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[lopori yKpalHCbKi gpysi,
NnackaBo npocumo Ao Monbuui!

Mu xo4eMo, LWob BU 3anuLIanncs 3opoBKMU, i o6 BaM ByI0 IEFrKO NepeBipUTY CTaH
CBOrO 34,0POB’sl, OTPUMATK NPaBUIbHUIN O Ta NiKyBaHHS, Ta 3anobirtn xsopobam 3a
A0MOMOTOH0 HaNKpaLMX NPodinakTUYHMX 3aX0fiB.

Mii1 6ykneT-cynyTHUK CTaHy 34,0pOB’sl OMOMOXe BaM 3p06UTH Lie Haflatoum HeobXigHy
iHpopmauito npo:
e [loCTyn A0 CUCTEMY OXOPOHY 3A0POB’St Ta MeAUUYHMUX MOCAYT Y MOABLL .eoveveeveereereneneene
o KopwucHi pasu gns cninkyBaHHS 3 MEAUYHUMMN MPALIBHUKAMM ...veverrerrerrenrenrenenenensenee
e KOpWCHI KapTUHKM, IKi 4ONOMOXYTb BaM OMMCATM Balli CUMATOMM
Q60 BIMTb BU BIIUYBAETE ...veuvvirerieterieresiesesesesesesseseesessesesseseseesessesessesessesssseseesessesessesessesenss
e [lopaay sIK 3an1WaTCh 3OPOBNMM Ta 'y 6e3neL,i Ha HOBOMY MicCLii:
O YKPATHCHKOK) MOBOKD .uveeuverurerueerueeuesssenseessessessessesssesssesssessesssesssesssensesssesssesssessesssesssenne
O POCINICEKOKD MOBORD ...ueuiueeruiuenieseteseatsteteseuentesssesesestsseseseneasstesesesentesesesenestesesesentsssesenenes
O [TOSTECHKOK MOBOHD ...couveiurerurestereeresseenstessesnessseeseessessesssenseessesssesssensesssesssesneessesssesnenne

TpumaiiTe e ByKneT npu cobi i BUKOPUCTOBYITE OTO, IK CYMYTHUK,
o TypbYETLCA NPO Balle 340POB’s.

Y pasi Hag3BUYaWHUX CUTYaLil, TenedoHyMTe:
Cnyx6a Hag3BUYaNHNUX CUTYaLLIN 112
LLiBMaKa MmegmnyHa gonomora 999
Moniuis 997
Cnyx6a noxexHoi 6esneku 998

223261261
223261624

Monbcbknin YepBoHuin Xpect
(Bns Nnowyky 3HMKAUX poamnYiB/apy3iB)

Mili 6yKneT-cynyTHWK CTaHy 3[,0PpOB’s
Mo 6yKeT-MOMOLLHMK MO BOMpOocam 340poBbst | Mj przewodnik po zdrowiu

[loporue ykpauHcKue gpysbA,
po6po noxkanosatb B MonbLuy!

Mbl XOTVM, 4TO6bI Bbl OCTaBaNNCh 3A0POBbI Y MOV JIETKO MPOBEPSATL COCTOSHUE CBOErO
3[,0POBbs, MOJyYaTb HEOBXOAMMBIV YXOA U NIeYeHre, a TaKKe UCMO/b30BaTb ONTHUMa/bHbIE
Mepbl MPOdUNAKTUKM 3a60/1€BaHNIA.

Mol 6yKneT-noMOLLHUK MO BONpocaM 340pOBbs MOMOXET BaM 3TO CAeNaTb, Npegnaras
HeobxoanMyto MHOPMaLMIo O:

e [locTyne K cMcTeme 34paBOOXPaHEHUS U MEAULNHCKUM YCayraM B MOMAbLUE ........c.eeee.. 5
e [lone3Hbix hpasax ais 06LeHNs C MeAULNHCKUMU PABOTHUKAMY ...cveereerreereneerienenenens 8
e [lonesHbix KAPTUHKaX, KOTOPble MOMOryT ONMcaTh Bally CUMITOMbI
NIV BOJTD BBl HYBCTBYETE ..evuiuviuieteteueteserteuessentesenteseatesestesensenesesesseneesentesentesensesensenensesessene 8
e CoBETbI O TOM, KaK 0CTaBaTbCs 3OPOBbIMY 1 B 6€30MacHOCTM B HOBOM MeCTe:
O HA YKPAVHCKOM SI3BIKE ..cuveruiiuiiienieitenstenseeteesteeseessessesstesseessesnesssessesssessesssessessuessnenne 11
O Ha PYCCKOM ABBIKE ...eiiuiiiiitiiiieeiieeiitestteeiteeettesosteeseesstesntessaessseesntesssaesseesstessssesses 21
O HQ MOMTBCKOM SIBBIKE ..cuveiurerurentienientesnteestensesseesseeseessesnesssensesssessesnsessesssessesseessesssesnenne 31

[lepxuTe 3TOT BYKNET NOA PYKOW M MCMOJb3YIMTE €ro B Ka4ecTBe MOMOLLHMKA, YTOObI Bcerga
0CTaBaTbCs 3[,0POBbIM.

B cnyvae HEO6XOAMMOCTM 3KCTPEHHOﬁ nomMoijiu, 3BOHUTE:

Cnyx6a Ype3BblYalHbIX CUTYaLMN 112
CKopas MefuLMHCKas MOMOLLb 999
Monuuunsa 997
Cnyx6a noxapHoi 6e3onacHoCcTH 998
Monbckunin KpacHbiii Kpect 223261261
(pns novcka NnponaBLIMX POACTBEHHUKOB/APY3eid) 223261624
3 Mil 6ykneT-cynyTHUK CTaHy 340pOB’st
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Drodzy ukrainscy przyjaciele,
witamy w Polsce!

Mepu4Hi nocnyru Ta gornsag,

Zalezy nam na Waszym zdrowiu i dobrym samopoczuciu, dlatego chcieliby$Smy
utatwi¢ Wam kontrole stanu zdrowia, uzyskanie odpowiedniej opieki i leczenia, a takze
pomdc w profilaktyce zdrowotnej z wykorzystaniem najlepszych srodkéw ochrony.

,»M6j przewodnik po zdrowiu” bedzie stuzy¢ Ci pomoca i zapewni:
* informacje o dostepnych w Polsce Swiadczeniach opieki zdrowotnej ...........ccceeveeeeunnee.
* przydatne zwroty, ktorych nalezy uzywac podczas rozmowy
Z Personelem O0CNIrONY ZATOWIA ....ccviieiecieieieieieteiest ettt sttt saesaasaesaesaassesaesaas
» piktogramy, ktére przydaja sie, kiedy musisz opisac zaobserwowane objawy
(UD OCZUWANY DOL ..ottt ettt s e ane
 wskazowki zdrowotne, ktére pozwola Ci zadbac o zdrowie i bezpieczenstwo
w nowym kraju
O W JEZ. UKIAINSKIM 1ottt ettt s s s s s s sssssssnssssssssnsesnnns
O W JEZ. FOSYJSKIM ittt ettt ettt ettt st ebe e b et e s saenens
O W JEZ. POISKIM ittt

Zachowaj te broszure i korzystaj z niej jak z przewodnika, ktéry pomoze Ci zadbac
o zdrowie i utrzymad dobre samopoczucie.

W nagtych przypadkach dzwon pod ponizsze numery:

Numer ratunkowy 112
Pogotowie ratunkowe 999
Policja 997
Straz pozarna 998
Polski Czerwony Krzyz 223261261
(w przypadku poszukiwania krewnych/przyjaciét) 223261624

Miii BykneT-cynyTHUK CTaHy 3[0pOB’s
Moii 6yKNeT-MoMOLLHWK Mo Bonpocam 3aopoBbst | MOj przewodnik po zdrowiu

Mocnyrm Be6cant* MoBu
SIkwo BY npubynu 3 Ykpainu go Monblyi nicns 24 notoro -
2022, BaM NoTpibHO MaTn Homep PESEL (nepcoHanbHui
ineHTUdiKaUinHUIA Kog) ANs AOCTYNY A0 MeAUYHUX NOCIYr
Ta ANs Bi3UTY 0 NiKaps L
Fapsiya niHis NFZ (Narodowy Fundusz Zdrowia) gns
YKpaiHLiB, Wob oTpumaTy iHhopMaLito Npo HanbanmK4oro Er 3 =]
cimeiiHoro nikaps a6o creyjanicTa: ?%@ o
1. 800 190 590, 6e3KoLTOBHa, 24/7 ._1-;_%-_;_' 1&’*{.‘!
2. 800 137 200, 6e3KoLITOBHA, NpaLioe 3 18:00 10 ey _& -
8:00 WwopaHs Ta 24 roguHM Ha o6y y BUXiaHi 1 &
HaljioHanbHi cBsATa
SIKLLO0 Ball CiMelHUI Nikap HanpaBWUTb Bac Ao cneuianicra, R
BaM NoTpibHo byfe 3anucatncs Ha NpuiiomM camocCTilHO: EI'I_-'.":J
« 3HaligiTb HalbAWXYOro cneljanicta fﬂ:{l it
3aTenecoHyBaBLIN Ha HE3KOLITOBHY rapsyy ﬂgwﬁ -
niHito NFZ (800 190 590), abo 06epiTb cneuianicta El‘l:'..-..--.'.'
CaMOCTiHO OHNaliH, BifckaHyBaBLwK QR kog,
Y pasi noTpebu ncuxonoriyHmx nocnyr, renedoHynTe:
1. 8007022 22 pgns [OpoCcamx
2. 80012 12 12 pns piteit L
|
[ns BakumHauii npotu COVID-19, TenedoHyinTe: 989
|
*MaiiTe Ha yBas3i, Lo JOCTYMHICTb MOCAYT Ha Pi3HUX MOBAX MOXe 3MiHIOBaTUCh
5 Miii 6ykneT-cynyTHMK CTaHy 3[,0pOB’st
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MeauLUMHCKNE YCNYTU N YXOp,

Ycnyru Be6cant*

Ecnwv Bbl Npunbbinu 13 YkpauHsbl B Monbluy nocne 24

Swiadczenia i opieka zdrowotna

Swiadczenia

Osoby, ktdre przybyty do Polski z Ukrainy po 24 lutego

Strona internetowa*

Jezyki

| |
¢eBpans 2022, BaM HyxeH Homep PESEL (nepcoHanbHbIN 2022, muszg uzyska¢ numer PESEL (osobisty numer
MAEHTUHOUKALMOHHBIN KOA) ANS OCTYNa K MeAULUHCKIM identyfikacyjny), aby skorzystac nieodptatnie ze $wiadczen
ycnyram v gis BUsuTa K JOKTOpy - zdrowotnych lub wizyty u lekarza. -
Fopsyas nuHust NFZ (Narodowy Fundusz Zdrowia) Infolinia NFZ (Narodowy Fundusz Zdrowia) dla obywateli
A5 YKPAVHLEB, YTO6bI MONYyYnTb UHDOPMaLMIO Ukrainy w celu znalezienia lekarza rodzinnego lub
0 6mxalilieM ceMeHOM Bpaye Uau cneyunanucTe: _— specjalisty: -
1. 800190 590, 6ecnnaTHo, 24/7 1. 800 190 590, bezptatna, czynna catg dobe
2. 800137 200, 6ecnnaTtHo, paboTaeT ¢ 18:00 go 8:00 = 2. 800 137 200, bezptatna, czynna cata dobe -
KaXXAbl/ AeHb 1 24 Yaca B CYTKY B BbIXOAHbIE AHU 18:00-8:00 codziennie oraz 24 h na dobe
M HaUMOHaNbHble MPA3fgHUKN w weekendy i $wieta panstwowe
Ecnuv Bal cemMelHbIi Bpay HanpaBUT Bac K CNeunanuncTy, Jesli lekarz rodzinny skieruje Cie do specjalisty, musisz
BaM HY)XHO ByfieT 3anncaTbCst Ha NPUEM CaMOCTOSATENbHO: umowic sie na wizyte:
+ HaipuTe 6ankaiiwero cneumanmcra No3BOHMB Ha « Znajdz najblizszego specjaliste dzwoniagc na infolinie -
6ecnnaTHyto ropsyyto nnHuio NFZ (800 190 590), unm NFZ (800 190 590) lub wybierz specjaliste online,
BblbepUTe CcneumanmcTa CaMmoCcTosTeNIbHO OHMANH skanujac kod QR
) ) [Iek
B cnyyae Heo6x04MMOCTU NMCUXOTOTUYECKUX YCAYT, Aby skorzystac z pomocy psychologicznej, zadzwon pod 3‘ A
3BOHUTE: - numer LN LT -
1. 800 70 22 22 ans B3pOC/bIX 1. 800 7022 22 dla dorostych ‘I'EE o
[ LT W YTt
0y
2. 8001212 12 pns peten 2. 800121212 dla dzieci rj
[m] ¥k [m] - [m] ¥k [m]
e e : , T, e
[ns BakumHaumm npotue COVID-19, 3BoHMTE: 989 Lla-' L W sprawie szczepienia COVID-19 zadzwon pod numer 989 E-li;r'
L l"'.."__l:'.. = L l":.;_l:'. =
=], %5 O
*MimeNnTe BBUAY, 4TO JOCTYMHOCTb YCIYT Ha Pa3HbIX S3bIKax MOXET U3MEHUTLCS *Nalezy pamietad, ze dostepnos¢ $wiadczen realizowanych w réznych jezykach moze sie zmieniaé
Miln 6yKkneT-cynyTHUK CTaHy 340pOB’st 6 7 Mil1 6yKneT-cynyTHUK CTaHy 340pOB’st
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KopwucHi ¢pa3u [ MonesHble BbipaxeHus [ Przydatne zwroty

