN,
AKIBMKWAAEMO B CMITTA NICNA BUKOPWUCTaHHA.

Mam'aTaEmo Npo Te, o6 MUTN pyKK, Ha HNX
HalbinbLe MIKpoBIB. -~

AKLLO 3aXBOPIEMO, MAEMO 3aNMLLATUCA BAOMA,
LWo6 HIKOro He 3apasuTu.
AKLLO NoYyBaEMoO ce6e NoraHo - MaeEmMo niexxaTu
J B IDKKY, BUMIPIOBaTW TeMnepaTypy
| NPUIAMAaTI NIKK, W06 AKoMora wenalue
BUNIKYBaTUCA.

WSSE w Lublinie
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MEPEQ TH(EI'U MICNA KOPUCTYBAHHA nicnarewn MICNA KOHTAKTY
TYANETOM ~§"f.a- ) 3 TBAPNHAMW

_?-I.‘:'\-\.

ji('"

HK MNEMO PYKW

MOYMMO PYKW I HAHOCMMO MUNO

TPEMO PYKW OAHA OB O4HY

PETEIbBHO MMEMO MDXK NAJTBUAMWA

NOoTIM MMEMO BENWKI NANbLI

MWEMO PYKW 3BEPXY

TAKOX MWUEMO NANBLUI I TPEMO HITTI

SMMBAEMO BOAOK I BUTUPAEMO PYKW

WSSE Lublin
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2] KIEDY TRZEBA UMYC RECE

PRZED JEDZENIEM PO SKORZYSTANIU PO ZABAWIE PO KONTAKCIE
Z TOALETY ZE ZWIERZETAMI

4
JAK MYJEMY RECE

MOCZYMY RECE | NAKEADAMY MYDLO

RECE POCIERAMY O SIEBIE

DOKELADNIE MYJEMY MIEDZY PALCAMI

POTEM MY JEMY KCIUKI

MYJEMY DLONIE Z WIERZCHU

MYJEMY TEZ PALCE | SZORUJEMY
PAZNOKCIE

SPLUKUJEMY WODA | WYCIERAMY RECE

WSSE Lublin
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Szczepienia przeciwko COVID-19 = ... '
dla oséb z Ukrainy ( .

Polska pozostaje solidarna z Ukraing podczas trwajacej rosyjskiej agresiji.
Chcemy zapewnic bezpieczenstwo ludziom, ktérzy przyjezdzaja do naszego
kraju ze strefy dziatarn wojennych. W ramach Narodowego Programu Szczepien
kazdy moze zostac zaszczepiony przeciwko COVID-19.

Kto moze sie zaszczepic?

Zaszczepic sie przeciwko COVID-19 moga by¢ wszyscy, ktérzy ukonczyli 18. rok
Zycia, a takie dzieci powyiZej 5 roku zycia.

Aby zostac zaszczepionym przeciwko COVID-19 nalezy posiadac dokument
tozsamosci - taki jak dowéd osobisty, paszport, tymczasowy dowéd osobisty
cudzoziemca (TZTC). Pamietaj, aby za kazdym razem uzywac tego samego
dokumentu.

Procedura rejestracji

Najpierw nalezy skonsultowac sie z lekarzem pierwszego kontaktu. Lekarz ma
prawo i musi wystawic skierowanie na szczepienie poprzez aplikacje
salon.gov.pl. W polu ,,Dane pacjenta” naleiy wybrac , Inny identityfikator”
(zamiast ,,PESEL number”) i wpisaé numer dokumentu, ktérym posluguje sie
obcokrajowiec,

Majac e-skierowanie mozesz zarejestrowac sie na szczepienie na dwa sposoby:

- na infolinii 989,

- bezposrednio w dogodnym dla Ciebie punkcie szczepien.

Podczas rejestracji nie zapomnij podac numeru dokumentu wskazanego
w e-mailu!

Kwestionariusz w jezyku ukrainskim (

&’
Bedziesz mogt wypeinic ankiete wymagang przed ‘ ] |

sl

szczepieniem COVID-19, takze dla swojego dziecka,
po ukrainsku.
Mozesz go znaleié w centrach szczepien.

https:/hwww.gov.pliweb/szczepimysie/-covid-19---- i =
apr. Wsse Lublin
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Monella 3annaETLCA conigapHoo 3 YkpaiHowo nig Yac arpecii 3 boky Pocii,

Wo Tpreae. M xo4emo rapaHTyBaTk 6esneky Niogen, AKi NPUiKAXKaKTe B HaLly
KpaiHy 2 paiioHy 6oiloBux fild. ¥ pamkax HauioHansHOI nporpamMu iMyHizauyji
KoXeH Baxaro4mii Mmoxe 3pobuTi WwennexHs sig COVID-19.

XTO MoXKe 3pDﬁHTH wenneHHAa

BakuuHyeaTtuca npot COVID-19 MoxyTe yci, KoMy BUNOBHUNOCA 18 pokis,

a TAKOXK AiTK, AKMM BUNOBHWNOCA 5 pokie.

Wo6 3pobutk wenneHHa eig COVID-19, B NOBMHHI MaTK AOKYMEHT, WO
noceigyye Bawwy ocoby - Hanpuknag, Noceig4eHHna ocobw, nacnopT, TMUM4Yacose
noceig4yeHHa ocobn iHozemun (TZTC). He 3abysaiTe Wopasy BUKOPWUCTOBYBaTH
OAWH | TOA CAMWIA AOKYMEHT.

Mpoueaypa peectpauii
CnouaTky Bam cnig 3BepHYTUCA A0 NiKkapA NepBMHHOI NaHkw, flikap mae npaso
A NOBWHEH BUAATW Hanpas/ieHHA Ha BakUWHauio vepes gogaTok salon.gov.pl.
¥ noni «flani nauyieHta» (Dane pacjenta) Tpeba enbpatk «IHWWA igeHTikaTop»
(Inny identyfikator) (3amicTe «Homep PESEL») Ta BBECTW HOMED AOKYMEHTA, AKUM
KOPWCTYETLCA IHO3EeMeLb.
Maouwn enekTpoHHe HanpaBNeHHs, BU MOXETe 3apeecTpPyBaTUCA Ha BaKUWHaL|ito
0AHWMM i3 aBOX cnocobie:

* 3a TenedoHOM AoBipK 989,

* Ge3nocepegHbo Y 3PYHHOMY AN BAC NYHKTI BakLWMHaLT.
Mig 4ac peecTpayil He 3aby/bTe 3a3HaYNTU HOMEp AOKYMEHTa, BKa3aHWA
Ha eNeKTPOHHOMY HanpasneHH|!

AHKeTa yKpaiHCbKO MOBOIO

Bw 3MOxeTe 3anoBHUTK aHKeTy,

HeobxigHy Nepej BakuMHalien COVID-19,
30KpemMa i ANA CBOEI ANTMHW, YKPATHCEKOK MOBOH).

BW MOXeTe 3HalTK il B LUeHTpax BakLMHaLLji. " / \ p
2 ol \ \

https.//www.gov.pl/web/szczepimysie/--covid-19-—-- | = = _a'"
WSSE Lublin .
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YNCTOTY
| NOpAAoK
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AKLLO BM YXaeTe abo
KawnseTe, NpUKpuBanTe
PoOT i HicC

JESLI KICHASZ LUB KASZLESZ
» ZASEANIA] USTA I NOS /
@N ~)
L ' .



http://lapanow.pl/wp-content/uploads/2022/03/kaszel_MALOWANKA.png

