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Sroda z profilaktyka - Podsumowanie roku- zmiany
przyzwyczajen i plany zdrowotne na nowy rok.

Wigilia to najwazniejsza noc w polskim kalendarzu, petna tradycji i emociji. 12
wyjatkowych potraw odgrywa kluczowa role w tym magicznym wieczorze. Wiele oséb nie
wyobraza sobie bez nich swiat. Dla niektérych zjedzenie wszystkich to wrecz swigteczny
obowigzek, ktéry ma zapewni¢ pomysinos¢ w nadchodzacym roku. Ale to tez nie lada
wyzwanie. Proponujemy wigilijne potrawy troche odchudzi¢, odttuscic¢ i ,,odcukrzy¢” —
tak by pozostaty tradycyjne, ale tez zdrowsze. Przygotuj Swigteczne potrawy z nowym
bezptatnym e-bookiem "Swigteczne smaki w zdrowym wydaniu" Portal Diety NFZ [
https://diety.nfz.gov.pl/e-booki W e-booku znajdziesz: inspirujace przepisy, ktore
zmieniajg tradycyjne potrawy w lekkie i zdrowe wersje propozycje na wytrawne i stodkie
dania dla dorostych i dzieci - Swigteczne smaki, ktére kochajg wszyscy. Na liscie
przepiséw znalazly si¢ miedzy innymi: petnoziarniste pierogi, pieczony karp, barszcz
czerwony z domowymi uszkami, kulebiak oraz ciasta, zytnie pierniki i sernik bez cukru.
Kazdy przepis zawiera: | dokltadng gramature (1 kalorycznos¢ dania (1 rozkiad
makrosktadnikéw (| czas przygotowywania [| stopien trudnosci. Przypominamy réwniez
o szczepieniach dzieci przeciwko odrze i krztuscowi. Szczepienie jest jedynym
skutecznym srodkiem zapobiegajagcym zachorowaniu na odre. Nalezy zwrdocié uwage na
bardzo wysoka efektywnos¢ szczepien przeciw odrze. Zgodnie z Programem Szczepien
Ochronnych (PSO), szczepienia na odre wykonuje sie planowo szczepionkag MMR
(szczepionka skojarzona przeciw odrze, Swince i rézyczce) u dzieci w 13—-15. miesigcu
zycia oraz w 6. roku zycia (w PSO na 2019 r. dokonano przesuniecia z 10. na 6.r.z.) i sg
one obowigzkowe dla dzieci i mtodziezy, ktére nie ukonczyty 19 roku zycia. Krztusiec -
jest ostrg zakazng chorobg uktadu oddechowego wywotywang przez bakterie, tzw.
pateczki krztusca. Jest bardzo zarazliwy. Do zakazenia dochodzi drogg kropelkowa.
Kaszel o r6znym nasileniu moze utrzymywac sie wiele tygodni 6-10. Krztusiec podlega
obowiagzkowi szczepien ochronnych: 3-dawkowy schemat szczepienia podstawowego
niemowlat przeciw krztuscowi w wieku 2, 4 i 5-6 miesigc zycia oraz dawka uzupetniajgca
w 16-18 m z., 2 dawki przypominajace w 6 i 14 roku zycia. Swietuj zdrowo i pysznie
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