MeHi noTpibeH nikap

S nouyBatocs xBopoto/ S He
noyyBato cebe fobpe

S BariTHa

Y MeHe anepriyHa peakuis
MeHi BaXxko amxatu

51 Big4yBato 3aMaMopoYEeHHS
S piabeTuk

MeHi noTpibeH iHcyniH

Y MeHe rpnbok ctonu

51 Mato BariHanbHy rpubKoBy
iHdekuia (MonoYHNLSs)

MeHe 3rBanTyBanu

Y MeHe pak/Ty6epkynbos/Bl/l
MeHi noTpibeH peLenT Ha Niku

MeHi NoTpibHO NPOJOBXUTY
NiKyBaHHA

Mos guTnHa xBopa

Y OUTUHM 60AUTb rOpno/ Kalenb
Moiii gUTKHI NOTPi6HO 3po6UTH
WenaeHHs

Y MOET ANTUHW FrONOBHI BOLL

1 X0y BaKLMHYBATUCh NPOTK
COVID-19

MeHi noTpibeH ncuxonor

Y MeHe HeMae aneTuTty/
S nepeigato

S He po3yMito, NOTpibeH
nepeknagau

S He po3yMito, NOTpi6eH
nepeknagay XectoBoi MOBU

5 pato/He pato 3rogy

MHe Hy>eH Bpay

51 nnoxo cebs YyBCTBYIO/
5 YyBCTBYIO HeJOMOraHue

1 6epemeHHa

Y MeHs annepruyeckas peakuus
MHe TpyaHoO AblwaTtb

Y MEHS KpYXXWTCS rooBa

A pnabetumk

MHe Hy)XeH UHCYNUH

Y MeHsi rpnboK Ha Hore

Y MeHs BarmHanbHas rpubkosas
MHdeKLUs (MonoYHMLA)

MeHs u3HacuioBanu

Y MeHs pak/Tybepkynés/BNY
MHe Hy)XeH peLienT Ha lekapcTBa

MHe HyXXHO NPOAOMKUTL
neyexune

Movi pebéHok 6oneH

Y Moero pe6éHka 601u1T ropno/
Kalwenb

MoeMmy pebEHKy HY)XHO caenaTb
NPUBUBKMN

Y Moero pe6éHka rofloBHbIe BLUM

51 Xo4y BaKLIMHUPOBATbCS
npotus COVID-19

MHe HyXeH ncuxonor

Y MeHs HeT anneTuTa/
5 nepeepato

5 He NOHMMalO, HYXXeH
nepeBoAYMNK

5 He NoHMMalo, HYXeH
cypAaonepeBovuK

9 pato/He pato cornacue

Potrzebuje lekarza

Jestem choraly; Zle sie czuje

Jestem w cigzy
Mam reakcje alergiczna

Mam trudnosci z
oddychaniem

Kreci mi sie w gtowie
Mam cukrzyce
Potrzebuje insuline

Mam grzybice stép

Mam infekcje grzybicza
pochwy

Zostatam zgwatcona
Mam raka/gruzlice/HIV
Potrzebuje recepte na lek

Musze kontynuowac
leczenie

Moje dziecko jest chore

Moje dziecko ma bdl gardta
/kaszel

Moje dziecko musi by¢
zaszczepione

Moje dziecko ma wszy

Chce sie zaszczepié
przeciwko Covid-19

Potrzebuje psychologa

Nie mam apetytu/
Objadam sie

Nie rozumiem, potrzebuje
ttumacza

Nie rozumiem, potrzebuje
ttumacza jezyka migowego

Udzielam zgode/
nie udzielam zgody

Miii 6ykneT-cynyTHUK CTaHy 3[0pOB’s

Moii ByKNeT-NOMOLLHYK Mo Bonpocam 3goposbst | MOj przewodnik po zdrowiu

3yumy Bac 3apa3 npobnema? / C yemy Bac cemyac npobnema?
Co Panu/Pani dolega?

Oko
Mo3ok
Mo3ru Mas
Mbzg Oko
— 3y6
3y6
Byxo Zab
Yxo /
Ucho
lopno
lopno
Cepue
g:ch:J.e J'IgreHi
Nérkne
MeyiHka .meca
MeyéHka
Watroba A S,
LLnyHok
MigwnyHkoBa 3ano3a )‘Kenynox
MomxenynoyKas xenesa Zotadek

Trzustka

KnwkiBH1K
KunweyHuk
Jelita

Yonogiyvi cTaTeBi opraHu
My>XCKMe MONOoBble OpraHbl

XiHoui cTaTeBi opraHu Meskie narzady rodne
YeHcKune NonoBble opraHbl
Kobiece narzady rodne
KicTkn
Koctn
Xpe6et Kosci
Xpebet
Kregostup Cyrno6
CycTaB
Staw

Hackinbku cunbHuin Baw 6inb? [ Hackonbko cunbHas Bawa 6onb? [ Jak silny jest bol?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NoMipHMiIA CUNbHUIA

6onto Hemae cnabkui

6011 HeT cnabas cpepHsis cunbHas
nie boli tagodny umiarkowany silny
9 Miii 6ykneT-cynyTHMK CTaHy 3[,0pOB’st
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Jakie ma Pan/i objawy?

ki y Bac cumntommn? [ Kakme y BaC cMMNTOMbI?

Brtoma
YTomnsemocTb
Zmeczenie

Kawenb
Kawenb
Kaszel

YepBoHe/cyxe oko
KpacHslit/cyxol rna3
Zaczerwienienie/
sucho$¢ oczu

Kpos 3 Hoca
Kposb ¢ Hoca
Krwawienie z nosa

Binb y rpyasix
Bonb B rpyan
Bél w klatce
piersiowej

Mpo6nemu 3i cHoM
Mpo6nembl co cHOM
Problemy ze snem

lapsuka
HKap
Goraczka

Hexxuntb
Hacmopk
Katar

Aneprisi/Bucun
Anneprus/Bbicbinanune
Alergia/wysypka

TpaBma
TpaBma
Uraz

Buicokwii Tuck

03HO06
03H06
Dreszcze

BTpaTa cmaky/3anaxy
YTpaTa BKyca/Hioxa
Brak smaku/wechu

Hypota/6ntoBaHHs
TowHoTa/pBoTa
Mdtosci/wymioty

Brpata pyxnuBocTi
MoTepsi NOABMKHOCTY
Utrata zdolnosci
ruchowych

Bbicokoe paBneHue
Wysokie ci$nienie krwi

3HepBOBaHICTb

HepsHocTb
Nerwowos¢

Binb y ropni
Bonb B ropne
Bél gardta

TonoBHUI 6inb
TonosHas 6onb
Bél gtowy

[iapest
[vnapes
Biegunka

Binb y m’asax
Bonb B MblwLax
Béle migsni

HepisHe cepuebutrs
HepoBHoe cepuebuenve
Nieréwnomierne bicie serca

CmyToK
Meyans
Smutek

Mili ByKneT-CynyTHMK CTaHy 3[,0pOB’s
Mo 6yKeT-MOMOLLHMK MO BOMpocam 340poBbst | Mj przewodnik po zdrowiu
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Moi nopaam Wwopa0 340poB’s

BeefeHHs

Mopapu Ta pekomMeHgaLii WoA[0 380POB’s

HacTynHi cTOpiHKM NPOMNOHYOTL NOpPaayM Ta peKoMeHAaL,i i3 pi3HUX acneKTiB 300poB’s, AKi
[AOMOMOXYTb BaM 3a/1MLLIATUCS 30OPOBMMI Y MOTOYHIN c1TyaLii. 3annwaTmcs 3G0poBUM
TiNOM i pO3yMOM - Lie HalKpalle, Lo BK MOXeTe 3pobuTn gns cebe, cBOiX 611M3bKMNX

i rpomag, siKi npuiiMatoTb Bac y CBOIN KpaiHi.

ByabTe nackaBi fo cebe Ta iHWINX

JoTpumyBaTMCA LMX NOpag MoXe 6yTU BaXKKo abo HaBiTb HEMOXIMBO Y MOTOYHIW CUTYaUi.
MpocTo cnpobyinTe 3anam’saTaTh ix, i pOGUTU NPOCTi KPOKM, NIATPUMYIOUHM iHLIMX, KON BU
MOXeTe.

MonpociTb Ginblie gonomoru, SKLW,0 BOHa BaM NOTPi6Ha

Lle 3aBxau rapHa ifesi - NonpocuTK Npo AONOMOry s Balloro 30poB’s i 30poB’s BaLwoi
poAuHM. MeanyHi NpaLiBHUKN y HANBAMKIOMY 3aKafi NepBUHHOI MeUUYHOI 4ONOMOrK
abo ciMenHWI Nikap MOXYTb AaTV BaM Nopagy Ta HanpaBMTW BaC J0 KOHKPETHUX MOCAYT.
SIKLLO BU NepebyBaeTe i3 CiM’El0, sika BaC NpUIMaE, BOHM TaKOX MOXYTb CKa3aTu BaMm, fie BU
MOXeTe OTPUMATN MEAUYHI NOCNYrY Ta AOTNSAA,.

3anuwanTecs 3gopoBumm!

3micT

e COVID-19 Ta iHWi pecnipaTopHi 3aXBOPIOBaHHS

e BakuuHauis

e [NcuxiyHe 3MOPOB’A Ta NCUXOCOLiaibHa NigTPUMKA
e XapuyBaHH$

® 310pOB’S MaTepi, HOBOHAPOMKEHUX | AUTUHN

11 Miii 6ykneT-cynyTHMK CTaHy 3[,0pOB’st
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COVID-19 Ta iHWi pecnipaTopHi 3aXBOPHOBaHHS

COVID-19: BakuyuHyiTecs

Bu MaeTe npaBo Ha 6e3KoLWTOBHY BakuMHauito Big COVID-19y MonbLwi. BakumHu npoTtu
COVID-19 pyxe edeKTMBHI A5 3anobiraHHs BaXXKOro nepebiry 3axBoproBaHHs 1
ycknagHeHb.[ponaiTe NoBHMI Kypc BakuymHaujii npoty COVID-19 Ta oTpuMaiiTe bycTepHy
[,03Y, SIKLLO BaM 3anponoHyoTb. Lie ocobnnso Baxnneo, sKLio Bam binblue 60 pokis aboy
BaC € XPOHiYHi 3aXBOPIOBaHHS.

3axucTuTb cebe Big, pecnipaTopHUX 3aXBOpPIOBaHb
BaxnuBo BXunBatn HaCTYyNMHUX 3axo,qu, LIJ,06 3aXMCTUTK cebe Ta mop,eﬁ HaBKOJ10 BacC:

¢ HociTb Mmacky

HociTb Macky, 3a notpebu, sika obpe npunsrae, 3axuwac i € kombopTHO ANs Bac. Xoya
Lie MOXe ByTU He 3aBXAun 060B’I3KOBUM, PEKOMEHAYETbCS HOCUTU MACKy B NMPUMILLEeHH,
y FPOMaACHKMX MiCLSIX, Y MEPENOBHEHUX Y1 3aKPUTUX MiCLAX.

o NoTtpumyittech disnuHOT gucTaHLii

TpuMaliTecs Ha BiiCTaHi He MeHLe 1 MeTpa Bif, iHWWX, SKLLO Lie MOX/IMBO. YHUKanTe
TiICHOrO KOHTAKTY 3 XBOPMMMU NtogbMU. HamaraTecs yHMKaTK MOraHo NpoBiTPOBaHNUX
npuMiLLeHb i 6araTontogHMX abo 3aKPUTKX MPUMILLEHb.

