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CZYLI O ZYCIU W CZASACH PANDEMI
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PARE StOW O SZCZEPIONCE NA
SARS-COV-2

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

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

PARE StOW O SZCZEPIONKACH W OGOLE

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

e zywych, ale ostabionych patogendw,
* martwych patogendw, albo
* fragmentoéw pochodzacychz patogenow.

W wyniku kontaktu ze szczepionkg komorki ludzkie produkujg
przeciwciata. Ich obecnosc sprawia, ze ponowny kontakt z patogenem
(tym razem prawdziwym, pochodzgcym ze srodowiska) nie zakonczy
sie chorobg — nasz organizm niszczy patogen.

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

bezpieczefistwa jest
kluczowe!



DLACZEGO M USIMY NOSIC MASECZKI OCH RONNE?

Nikt nie lubi nosi¢ maseczki — to fakt.

O BEZPIECZENSTWO INNYCH

O ZAHAMOWANIE EPIDEMII

Koniecznos¢ jej noszenia wynika z prostego ciggu logicznego:

MNIEJ WIRUSA MNIEJ MNIE) us(;r:szcv
W POWIETRZU ZAKAZEN ZACHOROWAN EPIDEMII

Noszenie maseczki jest otoczone wieloma specyficznymi mitami. Ponizej kilka

prawd:

v" Noszenie maseczki nie powoduje niedotlenienia (materiat przepuszcza
czgsteczkitlenu i dwutlenku wegla).

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

v' Maseczka chirurgiczna jest przedmiotem jednokrotnego uzytku. Nalezy ja
wyrzuci¢ kiedy jest wilgotna.

v' Wirus roznosi sie drogg kropelkowg. Maseczka nie zatrzymuje powietrza, ale
zatrzymuje kropelki $liny i wydzieliny nosowej na ktérych moze znajdowac sie
wirus.
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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 tyzeczkicynamonu
Opcjonalnie: gorzka czekolada

Przygotowanie:

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

MROZONE JOGURTOWO -
OWOCOWE KOSTKI

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 pokrojw
kawatki wielkosci borowek.
Umies¢ owoce we wgtebieniach
foremki, a nastepnie wypetnij
wgtebienia jogurtem greckim
(bedzie tatwiej jesli uzyjesz np.
strzykawki do zdobien). Catosé
wtdz do zamrazarkina 3 — 4h.




PRZYKtADOWE StONE PRZEKASKI

DIP SEROWY Z
WARZYWAMI

Sktadniki:

2 duzejajka

2 tyzeczki stewii / cukru
trzcinowego

2 tyzkioctu 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.
Podgrzewajna matym ogniu
przez 4-5 minut. Nastepnie
zdejmij z palnika i dodaj serek, a
potem pokrojong papryke,
cebule i szczypiorek. Dip wtdz do
lodéwkina 2h. Podawaj z
marchewka lub selerem, porem.

DOMOWE CHIPSY Z
PIEKARNIKA

Sktadniki:

4 -5 $rednich ziemniakow

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
(jeslimajg cienkg skorke mozesz
je dobrze wyszorowacinie
obieraé). Pokrdj je na waskie
plasterki. Oliwe wymieszaj z
miodem, solgi przyprawami.
Ziemniaki mozesz polac
marynatg i wymieszaé, albo
posmarowac pedzlem
kuchennym. Ziemniaki utéz na

Po upieczeniu
mozesz dosuszyc
chipsy na kratce z

papierem w
blasze wytozonej papierem do stygngcym
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 niektore z naszych ulubionych aktywnosci moga by¢ utrudnione.
Sprébujcie w domu takich ¢wiczen jak:
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NIE ZAPOMINAJ O RELAKSIE!

v Ruch jest bardzo istotny jako element odprezajacy

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

v’ Jedli sie 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

v Wyprébuj kilka relaksujacych éwiczei oddechowych. SN Mo2na poctzie)ic
Zainteresuj sie rowniez joga! te dwie £,




WESOLYCH SWIAT!

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