¢ YacTo MuiiTe pyku

YacTo MuiiTe pyKM 3 MUIOM MPOTSFOM He MeHLLe 20 CeKyHf, 0co611MBO NiCAs TOro, sIK BU
6ynu y rpoMacbKoMy MicLli. By TakoX MOXeTe BUKOpPUCTOBYBATU Ae3iHdikyounii 3acib gns
PYK, IKUI MiCTUTb He MeHLWe 60% cnupTy, SIKLLO BiH JOCTYMHUNA.

 TMpukpuBaTecs Nig Yac Kal/o Y1 YXaHHSA
3aBXAW NPUKPYBaMTE POT i HIC XYCTUHKOI abo BHYTPILLIHbOK YaCTUHO NiKTS, KON BU
KawnsieTe abo yxaeTe. BUKMHBTE BUKOPUCTAHY XYCTUHKY Y CMITHUK i Bigpasy X nomuiite

PYKM.

e CnipKyiiTe 3a CBOIM 30,0POB’AM LLOAHS

ByfbTe yBaXkHi 4O CUMMTOMIB, TaKMX SIK IMXOMaHKa, Kallefb, 3aAMLWKa Y1 iHWNX CUMIATOMIB
pecnipaTopHOro 3aXBOPOBaHHS. 3BEPHITLCS O HANBAMKYOrO 3aKnagy NepBUHHOT
MefMYHOT LonoMorn abogo CiMenHoro nikaps , IKLWO Y Bac 3’BASATHCA Ui CUMNTOMM.

o [loTpuMyiTecb peKoMeHaaLil wogo isonauii
SIKLLO0 y BaC MO3MTUBHMI pe3ynbTaT TecTy Ha COVID-19 abo BM MaeTe cumnTomu, 6yab-
NlacKa, 3a/MWanTech BAOMa. i3BepHITbCS 3@ MEAUYHOI AOMOMOrOoH, Y pa3i HeobXigHOCTI.

LLlo6 nocTaBUTU CBOI 3anuTaHHA Woa0 COVID-19 4yM iHWKUX TeM, NOB’A3aHuUX 3i
30,0pOB’AM Ta BiliHOIO B YKpaiHi, BigBigaliTe Be6-canT: healthbuddy.plus
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BakuuHauis

Yomy BaKLMHaLif BayimBa?

BaKuMHKM gonomaratoTb 3aXMCTUTU Bac, BallMX AiTel i 1logen HaBKoo Bif 6araTbox
CEepMO3HUX iHEKLiHNX 3aXBOPOBaHb, TaKMX sIK NOAIOMIENIT, Kip, AudTepis i npaBeLb.
XBOPO6MU, SIKMUM MOXHA 3aMn06irT BaKLMHOK, MOXYTb BUK/TMKATU CEPO3HI YCKIAZHEHHS,

i 6araTo 3 HMX MOXYTb 6YTU CMepTenbHUMW. BCi BaKLMHK, SIKi fOCTYNHI 3apas, Hag3BUYaliHO
edekTVBHI i HabaraTo 6e3neyHiLli, HiX XBOPObY, SKMM BOHM 3anobiratoTb. [ly)e BaXXn1Bo
BaKLMHYBaTU AiTell Ta LOPOCMX yCiMa PEKOMEHAOBAHUMU BaKLMHAMU Ta LO3aMK, sIK
3a3HayeHo y HalioHanbHUX rpadikax imyHisaLii YkpaiHv Ta BaLwoi KpaiHu nepebyBaHHs.

Yu MOXKy 5l OTPUMATH WeneHHs Yy Monbuyi?

060B’3KOBI LWenneHHs ans aiten y Monblyi 6e3KoWToBHI. LL|of0 HEO60B’I3KOBUX AUTAYNX
LeneHb i BaKUMHALi [OPOCMX, MPOKOHCYNLTYTECS 3 CIMENHMM NliKapeM, OCKifIbKN BOHU
MOXYTb 6YTM NMIATHUMU. SIKLLO BU Ta Balla AMTUHA 3aunwaeTeck y MNonbLyi 6inbwe 3 Micsuis,
BaKLMHaLlisi BiANOBIAHO [0 NONbCLKOIO KaneHaaps LWenneHb € 060B’s3koBo. Bala gutrHa
MOXE OTPMMATU LLEMEHHS, SKLLO BOHA HE MOBHICTHO BaKLMHOBaHa, i Ball CiMeiHWUiA nikap
abo negiatp y MonbLyi MOXe po3pobuTH iHAUBIAYaNbHY NPOrpamMy BaKLMHaLi BignosigHo fo
BaLUMX YKPAIHCbKMX 3aMUCiB NPO LENNEHHS.

6yfie BBaXKaTUCS HEBaKLIMHOBAHO Ta Ma€e NPOWTU MOBHUI KypC LeneHb. [lisHanTecs
6inbLe y HaNbAMKYOMY 3aKNaAi NePBUHHOT MegMYHOI onoMoru abo cimeHoro nikapsi.

Bipg, SsKMX Halcepiio3HilIMX 3aXBOPIOBaHb 1 a60 MOsl AUTUHA NOBUHHI 6yTU
BaKLMWHOBaHI?

OAHUMM 3 HAMCePNO3HILLIMX 3aXBOPIOBaHb, Bif AKMX 3aXMLLAE BaKLMHALLisA, € NOMIOMIENIT,
Kip, andTepis i npaBeLb. Y TenepilwHii cuTyauii, konv 6araTo nogel nepeMileHi i MoXyTb
XWUTU B yMOBAX, A€ M0AHO, 0COBMBO BaX/TMBO 3aXMCTUTHM Bac i BalLUX fiTel BaKLMHALi€
Ta CNigKyBaTyW 3a CMMNTOMaMMu. Lle Takox f03BOMTL 3anobirTi cnasaxam noslioMienity,
Kopy Ta gudTepii y Bawin rpomag,.

¢ Moniomienit

MonioMieniT BpaXxae LeHTpanbHy HEPBOBY CUCTEMY i CMIMHHMIA MO30K. Y 6iflblIOCTi BUNaaKiB
3aXBOPIOBaAHHS Ha MOMIOMIENIT, CUMNTOMU He BUHUKAIOTb Ha paHHix cTagis abo

X BUHUKAIOTb JIErKi CUMNTOMM, TaKi K IMXOMaHKa i 6ifib y XXMBOTI. Y BaXXKUX BUNafKax BOHU
MOXYTb NMPW3BECTM A0 NOTEHLINHO NMOXMTTEBOrO Napanivyy pykK i Hir, i HaBiTb cMepTi. JlikiB
Big, nonioMieniTy He icHye. 3anobirTv NOMy MOXKHa TiIbKM 33 JONMOMOIOI BaKLMHaLii.

¢ Kip
Kip BMK/IMKa€e BUCUM Ha LWKipi i MOXe 3p0bUTU AUTUHY AyXKE XBOPOHD. Y BaXKKMX BMNAAKaxX
3aXBOPIOBAHHS MOXe BUK/IMKATU BUCOKY TeMMepaTypy, MHEBMOHItO, CNINOTY i HaBiTb CMepTb.
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LLlo6 3axucTUTK fiTel Bif KOPY, NepeKoHaNTecs, Lo BOHM BaKLMHOBaHI. Y 6inblIOCTi KpaiH
DiT1 oTpumMatoTb BakLMHY KK, sika 3axuLuae iX Big Kopy, MapoTUTy Ta KpacHyxXu.

o Audrepia

[OndTepisi - cepiio3Ha bakTepianbHa iHdeKLis, 3a3BMYaii MOLMPIOETLCS Yepes Kallesnb

260 uxaHHs. [oTpanuBLLKM B AnXaNibHY CUCTEMY, 6aKTepii BUPOBAAIOTL OTPYTY, Ka MOXe
BUKANKATU CIABKICTb, 6iNlb y rop/ii, TMXOMaHKy i HabpsAK WNNHKX 3a103. HaBiTb Npu
NiKyBaHHi 3aXBOPIOBAHHS MOXe MPU3BECTU [0 CEPVO3HMX YCKIAAHEHb, BK/THOYAOUN CMEPTb
npnbnnsHo y 10% Bunaakis.

e MpaBeub

MpaBeLib € CEpli03HOI XBOPOHOIO, SIKY MOXHA MIAXOMUTY Yepes cropu 6aKTepil, sKi XUBYTb
B I'PYHTI, CNIMHI, A i rHot. BakTepii MOXyTb NOTpanuTX B OpraHiam Yyepes ruboki nopisu,
paHun abo oniku. IHheKLis MOXe NPU3BECTN A0 TPUBAOT IHBANiILHOCTI, XpOHIYHOT paHKn abo
KicTKOBOI iHdeKL,i Ta cMepTi, 0cOBNMNBO AKLLO NOpaHeHi NaLiEHTN He OTPUMYIOTb HeraHoI
AOMOMOrH.

McuxiyHe 3gOpOB’a Ta NcMXocoLiabHa NiATPUMKA

HaBepeHi HMX4e NPaKTUKN MOXYTb JONOMOIrTU BaM NigTpumMaT Balue
ncuxivyHe 3q0poB’a Yy pasi, AKLL0 BY BiguyBa€eTe cTpec abo Tpusory:

3aseM/ieHHs

Y CTpecoBuxX CUTYaLisIX BU MOXKETE BigyyBaTh cebe po3ry6sieHo. MpaKkTKa 3a3eMIeHHs
MOXXe LOMOMOrTU. 3a3eM/IEHHS 03HAYAE YMNOBI/IbHEHHS | MepeopieHTaLito0 Ha BaLle Tino
i BiguyTTs. 30CcepefbTecs Ha CBOEMY AMXaHHI, BiguyiTe HOru Ha 3emi. LLykaiiTe He
TPUBOXHI peyi HaBKoso Bac. LLlo BM 6aunte? MoxeTe onucatu Le?

BiguenneHHs

HaBuiTbCs MOMiYaTK, KONW BaXKi AyMKKU abo MoYvyTTs NpyBepHYu Bally yBary. Moctapaii-
Tecs NOMITUTY | BUSIBUTM BaXKKI NOYYTTA | AYMKMN, SIKi BUHUKAIOTb Npu cTpeci. Lle gonomoxe
BaM Bil4ENUTUCS Bif, HUX i NePEOPIEHTYBATUCS Ha Te, WO BU pobUTe NpsiMO 3apas, Lo MoXe
[LOMOMOT T 3MEHLUNTU NOYYTTS CTPecy.

BisaTu BignoBigHo p0 CcBOIX LiHHOCTEN

Bu 3aBX AN MOXeTe XMTK 3a CBOTMU LiIHHOCTAMM, HE3aNeXHO Bifi TOTO, e BU 3HaXoaMTeCh
i Wo BM pobuTe. Bawi LiHHOCTI - Lie Te, KO IIOANHOK BU XoueTe ByTu, Hanpuknag,
KMMOCb, XTO 3axuLae abo NiknyeTbcs Npo iHWMX. Lie Moxe faTu BiguyTTs ceHcy i 6e3neku.
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ByTu po6pum

3anponoHyiTe AONOMOrY, SIKLLO BM MOMITUIIN, WO XTOCb CTPAXAAE, | Npuainaite yac

cobi, Konn 3moxeTe. MoroBopiTh 3 KUMOCh, KOMY B/ AOBIps€ETE: APYroM abo YeHoM cim’,
ab0 HaBiTb 3 KUMOCb, KOFO BY 3yCTPiNK Nif Yac Balwoi NOAOPOXi [0 Micls, fe BM 3apa3
nepebyBaeTe. B MoxeTe BiguyBaTu cebe Kpalle, SKLIO0 3MOXKETE BiLKPUTO NOAJINUTUCS TUM,
O BM MEPEXMBAETE, 3 KUMOCb, XTO MiKNYETbCS.

CTBOpPEHHS NnpocTopy

Baxkki gyMKu i nouyTTsi 6otoYi, ane, ik NpaBuIo, TMMYACOBi - HABYITbCS NPUAINSATY COBI
yac, Wo6 3BepHYTU Ha HUX YBary i NPUNHATK X, KOJIM BOHU BUHUKAIOTb. Lle Ha3nBa€eTbCs
«CTBOPEHHS MpocTopy». CpobyliTe BAUXHYTU BaXKi IYMKM i NOYYTTS, [O3BO/LTE 1M
NPUIATK, 3BINbHITb A5 HUX NPOCTip. TpMMalTe Balle AUXaHHS PiIBHUM.

®di3nyHe 3q0poB’a
Typ60Ta Npo cBoE i3nyHe 300pOB’s JonoMarae nosinwuTY Balle NcuxivyHe 340poB’s
i Bnarononyyus. Hackinbku Le MOXnunBo, cnpobyinTe:

e 6yTM Di3NYHO aKTUBHUMU — 30 XBUINH XOAbOM MOXe BYTU [OCTaTHbO;

* [0CTaTHbO CNaTw;

* XapyyBaTuCs 300pPOBO.

Lle TakoX HOpPMasbHO, SIKLLO BM HE MOXETe KepyBaTu LMMu pedamu. Bu nepebyBaeTe y
Haf3BMYaHO CTPECOBIl CUTYalLlii, y AKil 6yab-koMy 6yfie BaXKKO — BU pobuTe BCe, Lo
MOXeTe.

OpHak, SIKLLO BY Big4yBa€ETe OAMH YK Binblue CUMMNTOMIB, HABEA,EHUX HIXKYeE, ab0 NoMivaeTe
X y 6nu13bKoi NtoAMHN, Apyra, NOAPYru, cyciga abo cyciaku, 6yab nacka, He MokaganTecs
Ha HaBefeHi BMLLEe METOAM CAMOAOMOMOrH, @ 3BepHITbCS 3a NPodecinHO AONOMOroto:
® TPYAHOLLi 3i CHOM;
* MOraHWi HaCTPil NPOTATOM = 2 TUXKHIB;
® BAXKO BCTATW 3 JIKKa BPaHLi Yepes3 noraHuin HacTpii;
® 3MiHa aneTuTy;
e TPYOHOLLi 3 KOHLEHTPALLIEI Ta HE3[ATHICTb BUKOHYBATM 3BMYalHi LoAeHHI DyHKLii Ta
060B’a3KY;
e BTpaTa iHTepecy Ao peyeln, siKi 3a3BMYail NPUHOCATH 3aJ0BOJIEHHS;
e TPUBANUI CTPEC, KNI MOXE NPOSBASATUCS NOCTIMHUMW FONOBHUMUN 6ONsSIMK,
npobsieMamMu LTYHKOBO-KMLLKOBOIO TPaKTy abo HaBiTb 6bonem y M’s3ax;
e TPUBOTa, SIKa MOXeE BUPAXATUCS Yy MPUCKOPEHOMY MYNbCi, yTPYAHEHHI AUXaHHS Ta
cTypboBaHOCTi;
* He3[aTHICTb KOHTPOJIOBATK eMOLlii Ta MOYYTTs Haf3BMYaNHO NigHeceHoro abo
3HMKEHOTO HACTPOH.
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Mocnyru ona NigTpMMKM NCUXIYHOTO 30POB’S OCTYMHI B paMKax HaLiOHaNbHOI CUCTEMM
OXOPOHM 3A0p0oB’s Monblyi, i 4OCTYN J0 HUX MOXHa OTpUMaTH 6e3 nonepesHbLOro
HanpaB/eHHs Bif cCiMeliHoro flikapsi. IHbopMaL,ito Npo AOCTYMHi NOCAYTrM NCUXIYHOTO
3[,0pOB’st MOXHA 3HAWTK Ha Be6-calTi as nauieHTiB Yy Monblyi:
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne

XapuyBaHHSA

36anaHcoBaHWl i Pi3HOMaHITHUI PaLLioH, O CKNAJAETLCS 3 LUMPOKOro CNeKTpa
MOXUBHMX | CMa4YHUX NPOAYKTIB, CNPUSIE BAaLlLOMY 380p0B’to i biarononyyyto. Cnpobyite
LOTPUMYBATMCS NOPag WoA0 300POBOI AiETU HACKINbKM Lie MOX/IUBO:

[

. DxTe pisHOMaHITHY XKy, y TOMY uncni ¢ppykTu i ooui
e XapuyiTecs pi3HOMaHITHO: LiNbHO3epHOBI MpoayKTu, 6060BI, TaKi AK coveBuMLS
i KBacons, CBXKi PYKTU i OBOYI, rOpiXy i AesiKi NPOAYKTU TBAPUHHOTO NMOXOKEHHS
(Hanpuknag, M’sico, puba, anLs | MONOKO).

2. 3MeHLITe BXXUBaHHSA coni
e O6MeXTe CNOoXMBaHHSA CONi Jo 5 rpamMiB Le NpUBAN3HO YalHa NI0XKKa) Ha AeHb.
¢ Hamarantecs He obvpaTu nepepobieHi NPoayKTH i3 BUCOKMM BMICTOM CO.

3. B)XuBaiiTe NOMipHY KiNbKiCTb XXupiB i onii
e HamaraiTecs BUKOPMCTOBYBATU HifblU 300POBI XMpPU, TaKi siK 0NIMBKOBa, COEBA,
COHSILLHMKOBA abo KyKypya3siHa onii.
e BigpaBaiTe nepeBary M’sicy NTuli i pubu, a He 4epBOHOMY M’siCY.

4. O6MeXTe CMOXUBAHHS LLyKpYy
e ObMexTe CNOXKMBAHHS CONOAOLLIB i CONOAKMX HAMOIB.
e BrbupaiiTe cBiXi hpyKTM i 0BOYi 3aMiCTb CONOLKMX NMEPEKYCIB.
e HamaraiTecs He flaBaTu CONOAKI NPOAYKTY i HANoi AiTaM.

5. Muiite pocTaTHbO BOAY
¢ BesneyHa BOJOMPOBiAHA BOAA, IKLLO BOHA JOCTYMHA, - Lie Hal3[0poBiWmnia
i HangeweBWWA Hanin.

6. YHUKaliTe He6e3MeyYHOoro i LWKigIMBOro BYXMBaHHS aJIkorosito
e AJIKOTO/1b He € YaCTUHO 300POBOr0 XapyyBaHHS. HacTe HaMipHE BXXMBAHHS

AJIKOrosito 36iJ'IbLLIy€ PU3NK TPaBM, a TaKOX MOXe BUK/TMKATKN 3aXBOPKOBAHHA I'Ie‘-liHKVI,

pak, cepLeBi i MCKXiYHi 3aXBOPIOBAHHS.
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3p0poB’s MaTepi, HOBOHAPOZKEHUX i AUTUHM

BariTHicTb

SIK TiNbKW BY fli3HAETECH, L0 BariTHI, 3BEPHITLCS 32 JOMOMOrOI0 y 3B’13KY 3 BariTHICTIO Ta
nosoramMm, eMOLiHOLO NiATPMMKOIO Ta MopagaMu, MeM4YHO LONOMOrO, BaKLUMHALE,
BrtoYatoum AKAMM, npoTtu rpuny Ta COVID-19, aKTyanbHO Ta CBOEYACHO iH(OpMaLiieto
Npo BariTHICTb, @ TAKOX NOpafaMu OO0 Xap4yBaHHS.

KoxxHa BariTHa xiHKa B [0oNblLLi NOBMHHA perynsipHoO BigBigyBaTh fikaps 3rigHo 3
npu3HavyeHUM rpadikom. Xo4a BM MOXETE BiMOBUTUCS Bif LLbOTO, BiABiAYyBaTW perynspHi
OrNsiAn € PEKOMEH0BAHMM.

3HaiiTe, KON BUKIMKATU Nlikaps
SIKLLO Y BacC € ByAb-SKWI i3 HACTYMHUX CUMMTOMIB, HE YeKalTe HAaCTYMHOro NIaHOBOTO
Bi3WTY, a HEralHo 3BepHiTbCS A0 BALLOrO Nikaps abo 10 HAMBIMKYOro MegMYHOro 3aKnagy:
e BariHa/nbHi KpoBOTeYi a60 BUTIK pignHu;
e BWCOKa TemnepaTypa 4M cnabKicTb, sika He O3BOJISIE BCTATY 3 N1KKa;
e HabpsAKICTb pyK, 061144 i Hir;
® CUMbHI roN0BHI 6011 i3 NOMYTHIHHAM 30pY;
® CUNTbHUI BiNb Yy XUBOTI;
e 6inb byab-siKoro pogy;
® CUNbHI cygomu;
* MpUCKOpeHe cepLebuTTs;
* 3anamopoyeHHs abo BTpaTa CBifOMOCTI;
® 3HWXEHHS aKTMBHOCTI MaNkoKa;
* 3ajuLLIKa.

Monoru

BignoBigHO [0 HOPM CUCTEMU OXOPOHU 3[0POB’S, CTaHAAPTHOK NPaKTUKOK Y MosbLLi

€ NMOJIOr y NikapHsaX. MpoCcT!M NpaBMIOM, KOJIM HEOBXigHO NTK [0 NiKAPHI ANs MONOTiB,
€ npaBuo 5-1-1: Bawi nepeiimMu BigbyBatTbCs MPUHANMHI KOXHI 5 XBUIUH, TPMBAOTb
no 1 XBUIMHI KOXHa, | Bif6yBalTbCsl NOCNiIZOBHO NPUHAKMHI 1 roguHy.

SIKLL0 BU MiATPMMYETe MaTip Nig Yac Nnosoris, 4Bi HaMBaX MBI pevi — Le 36epiraTi cnokii
i 36epiraTu cnokii maTepi:
* 3pob6iThb KiflbKa MMB6OKNX BAMXIB | 30cepebTecs Ha 3aBAaHHI nonepeay.
e HarapanTte maTepi, 06 BoHa fuxana, i 3aoxouyniTe ii 1o TOro, Wwob BoHa BaMxana
NoBiTPS MK neperiMamu.
e 3aTenedoHyiTe CBOEMY MEAMYHOMY MpPaLLiBHUKY, SIKLLO A03BOJISIE Yac. BOHM MOXyTb nosic-
HWTW BaM NPOLLEC MOJIOTiB KPOK 32 KPOKOM i BUK/IMKATV CNYXOY LIBMAKOI LONOMOT Y A/1s Bac.
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Micng Hapopa)KeHHS AUTUHU
BaTbKV 3 HOBOHapPOMKEHMI HEMOBASITaMM NMOBVHHI PEryNspHO BifgBigyBaTV OMNSAN 3rifHO
3 rpadikom, Npu3HaYeHnM iX Nikapem.

AKylllepKa TakoX Ma€ BifBiflyBaTn 6aTbKiB Ta HOBOHAPOMKEHY JUTUHY HE MEHLLE HiX 4
pasy NpOTSAroM NepLimx 2 MicsILiB XUTTS MastoKa. [epwunii BisUT Ma€e BigbyTuCs He ni3Hiwe
HiXX 32 48 roguH Nicns BUNUCKM 3 NliKapHi. SIKLLO Wi Bi3WTU He Bifby1Mcs aBTOMaTUYHO,
3B’KITbCA 3i CBOIM MEAUYHUM LIeHTPOM Ta/abo ciMeHMM fikapeM, Wwob NoBigoMuTM ix
Npo MoIorM Ta BUMMUCKY 3 NiKapHi. IHKOMM MOXe 3HagobuTncs aeskuii Yac, Wwob Hagicnatu
Balli 3anucu. binbLe iHpopMaLlii Npo akyLWepoK MOXHA 3HaNTK 3a NOCUNTAHHSAM (TiNbKK
NoNbCbKOK MOBOH):
https://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/jakie-sa-kompetencje-poloznej-poz

| Bawwowmy Tiny, i BaWMM NoYyTTsIM 3HaA06UTLCS Yac, Wob BiHOBUTUCS MiCAs BariTHOCTI Ta
nonorie. byasTe Tepnnsyi i pobpi fo cebe, nocTapaniTecs skoMora binblue BiAno4MBaTy, i
NonpocCiTb NIZTPUMKM, KON LLe MOX/INBO.

Konu g3BOHUTU CBOEMY MeAUYHOMY NpaLiBHUKY
By noBuHHI 3aTenedoHyBaTN CBOEMY NiKapto abo iHWOMY NiKapto WOAO Balloro
nicNsSNoa0roBoro 3q0poB’s, AKLO:

e MaeTe NMxoMaHky 38 °C abo BuLe;

* BUKOPUWCTOBYETE Hilblue OfHIEI CepBETKM HA FOAVHY, BULINAOTLCS BEUKI 3ryCTKU
(po3mipom 6inbLue Konivikn) abo sKLLO KPOBOTEYA MOCUIOETHCS;

* Ma€Te KecapiB Po3TUH abo eni3ioToMito, i po3pi3 CTaE Ayxe YePBOHUM, Habpsikae abo
FHOITbCS, 3’ABNAOTLCS HOBI 601i, HABPsIKM ab0 YYTIMBICTb Yy HOrax;

e Ma€Te rapsivi Ha JOTVK, NoO4epBOHiNi, 6ontodi rpyav abo byab-aKi TPILLUHM YK
KpoBOTeui 3 cocka abo apeonu (TeMHa 06/1acTb FpyAein), Balli BariHaabHi BUiNEHHS
MatoTb HEMPUEMHUI 3anax;

e BiguyBaeTe 6ifib MPU CEYOBUMNYCKaHHI, panToBy NOTPeby 4YM HE3MOTY KOHTPO/TIOBATU
CEYOBUMYCKaHHS;

* BigyyBaeTe 36inblueHHs 60110 y BariHaibHil obnacTi;

e 3’ABNSIOTHCS HOBI @60 nocuneHi 6oiy X1BOTI;

e 3’ABNSETHLCA Kalenb abo 6inb y rpyasx, HygoTa abo 61t0BaHHS;

* Ma€Te CUJIbHI roNIoBHI 601i b0 NoripleHHs 30py;

e BrafaeTey genpecito abo MaeTe rantoumHalLii, cyiuuaanbHi gyMku abo byab-siki AyMKu
Npo 3anofisiHHS WKOAW BaLLii AUTUHI.
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Jornsp, 3a HOBOHAPOAYKEHOIO AUTUHOIO

Ana HoBOHapogKeHUX piTen (A0 28 AHIB XUTTA)
AKLLO0 Balla AMTUHA NPOSBISE BYAb-KMI 3 HACTYMHUX TPUBOXHUX CUMNTOMIB, Byaib nacka,
HeraliHo 3aTenedoHylTe BalwoMy Jlikapto abo 3BepHiTbCS A0 HANBAMKYOro MEANYHOTO
3aKnagy:

® MOraHo icThb;

e IMXOMaHKa (TemnepaTtypa > 37,5 °C);

e HM3bKa TemnepaTypa Tina (temnepatypa < 35,5 °C);

e cypomu;

* MPUCKOPEHE AANXaHHS (4acToTa fUXaHHS > 60 B XBUNUHY);

® CU/IbHE BTATHEHHS FPYAHOT KNiTKK;

® BiACYTHICTb CMIOHTaHHOTIO PyXy;

e 6yab-IKa XOBTAHULA Y NepLli 24 roAMHN MiCAS HAPOKEHHS, 360 OBTi LOMOHi i

nigowswn y 6yab-sKoMy BiLli;
e THill i3 Nynka abo KpoBOTeYa 3 KyKCK NyrnoBuHM abo nopisy.

Ansa piten ctapwe 28 gHiB
SIKLWO Balla AUTUHA BUSBASE Byab-9KMI i3 LMX CMMNTOMIB, Byab nacka, HeraHo
3aTeneoHynTe BalOMY Nlikapto abo 3BepHITbCS 10 HAWBAMKYOrO MeIMYHOro 3aKnagy:

* BigMOBNSIETLCS Bif rogyBaHHs 6araTo pasiB nocninb, Mae giapeto i 610BaHHS YacTile,
HiXX 3a3BMYal;

* Mae€ 3acTyfy, sika He MOKpaLLy€eTbCsl, ab0 NOripLIYeTbCS;

* Mae BuCuUN;

* Ma€ 03HaKM 3HEBOJHEHHS (3MEHLUYETLCS KiNbKICTb BOMOTMX Mifry3KiB - y HOPMi
NMOBWMHHO 6YTW Bif, 6 A0 8 B A€Hb, He BUAINSTHCS CIbO3U Mif Yac naavy, Mae 3anani ovi
abo M’siKe MicLie Ha BEPXHill YaCcTUHI ronoBuM 3anano);

* Ma€ ApeHax ByXa;

® He nepecTae njaakaTu.

IpygHe BUrogoByBaHHS HEMOBAT i MasIeHbKUX fiTel

IpygHe MOMOKO - ifieanbHa hka Ansi HEMOBNAT; BOHO 6e3neyHe, YNCTe | Ma€ aHTWTiNa NpoTn
6araTboX NOLIMPEHMX AUTAYNX 3aXBOPIOBaHb. MasntoKiB cnig rogyBaTi BUKIIOYHO MPYAbMU
NPOTAroM NepLnx 6 MicALB XUTTS.

3 6-MiCAYHOrO BiKYy rpyAHE MOJIOKO CNif, AOMOBHIOBATY Pi3HOMAHITHUMY afeKBaTHUMMU,
6e3neyHUMY i NOXUBHUMY PEYOBUHAMM NpoayKTamMu. [pyaHe BUrofoBYBaHHS MOBUHHO
NpOoJOBXyBaTMCA ANs AiTEN y BiLi Ao 2 pokis abo cTapLue.
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Balue Tifio MOXe BUPO6IATY JOCTATHIO KiNTbKIiCTb MOMIOKA /151 BaLLOi AUTUHMW — HaBiTb Yy
CTpecoBi Yacy abo SKLLO BN NepecTany rogyBaTu rpyibMu i XoueTe BigHOBUTY FofyBaHHS.
SAKLLO € MOX/IMBICTb, CNPOBYINTE roayBaTU rpyabMu.

SIKLLO rPpyAHE BUrO[0BYBaHHA HEMOX/TMBE, MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU 3aMiCHi MeTOAM
roflyBaHHs, TaKi K gUTaYi CyMmiLli, ans 3af0BONEHHS NOTPe6 y XxapyyBaHHi HEMOBAAT i
3aXUCTY IX Bif, 3aXBOPIOBAHb.

[ns piTel BikoM 40 6 MicsILiB UTs4a CyMill € NPUAATHUM MOJIOKOM /18 BUKOPUCTaHHS.
YXopHe iHLWe MOIOKO, 30KpeEMa MOSTOKO TBAPMHHOIO MOXOMXKEHHS, iHLWi MPOAYKTU, TaKi K
ANTAYi CoKM, Yaih abo Hanoi i3 coi, pucy, BiBca abo Murganto, He PEKOMeHAYThCS, IKLLO X
He pafiuTb MeAUYHUI NPaLiBHUK.

Mowu coBeTbl MO 340POBbIO

Miii 6ykneT-cynyTHUK CTaHy 3[0pOB’s
Moii ByKNeT-NOMOLLHYK Mo Bonpocam 3goposbst | MOj przewodnik po zdrowiu

BeepeHue

CoBeTbl U peKOMEHA AL NOo 34,0POBbI0

[Janee Bbl HaliaETe COBETHI M PEKOMEHJALMM MO Pa3nyHbIM TeMaM B chepe 340poBbs,
KOTOpble MOMOryT BaM M03aboTuTbCs 0 cebe B Tekyllei cuTyaumn. OCTaBaTbCs 3OPOBbIM
(bV3NYECKM 1 NCUXMYECKU — ITO NyULLEe, YTO Bbl MOXETE cfienath Ans cebsl, CBOUX BN3KUX
1 CO0bLLECTB, MPUHMMAIOLLMX Bac B CBOEN CTpaHe.

ByabTe p06pbi K cebe U gpyrum

Cﬂe,CI,OBaTb 3TUM COBeTaM B TeKyu.|,e17| CUTyaUnn MOXKeT 6bITb TPYAHO NN faXe HEBO3MOXHO.
npOCTO ﬂOCTapaVITer 3aMOMHUTb UX U UCNOJIb30BaTb NpefsioXXeHHblIe airTOPUTMbI, NO
BO3MOXXHOCTU nMoMoras apyrum.

Mpu Heo6xogUMOCTH 06paTUTECH 3a [ONMO/IHUTE/IbHOI NOMOLLbIO

He Hy)XHO CTeCHSTbCA 06paLlaThCs 3a NOMOLLbIO A1 cebst U NoAAepPXaHUs 3A0POBbs CBOEN
cembU. MeguuMHCKMEe PabOTHYKM 13 BVKANLLIErO K BaM Y4PEXAEHUSI NEPBUYHON MEANKO-
CaHWTapPHOI MOMOLLM U/ BaLLl CEMENHBIV Bpay MOTYT jaTb BaM COBET M HaMpaBuTb B
KOHKpeTHble CNyx6bl. EC Bbl MPOXKMBaeTe B NPUHMMAIOLLEN CEMbE, €€ YMleHbl TaKXKe MOryT
MoAcKasaTb BaM, rae NoAy4YnUTb MefULMHCKIE YCAYTU U YXOF,

ByabTe 3g0posbl!

CogepxaHue

e COVID-19 u gpyrue pecnupatopHble 3aboneBaHus

* BakunHauunsa

o [lcnxmyeckoe 300poBbe N NCUXOCOLMaNbHas NOAAEPKKa
e [lntaHue

e 310pOBbe MaTepeli, HOBOPOXAEHHbIX 1 AeTel
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COVID-19 u gpyrue pecnupatopHble 3a6oneBaHus

COVID-19: CgenaiiTe NpUBUBKY

Bbl MMeeTe NpaBo Ha 6ecnnaTHyo BakyMHauuio oT COVID-19 B Monblue. BakuyHbI NPOTUB
COVID-19 ouyeHb 3(pheKTUBHBI /18 NPeOoTBPaALLEHNS TSHKENOro TedeHus 3aboieBaHus 1
OCNOXHEHUN. [ponanTe NOMHbIN Kypc BakymHaumm ot COVID-19 n nonyynTe BycTepHyto
NPUBUBKY, €C/IM BaM e€ npeparatoT. 3TO 0COBEHHO BaXHO, eC/IN Bbl CTaplue 60 NeT uamy
BacC eCTb XPOHWUYecKue 3aboneBaHus.

3awuTuTe cebs OT APYrux pecnupaTopHbiX 3a6oneBaHuin
Ba)KHO MPMHUMaTb Mepbl, KOTOPbIE MOMOTYT 3aLUMTUTb BAC 1 OKPYXaIOLLMX IOAeN:

e HocuTte macky

HapeBaliTe Macky, obecneynB MakcMmanbHoe NpuaeraHue, 3awmuTty n kombopT Ans

cebs. XoTs 3TO He BCeraa MOXeT 6bITb 06513aTe/IbHbIM, PEKOMEH[YEeTCS HOCUTb MacKy B
O6U.l.€CTBeHHbIX MeCTax, a TaKxXe B JIAHbIX, OrPaHUYE€HHbIX NN 3aMKHYTbIX MPOCTPaHCTBax.

¢ Co6niogailiTe AUCTaHLUIO

0 BO3MOXHOCTY AEPKUTECH Ha PACCTOSIHUN He MeHee 1 MeTpa oT apyrux. U3berante
TECHOro KOHTaKTa ¢ 60/1bHbIMK NtoAbMU. CTapaliTech n3beratb NiIOXo NPOBETPUBAEMBIX
MOMELLEHWNI, @ TaKXKe IIOAHbBIX, OrPAaHUYEHHbIX UM 3aMKHYTbIX MPOCTPAHCTB.

¢ YacTo mMoliTe pyKu

YacTo MOINTe PYKM C MbIJIOM 1 BOAAOV B TeYeHMe He MeHee 20 CeKyHf, 0CO6eHHOo nocie
TOro, KaK Bbl nobbiBanu B O6LI.I,eCTBeHHOM MecTe. Bbl TaK)Xe MOXeTe NCNoNb30BaTb
ne3nHduumpyollee CPeAcTBO A5 PYK, COAepxaLlee He MeHee 60% cnupTa.

¢ MpukpbiBaliTe POT U HOC NPU KalllJie U YNXAHUU

Bcerga npuKpbiBaiTe poOT 1 HOC GyMaXKHbIM NIATKOM, KOTFAa Bbl KalL/isieTe Ui YNXaeTe, Unu
VICI'IOﬂb3yl7ITe BHYTPEHHIOK 4acCTb JIOKTA. Bbl6pOCbTe MCNO/Ib30BaHHbIE N1AaTKN B MyCOPHOE
BEPO U Cpa3y e BbIMOWTE PYKM.

¢ CnepuTe 3a CBOMM 3,0pPOBbEM KaXXAbli fleHb

ByfbTe BHUMaTE/IbHbI K CUMNTOMaM: MOBbILLEHHOW TeMNepaType, Kallio, OfblLLIKe

WA pYyruM CUMNTOMaM PecrnmpaTopHbIx 3aboneBaHunin. Obpatutecs B bnmxaniee
MeMLMHCKOE YUpeXaeHne Uim K BalleMy ceMenHOMY JOKTOPY, eC/v Y Bac pa3BrBatoTCs
Nogo6HbIE CUMMTOMBI.

¢ CnepyiiTe peKOMEHgaLUaM No N30NsALUn

Ecnny Bac NONoOXuUTeNbHbIN pe3ynbtaT TecTa Ha COVID-19 univ eCTb CUMMTOMBI,
noXanymncra, ocTaBanTech JoMa 1 obpallaiTecb 3a MEAULIMHCKON NMOMOLLbIO, B Cly4Yae
HeobXoAnMOoCTH.

YT106b1 33paTh BOonpocbl 0 COVID-19 unu gpyrux TemMax, CBA3aHHbIX CO 3J,0pOBbeM UKN
BOVHOW B YKpauHe, nocetute caut: healthbuddy.plus
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BakuuHauus

MoyeMy NPpUBUBKU BaXKHbI?

MPUBMBKM NOMOTalOT 3aLUTUTH BAC, BallWX LETEN U OKPYXAKOLMX OT MHOTUX CEPbE3HbIX
NHEKLMOHHBIX 3a60/1eBaHMI, TAKUX KaK MNOJIMOMUENUT, KOPb, AN Tepus N CTONBHSIK.
BonesHu, npegynpexgaemble C MOMOLLbIO NMPUBUBOK, MOTYT BbI3blBaTb CEPbE3HbIE
OC/IOXHEHUSI, @ MHOTUE — NPUBOAUTL K CMePTHU. Bce fOCTyMHble B HAacTosILLee Bpems
BaKLMHbI HAMHOTO 6e3onacHee, YeM 60/1€3HU, KOTOPbIE OHU MPEAOTBPALLAIT, 1
YypesBblYaltHO 3 deKTUBHbI. OYeHb BaXXHO BaKLMHMPOBATb A€Tel 1 B3POC/bIX BCEMU
peKOMeHAYeMbIMM BaKLMHaMM 1 103aMU1, MEPEYNCTIEHHBIMU B HALMOHANbHbIX KafleHAapsxX
NPVBUBOK YKpPauHbl U NPUHMMaLOLEN CTPaHbI.

Mory nu 5 nony4ntb npuBuBKy B Monbe?

Ob6s3aTenbHble NPUBMBKM A5 AeTelt B Monblue 6ecnnaTHbl. Mo noBofy Heobs3aTeNbHbIX
LOETCKNUX NPUBUBOK 1 NPUBUBOK N4 B3POC/bIX I'IpOKOHC)U'IbTI/IpyVITGCb C ceMelrHbIM Bpa4vowm,
TaK KaK OHN MOTyT 6bITb NAaTHbIMKU. ECnu Bbl 1 Balu pe6éHOK NpoXnBaeTe B Mosnblie 6onbLue
3 mMecaueB, BaKUuMHauna B COOTBETCTBUMK C NOJIbCKMUM Kaner,apéM NPUBUBOK CTaHOBUTCA
obsa3aTenbHON Ans Balero pebéHka. Baw pe6EHOK MOXKET NOMYYNTb AOMOTHUTE/bHbIE
NPUBUBKU, €CNnN OH/OHa HE NMOJIHOCTbIO NPUBUTLI, 1 Ball NONbCKNI CEMENHbIN Bpa4 unan
neavaTp paspaboTaeT a5 Bawwero pebéHka nHAMBUAYanbHY NPorpaMMy BakLMHaLMKW Ha
OCHOBe €ro/eé€ yKpanHCKYX NMpUBMBOK.

Ecnu Bbl He yBepeHbI B ero/eé ctaTyce BaKLMHaLUKN Uy BAaC HET € coboii 3anucen o
NpVBMBKaX, Ball pe6EHOK ByaeT cuMTaTbCsl HEMPUBUTBIM 1 ByAET NPOXOANTb rpadmk
MPUBMBOK C CaMOro Havana. Mony4ynTb AONOMAHUTENBHYIO UH(OPMALMIO MOXHO B
6nMKalMLLEM K BaM MEAVLIMHCKOM YUPEXAEHUN UMW Y CEMENHOro Bpaya.

OT Kakux Haubonee cepbE3HbIX 3a60/1eBaHMI1 CiefyeT NPpUBUBaTDL cebs

Wnu ceoero pe6éHka?

OpaHVMK 13 Hanbonee cepbE3Hbix 3a60/1eBaHNI, MPEAOTBPALLAEMbIX C MOMOLLbIO
BaKUMHaUnK, ABNAKTCA NOJIMOMUENTUT, KOPb, p,mchepvm N CTONBHSAK. B HbIHELIHMX ycnosusx,
KOorga MHorue nogu nepemMeLleHbl U XXnUByT B CTECHEHHbIX ycnoBusx, 0COBEHHO BaXKHO
3alNTUTb BaC U Ballnx ,U,ETGVI C NOMOLbI BaKUUHaUMU N MOHUTOPUHIAa CUMNTOMOB. 3710
TaKXXe NpefoTBpaTUT BCMbIWKM MOJIMOMUENNTA, KOPU U JJ,VICbTepVIl/I B Ballem COO6LL|,€CTB€‘.

e Monuomuenut

MonnomMuenuT NopaxkaeT LeHTPasbHY0 HEPBHYH CUCTEMY U CMIMHHOM MO3T. B 60/1bLIMHCTBE
cnyyYaeB UHDULMPOBaHUS MOIMOMUENIUTOM HA PAHHUX CTAAUSIX He NPOSBASIETCS HUKAKMX
CUMMTOMOB W/ OTMEYAIOTCS NIETKME CUMMTOMbI, TaKMe KaK InXopagKa 1 60/b B XMUBOTE.

B TsKENbIX cnyyasx 3abosieBaHME MOXET MPUBECTU K MOTEHLMANIbHO MOXU3HEHHOMY
napanunyy pyK n HOr u gaxxe K cMepTu. JlekapcTea OT NoAMoOMMennTa He cylecteyeT. Ero
MOXHO NPefoTBPaTUTb TONBKO MMMYHM3aLMeNn.
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¢ Kopb

Kopb BbI3bIBAaET KOXHYO CbIMb 1 Y A€TEN MOXKET MPOTEKaTb O4EHb THXKENO. B cepbE3HbIX
cnyyasx 3abonieBaHue Bbi3bIBaET BbICOKYIO TEMMEPATYpy, MTHEBMOHMUIO, C/IEMOTY U

fJaxe cMepTb. YT06bI 3aWUTUTb feTel 0T Kopu, ybegmTech, YTO OHU BAaKLMHUPOBAHbI.

B 601bLUMHCTBE CTPaH ATy nonyyatoT BakuymHy KIMK; KoTopas 3awuuaeT oT Kopu,
3NUAEMUNYECKOro NapoTUTa U KpacHyxu.

e AudTtepus

OundTepus aBnseTcs cepbE3Holi bakTepuanbHON nHdekLmel, 06bINHO
pacnpocTpaHsIoLLENCS Yepes Kallelb UK YmxaHue. [lonas B AbIXaTeNIbHYI CUCTEMY,
6aKTepun Npon3BoanT sifl, KOTOPbI MOXET Bbl3BaTb C1ab0OCTb, 60/b B ropie, NMXopagKy
1 BOCNaneHne MUHAANMH. [laxke Npu neveHUn 3aboneBaHune CnocobHO NPUBECTU K
CEepPbE3HbIM OC/TOXKHEHMNSM, BK/IOYas NeTanbHbI MCXO NPUMEPHO B 10% cinyyaes.

e CTONn6HAK

CTONGHSIK SBNsIeTCS CepbE3HbIM 3a601eBaHNEM, KOTOPbIM 3apaXaloTCs Yepes Cropbl
6aKTepuin, XUBYLLMX B MOYBE, C/IIOHE, MbIIN 1 HaBO3e. BakTepuy MOTyT NMPOHMKaTb B
opraHu3Mm yepes rnybokue nopesbl, paHbl Uan oxoru. MHdekuus cnocobHa npmuBecTu K
ANNTENbHOW MHBANUAHOCTU, XPOHNYECKOWM paHeBOMN UM KOCTHOW MHQEKLMMN 1 CMepTH,
0COBEHHO ecnu NoCTpafaBLUMe NaLMeHTbl He MoyYaT HeMeaIeHHOWM MOMOLLK.

Mcuxmnyeckoe 3g0poBbe U NCUXOCOLMANbHAA NOgACPXKKA

HwvxenepeuuncsieHHble NPaKTUKU MOTYT NOMOYb BaM noaaepixKathb Balle
ncuxXn4yeckKoe 3gopoBbe B CJZiy4yae, eC/in Bbl UCMbiTbiBaeTe CTpeCcC Wiun TpeBory:

3asemneHue

B CTpeccoBbIX CUTyauusX Bbl MOXETE YyBCTBOBaTb cebs NoTepsiHHbIM. [onpobyiiTe
NPaKTUKY 3a3eM/1eHus. 3a3eM/IeHre 03HAYaeT 3aMef/IeHe Y KOHLEHTPALMIO BHUMaHWS
Ha CBOeM Tefe U oLyLieHusix. CocpefoToubTeCh Ha CBOEM [ibIXaHWM, MOYYBCTBYNTE HOTU Ha
3emsie. MouwnTe BOKpYr cebsi He Bbi3blBalOLLME TPEBOTY Belyu. YTo Bbl BuAMTE? MoXxeTe v
Bbl ONNCaThb 3T0?

ﬂepeKnloquMe BHUMaHUA

HayunTech 3ameyathb, Korga npobieMHas MbIC/b UKW YYBCTBO 3aBafeny Balwm
BHUMaHMeM. [locTapainTech 3aMeTUTb U MAEHTUGDMLMPOBaTbL BO3HMKAOLLME NPU CTpecce
YyBCTBA U MbIC/IN, C KOTOPbIMU TPYAHO CMPaBUTbCS. ITO NO3BOIUT BaM OTBNEYLCS OT HUX
N NepeopueHTUPOBaTLCS Ha TO, YTO Bbl AieNaeTe B AaHHbI MOMEHT, TEM CaMblM YMEHbLLNB
cTpecc.
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YXXn3Hb B COOTBETCTBUU CO CBOUMMU LEeHHOCTAMMU

Bbl BCErfia MOXeTe XUTb B COOTBETCTBMMN CO CBOMMM INYHBIMU LLEHHOCTSMU, HE3AaBUCUMO
OT TOrO, Fie Bbl HAXOQUTECh U YTO Bbl AenaeTe. Balum NMYHblIe LEHHOCTU — 3TO TO, KAaKMUM
4e/I0BEKOM Bbl XOTUTE BbITb, HANPUMEpP, KTO-TO 3alLMLLAeT APYIUX NN 3a60TUTCS O HUX.
3TO MOMOXET He MOTepPATb CMbIC/ XXU3HW 1 JaCT ollylieHre 6e30MacHOCTU.

Ao6poTa

MpoTAHMTE pyKy NOMOLLM, €CIN Bbl BUANTE, YTO APYrOMY MAOXO, K MO MEPE BO3MOXHOCTU
ypensinTe Bpemsi cebe. MoroBopuTe C KEM-TO, KOMY Bbl lOBEPSIETE: APYIOM UM YJIEHOM
CeMbMW, NN flaxe C KEM-TO, KOFo Bbl BCTPETU/IM MO NYTH B TO MECTO, rAe Bbl ceiyac
OCTAHOBUINCH. Bbl MOYyBCTBYeTE Ce6s Nyulle, eC/ivi CMOXKETE OTKPbITO MNOAENTHCS TEM,
YTO NepexurBaeTe, C KEM-TO, KOMY He BCE paBHO.

BO3MOXHOCTb NPUHATUS

TsKenble MbICIM U YyBCTBa 60/1€3HEHHbI, HO OHU HEe BEYHbl — MPUyYMTeCh laBaTb cebe
BpeMsl Ha TO, 4TO6bl 0CO3HATb M NPUHSATb UX, KOTAA OHW BO3HUKAKOT. ITO Ha3bIiBaeTCs
«BO3MOXHOCTb MPUHATKMSI». MocTapaiTech BNYCTUTb TPYAHbIE MbIC/IN 1 YYBCTBA, NO3BOJ/IbTE
UM NpUNTK, ocBOBOANTE /151 HUX MECTO. [bILUNTE POBHO.

dusmnyeckoe 3goposbe
3aboTa o cBoeM (hU13MYECKOM 300POBbE MOMOrAET YYULINTb Balle NCUXUYECKOe 300POBbe
n 6nar0nonque. Mo Mepe BO3SMOXHOCTHU nOCTapaf/'ITerI

* 6bITb PU3NYECKM aKTUBHBIM — 4OCTATOYHO 30 MUHYT X0Ab6bI;

® BbICbIMaTbCA,

® eCTb 34OPOBYIO MULLY.

3T0 HOpMasibHO, €C/IM BaM 3TO He yAa&Tcs. Bbl HaXogMTECh B Ype3Bbl4aHO CTPECCOBOWA
CcUTyaumu, koTopas gas noboro byaeTt TpyaHON. Bbl ilenaeTte BCE, YTO B BaLLUX CUIAX.

OpfHaKo, ecin Bbl UCMbITbIBAeTe OAMH NN HECKOBbKO 13 NEPEYNCIEHHBIX HMXKe
CMMMNTOMOB W/ 3aMeyaeTe KX y 6IM3KOro YesloBeKa, Apyra, NoAgpyru, coceaa Uunm coceiku,
MoXanymncra, He NoJiaranTechb Ha BbllENepeYnCIeHHbIe MPAKTUKN CaMONoMOLLU,
a obpaTuTech 3a NpodeccMoHanbHOM MOMOLLbHO:
e npobnembl CO CHOM;
® [JIOXO€ HaCTPOEHME B TeYEHME = 2 HefleNb;
® CNOXHO BCTaTb C KPOBATU C YTPa M3-3a MIOXOr0 HACTPOEHUS;
® M3MEHeHWs anneTuTa;
* TPYAHOCTU C KOHLEHTpaL e BHUMaHWS U HECMOCOBHOCTb BbIMOHATL 06bIYHbIE
noBceaHeBHble PYHKLUN 1 065I3aHHOCTY;
* MoTepsi UHTepeca K BeLaM, KOTOpble 0ObIYHO AOCTaBNSOT BaM Y10BO/bCTBUE;
® [O/INTENbHbIN CTPECC, KOTOPbIV MOXET NPOSIBAATLCS MOCTOSHHbIMU FONIOBHbIMU 601SIMU,
XXeNy[oYHO-KMLLIEYHbIMY NpobaemMamMu 1 faxe MblleYHbIMU 601Mu;
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¢ 6eCnoKoCTBO, KOTOPOE MOXET BbIPaXaTbCsl B YYaLLEHHOM cepaLedbneHnu,
3aTPYAHEHHOM [AblXaHWUU U HEPBO3HOCTU;

® HecrnocobHOCTb KOHTPONIMPOBAaTb 3MOLUMU 1N NCMNbITbIBaTb 3KCTPEMa/IbHO NPUNOAHATOE
WK NOAABNEHHOE HACTPOEHMe.

Ycnyru NCUXMYECKOTo 3A0POBbs LOCTYMHbI B paMKax HaLMOHaNbHON CUCTEMbI OXPaHbl
300p0oBbs B [10/bLUE, M K HUM MOXHO NOYYUTb AOCTYN HanpsMyto, 6e3 npeaBapuTesibHOro
HanpaB/ieHus OT ceMelHoro Bpayva. MiHdpopMaLmio 0 JOCTYMHbIX yCyrax NnCUXmM4ecKkoro
3[,0POBbS MOXHO HalTK Ha Be6-caliTe A4Ns NauneHToB B MNonblue:
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne

MutaHue

CbanaHcpoBaHHas U pa3HoobpasHas AMeTa, COCTOSLLAN U3 LUMPOKOTO CMNeKTpa
MUTaTeNbHbIX M BKYCHbIX MPOAYKTOB, MOAAEPXKUT Balle 3gopoBbe 1 6iarononyyve.
MonpobyiTe cnefoBaTb COBETAM M0 30POBOW AMETE HACKOIBKO 3TO BO3MOXHO:

1. EwbTe pa3Hoo6pasHylo NULLy, BK/IIOYas (DPYKTbl U OBOLLMU
e Bk/tovalTe B pauMoH LenbHo3epHOBbIe, 6060BbIe (TaKMe Kak YeyeBmLa
1 606bl), CBEXME PPYKTbI 1 OBOLLM, OPEXM U HEKOTOPbIE MPOAYKTbI XKUBOTHOTO
NPOUCXOXAeHUs (Hanprmep, MACo, pbiby, SLA 1 MOJIOKO).

2. CokpaTuTe notpebneHue conu
o CokpaTuTe noTpebnieHvie conm 1o 5 rpaMMoB (4TO 3KBUBANEHTHO YaliHOW NIOXKKE) B fiEHD.
e M36eraiite 06paboTaHHbIX MULLEBbIX MPOAYKTOB C BbICOKMM COLEPXKAHWUEM COMN.

3. Ucnonb3yiTe yMepeHHOE KOJIMYECTBO XXUPOB 1 Macen
¢ CTapalTechb UCMob30BaTb 60/ee NONE3HbIE XKMPbI, TAKWE KaK OIMBKOBOE, COEBOE,
NMOACONHEYHOEe UK KYKYPY3HOe Macno.
e Bbibupaiite NTuLy 1 pbiby BMECTO KpaCHOro Msica.

4. OrpaHuybTe noTpebieHue caxapa
e OrpaHuybTe NOTpebneHne cnagocTel 1 CnagKMx HanmTKOB.
e OTpaliTe NpegnoyTeHne CBeXUM (DPyKTaM 1 OBOLLAM BMECTO CIIaAKMUX CHIKOB.
e CTapaiiTecb He faBaTb AETAM CAAKMNE NPOAYKTbI U HAMUTKMN.

5. MeiiTe {OCTaTOYHO BOAbI
¢ Ecnv 6e3onacHasi BOgONPOBOAHAs BOAA AOCTYMHA, 3TO CaMblil 30,0POBbIN U eLleBbli
HanuToK.

6. Us6eraiiTe onacHOro u BpegHoro ynotpe6aeHus ankorons
e ANIKOTO/1b HE SIBMISIETCA YaCTbHo 3MOPOBOro NUTaHMs. Yactoe, YpesamepHoe
ynoTpebieHune afikoroas yBeNMYnBaeT PUCK TPABM, a TaKXKe MOBPEXAEHUS NeYeHn,
paKa, cepaeyHo-CoOCYANCTbIX M NMCUXMYECKMX 3a601eBaHNA.
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3popoBbe MaTepei, HOBOPOXAEHHDBIX U fileTel

bepemeHHOCTb

Kak To/IbKO Bbl y3Hanu 0 cBoel 6epeMeHHOCTM, 0bpaTUTECh 3a LOPOAOBOW MOMOLLbHO,
4TO6bI MOMYYMTb IMOLMOHANBHYIO NOAAEPKKY U COBET, MEAMLIMHCKYHO MOMOLLb,
BaKUMHaumto, Bkatodas AKAC, npusueky npotus rpunna n COVID-19, akTyanbHyto 1
CBOEBPEMEHHY0 MHOPMaLMio No 6epeMeHHOCTH M COBETbI MO MUTAHUIO.

Kaxpoi 6epeMeHHON xeHLMHe B [o/bLLe HYXXHO peryisipHo NoceLlatb JOKTOpa B
COOTBETCTBMM C COCTaBEHHbIM rpadMKOM. XOTs Bbl MOXETE OTKa3aTbCsl OT 3TOrO,
perynsipHble NOCELeHNS AOKTOPA PEKOMEHYIOTCS.

CuTyauum, korga Heo6xXogMMo 06paTUTLCA K Bpauy
Ecniv y Bac NpUCyTCTBYIOT KaKkune-nmbo 13 cnefyrolmx CUMNTOMOB, HE XXANUTE PerynspHoro
noceLeHuns, a HeMeaeHHO 06paTUTECh K CBOEMY [IOKTOPY N B 6/IMKaNLLYIO 6ONbHULLY:
e BarnMHanbHOE KPOBOTEYEHME UN BblAeNeHus;
e BblCOKas TemnepaTtypa Uau cubHas cnabocTb, He NO3BONSIOWAs BCTATb C NOCTENN;
* OTeKU pyK, 1MLA 1 HOT;
® CUJIbHblE FONOBHbIE 60N C NOMYTHEHNEM 3PEHNS;
* cunbHasA 60/b B XXMBOTE;
e 6onb ntoboro poga;
® CU/bHblE CNa3Mmbl;
* yyalléHHoe ceppLuebueHue;
* TO/IOBOKPYXEHMWE NN 06MOpoK;
® CHWXEHUWe aKTUBHOCTMN pebéHKa;
e ofpllKa.

Poapbl

CornacHo HopmaMm CUCTEMbI 3[paBOOXPAHEHNS!, CTaHAAPTHON NPaKTUKOW B Monblue
ABNSAOTCS poapl B 601bHMLE. [POCTbIM NPaBWIOM, MO3BO/IAOLWMM ONpefenunTb, Koraa
HeobXxoaMMo 06paTUTLCS B 6ONBHULY sIBNSETCS NPaBMIo 5-1-1: BalM CXBaTKW MPOUCXOAAT
He pexxe 4yeM Kaxble 5 MUHYT, AASTCA Mo

1 MUHYTe Kaxxaas 1 coxpaHsitoTcs 6e3 nepepbiBa He MeHee 1 yaca.

Ecnu Bbl nogaepxvBaeTe MaTb BO BPEMS POJOB, BaXKHEe BCEro — COXPaHATb CMOKONCTBUE
camoMmy 1 obecrneymBaTb CMOKONCTBME MaTEpU:
e CpenaliTe HECKOJIbKO ry6OKMX BLOXOB 1 COCPER0TOUbTECh Ha MPeacTosiLLeit 3agaye.
* HanmomHuTe MaTepu, YTo6bl OHa Apllana, U NoowpsnTe eé K TOMy, YTo6bl OHa Aenana
BOOX MeXy CXBaTKaMu.
¢ [103BOHUTE CBOEMY CNELMANNCTY Mo 34paBOOXPaHEHNIO, eCn No3BoANT BpeMs. OH
MOXET KOHCY/NIbTUPOBAaTb BaC Ha BCEX 3TaMmax PoAoB 1 Bbi3BaTb BaM CKOPYH NOMOLLb.
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https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-swoje-zdrowie-psychiczne

Mocne poxxpaeHus pebeHka
PO,U,VITEI'IM HOBOpO)K,U,éHHbIX ﬂ,eTeVl AO/DKHbI NocewaTb perynsapHbie OCMOTPbI B
COOTBETCTBUU C rpa(bVIKOM, yTBep)K,D'éHHbIM X Bpayvom.

AKyllepKa Takxe byAeT HaBeLlaTb POAUTENei 1 HOBOPOXAEHHOTO pe6EHKa He MeHbLLE

4 pa3 Ha NPOTSHKEHUN NEPBbIX 2 MECSLLEB XN3HW pebEHKa. [epBbIii BU3UT JOMKEH
COCTOSITbCS HE MO3XKeE, YeM 48 YaCOB NOC/E BbINNCKM C 60bHULbI. ECNM 3TV BU3UTbI He
NPOMCXOAAT aBTOMATUYECKU, NOXKaNYNCTa, CBSHXKMUTECH C BallMM MEAVLMHCKUM LLEHTPOM 1/
WM CEMENHBIM BPayoM, YTOBbl YBEAOMUTb KX O POJAX U BbIMMUCKe U3 601bHULbI. MiHOrAa
MOXeT NoTpeboBaTbCs HEKOTOPOE BpeMs, 4TobObl Nepefath Bally UHGopmaumio. Bonblue
NHbOPMaLLMM NPO aKyLIEPOK MOXHO HAaNTW Ha caiTe (TONbKO Ha NMOIbCKOM Si3bIKe):
https://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/jakie-sa-kompetencje-poloznej-poz

Bam noTpebyeTcs BpeMsi, 4To6bl hU3NYECKM M IMOLMOHANIbHO BOCCTAHOBUTLCS Moc/ie
6epeMeHHOCTN 1 poaoB. byabTe TepnenvBbl U 106pbl K cebe, NOCTapaTECh KaK MOXHO
60/bLUEe OTAbIXaTb U MO BO3MOXHOCTM MPOCKUTE O NOAAEPXKKE.

B KaKux cny4vyasix 3BOHUTb CBOEMY Bpayy
Ecniv y Bac NpuCyTCTBYIOT Kakne-nnmbo 13 HaBefEHHbIX HUXe CUMMTOMOB, NOXanyncTa
He XXAUTe C/leaytoLLero NJaHOBOro OCMOTPA MUK BU3UTA aKyLlepKu, a NO3BOHUTE CBOEMY
Bpayy uamn obpaTutech B 6nmxanLLyto 601bHALY:
e yBac TemnepaTypa 38°C unu BbliLLe;
 Bbl UCMOMb3yeTe 60/1ee OQHOM MMIMEHNYECKON NPOKIAAKM B Yac, y Bac BbIXOAAT
6onblune CrycTku (6onblue 5 KoneeyHol MOHETbI) MW YCUIMBAETCS KPOBOTEYEHME;
6b1/10 KECAPEBO CEYEHME UM SMU3NOTOMMUS, U LLIOB CUTbHO NMOKPACHES, MOSIBUCS OTEK,
NI BbIXOAUT FTHOM;
e y Bac NosiBUANCL 60/1b, OTEK UM 60JIE3HEHHOCTb B HOTax;
Balla rpyab CTana ropsiyen Ha olynb, 60/1€3HEHHON, MOKPacHeNa, NOsSIBUNUCH Ntobble
TPELMHbI Y KPOBSIHbIE BbIAENEHUS U3 COCKA UK apeosibl (TEMHas 06nacTb rpyau);
BbIl€/IEHNS 13 BNaranumiya nprobpeny HeNpusaTHLIN 3anax;
¢ y Bac 601e3HEeHHOe MOYenCnycKaHne, BHe3amnHble No3biBbl K MOYENCMYCKAHMIO, UMW Bbl
He MOXEeTe ero KOHTPOIMPOBATb;
e ycunusatouwlasics 60/b BO BnaraiuiyHomn obnacTu;
e MOSIBUNACh MW ycununach 60/b B XXMUBOTE;

e pa3BMBaeTCs Kalesb Unun 60Mb B rpyan, TOWHOTA AN PBOTA;

* MOSIBU/INCH CU/IbHbIE FOTOBHbIE 6O UM U3MEHEHWS 3pEHNS;

* Bbl BNagaeTe B Aenpeccuio UaW Y BaC BO3SHUKAN raniiouuHaLum, CyuuuganbHble MbiCv
UK Ntobble MbICAN O NPUYNHEHUN Bpefa BalleMy pebEHKy.
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Yxop, 3a HOBOPOXEHHbIM pe6EHKOM

Ana HOBOPOXAEHHBIX (MepBble 28 AHEN XXU3HU)
Ecnny Bawero pebéHka nposBaseTcs N060oi 13 cnegyoLmx onacHbiX CUMATOMOB,
noXanymncra, He XanTe CreAytoLero N1aHoBOro 0CMOTPa, a 06paTUTeCh K CBOEMY AOKTOPY
nnn B 6avKaLyto 6onbHULLY:

* OH MN/0XO ecT;

e nMxopapka (Temnepatypa > 37.5 °C);

e HU3Kas TemnepaTypa Tena (Temnepatypa < 35.5 °C);

e cypoporu;

* yyalléHHoe blXxaHue (YacToTa ApIxaHus > 60 B MUHYTY);

* CUbHOE BTSXKEHWE FPYAHON KNETKY;

* OTCYTCTBWE CMOHTAHHbIX ABVXEHNIA;

* ntobasi xenTyxa B NepBble 24 Yaca Noc/e POXAEHUS, NN WENTbIE NAAOHN U NMOJOLBbI B

nobom BospacTe;
* THOWHbIE BblAENEHNS U3 NyNKa UM KPOBOTEYEHWE M3 KY/IbTU MYNOBUHbI MN Cpe3a.

Onsa MnageHues cTaplue 28 gHel
Ecnuy Bawero pe6éHka nposiBsieTcs 10601 13 cnefyoLmx MPpU3HaKoB, MoXanyncTa, He
XANUTe cnepytoLLero naaHOBOro 0CMOTpPa, a HeMeAJIeHHO 0bpaTUTeCh K CBOEMY IOKTOPY
nnu B 6amxaniuyo 60nbHULY:

® OTKa3 OT KOPMJIEHUSI MPY MHOTOKPATHbIX NOCAe[0BaTENbHbIX MOMbITKaX MOKOPMUTb

pebéHka;

e napes 1 06UNbHblE CPbITUBAHMUS;
NpocTyaa, Npu KOTOPOW COCTOSIHME He YNyYLIaeTCs UKW YXyALaeTcs;
* CbiMb;

e MpU3HaKM 06e3BOXKMNBaHUS (YMEHbLLMIOCh KOIMYECTBO MOKPbIX MOATY3HUKOB —
[O/MKHO 6bITb OT 6 0 8 B A6Hb, HE BbIAENSTCS C/IE3bl BO BpeMsi Niaya, y pebéHka
3anagatoT rasa Uan POAHUYOK Ha MaKyLLKe);

* BblefieHus U3 yLwen;

e HenpeKpalawmics niay.

IpygHOe BCKapM/IMBaHMe MIafeHLEB M MasIeHbKUX peTel

IpyaHOE MONOKO ABNSETCS MAeaNbHO NULLEN Afs MiafeHLeB; oHo 6e30nacHoe, Ynucroe
1 COQEPXHKUT aHTUTENA NPOTMUB MHOTMX PACNpOCTPaHEHHbIX LeTCKMX 3a601eBaHn.
MnageHueB cnefyeT KOPMUTb UCKIHOUYNTENIbHO TPYAbIO B TeYEHME NEPBbIX 6 MecsLEeB
HUBHU.

C 6-Mecs4HOro Bo3pacTa rpyaHOe MOMIOKO AO/MKHO JOMONHATLCS Pa3HOO6pas3HbIMU
noaxoaswmnmm, 6esonacHbIMmU 1 6oraTbiMm NUTaTENbHBIMUW BeLL,eCTBaMU NPOAYyKTaMu.
PekoMeHAyeTCcs Npogo/MKaTh rpyaHOe BCKapM/IMBaHue fo 2 neT unu 6onee.
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Balue Teno MoXeT BbipabaTbiBaTh OCTaTOYHO MOJIOKA /151 Ballero pebéHka fjaxe B
nepuoabl cTpecca, Uan eciu Bbl XOTUTe BO306HOBUTL IpyAHOE BCKapM/IMBaHuWe nocne
nepepbiBa. [10 BO3MOXXHOCTM CTapainTecb KOPMUTb FPyabHo.

Ecnu rpygHoe BCKapManBaHue HEBO3MOXHO, TO ANs Y40BNETBOPEHUs MoTpe6HoCTeN
MIaAeHLEB B MUTaHUN M 3aLMTbl MX OT 60/1€3Hel, CnefyeT MCNOob30BaTh 3aMeLlatoLme
METOfbl KOPMIEHUS, TAaKME KaK eTCKMe CMecu.

[ns MnageHUeB B BO3pacTe [0 6 MecsiLeB NOAXOAAWMM NMUTaHEM SBASIETCS AeTCKast
cMecb. He pekoMeHayeTCsl CMob30BaTh HUKAKOE ApYroe NuTaHue, B YaCTHOCTM MOJSIOKO
YXWBOTHbIX, ApYrve NPoayKTbl, TAKME KaK JETCKME COKM, Yall UMM HAaNWUTKK (B TOM Yucne
pYCOBbIE, OBCAIHbIE MW MUHAANbHbIE) 6e3 peKoMeHAauun Bpaya.

Moje wskazowki zdrowotne
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Wprowadzenie

Porady i wskazowki dotyczace zdrowia

Na ponizszych stronach znajdziesz wskazoéwki i porady na rézne tematy zwigzane

ze zdrowiem, ktére w obecnej sytuacji pomoga Ci zachowac zdrowie. Zadbanie o zdrowe
ciato i umyst to najlepsze, co mozesz zrobic dla siebie, swoich bliskich i spotecznosci, ktére
przyjmuja Cie w swoim kraju.

Badz zyczliwy dla siebie i innych
W obecnej sytuacji zastosowanie tych wskazéwek moze by¢ trudne lub wrecz niemozliwe.
Po prostu postaraj sie je zapamietac i wdrazac krok po kroku, wspierajac jesli mozesz innych.

Popros o pomoc, zawsze gdy jej potrzebujesz

Aby zadbac o zdrowie swoje i rodziny, zawsze dobrze jest poprosi¢ o pomoc. Pracownicy
ochrony zdrowia w najblizszej placéwce podstawowej opieki zdrowotnej lub lekarz rodzinny
beda mogli udzieli¢ Ci porady i wtasciwie skierowad, jezeli potrzebne beda konkretne
Swiadczenia zdrowotne. Jesli mieszkasz u rodziny, ktdra Cie przyjeta, ona réwniez moze
podpowiedzieé Ci, gdzie nalezy sie zgtosi¢ w celu uzyskania Swiadczen opieki zdrowotnej.

Trzymaj sie i badz zdréw!

Spis tresci

e COVID-19iinne choroby uktadu oddechowego

e Szczepienia

e Zdrowie psychiczne i wsparcie psychospoteczne

e Odzywianie

¢ Opieka nad matka, noworodkiem i matym dzieckiem
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COVID-19 i pozostate choroby uktadu oddechowego

Zaszczep sie przeciw COVID-19

W Polsce mozesz bezptatnie zaszczepic sie przeciw COVID-19. Szczepionki przeciw COVID-19
skutecznie zapobiegaja ciezkiej postaci choroby i powiktaniom. Jezeli beda oferowane
szczepienia, to przyjmij wszystkie zalecane dawki szczepionki przeciw COVID-19 oraz dawke
przypominajaca. Szczepienia sa szczegdlnie wazne dla oséb powyzej 60 roku zycia lub oséb
z chorobami przewlektymi.

Zadbaj o ochrone przed chorobami uktadu oddechowego
Wazne jest, aby podjac niezbedne Srodki, ktéry pomoga Ci chronic siebie i osoby z Twojego
otoczenia:

* Nos$ maske

No$ maske zgodnie z obowiazujgcymi zaleceniami, najlepiej dopasowana do Twoich
potrzeb, zapewniajaca ochrone i wygode. Pomimo, ze nie zawsze jest to wymagane, zaleca
sie noszenie maski podczas przebywania w miejscach publicznych, a takze w zattoczonych,
zamknietych lub niewielkich pomieszczeniach.

¢ Zachowuj dystans fizyczny

Jesli to mozliwe, zachowuj odlegto$é co najmniej 1 metra od innych oséb. Unikaj bliskiego
kontaktu z osobami, ktére sa chore. Staraj sie unikac stabo wentylowanych miejsc oraz
zattoczonych, zamknietych lub niewielkich pomieszczen.

¢ Czesto myj rece

Czesto myj rece woda z mydtem przez co najmniej 20 sekund, a szczegdlnie po przebywaniu
w miejscu publicznym. Mozesz réwniez uzy¢ Srodka do odkazania rak, ktory zawiera

co najmniej 60% alkoholu, jesli jest dostepny.

¢ Zakrywaj usta i nos, gdy kaszlesz lub kichasz
Zawsze zakrywaj usta i nos chusteczka albo zgieciem tokcia, gdy kaszlesz lub kichasz.
Wyrzué zuzyte chusteczki do kosza i natychmiast umyj rece.

¢ Codziennie monitoruj stan swojego zdrowia

Zachowaj czujnosé, jesli zaobserwujesz nastepujace objawy: goraczka, kaszel, dusznosci

lub inne objawy chordb uktadu oddechowego. Jezeli wystapia u Ciebie wskazane objawy,
skontaktuj sie z najblizsza placéwka podstawowej opieki zdrowotnej lub lekarzem rodzinnym.

* Przestrzegaj zalecen dotyczacych izolacji
Jesli uzyskasz dodatni wynik testu na obecno$¢ COVID-19 lub wystapia u Ciebie objawy
choroby, pozostan w domu i w razie potrzeby skorzystaj z pomocy medycznej.

Jezeli masz pytania dotyczace COVID-19 lub innych choréb uktadu oddechowego, wejdz
na strone: healthbuddy.plus
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Szczepienia

Dlaczego szczepionki sg tak wazne?

Szczepionki pomagaja chronic Ciebie, Twoje dzieci i osoby z Twojego otoczenia przed
wieloma powaznymi chorobami zakaznymi, takimi jak polio, odra, btonica i tezec. Choroby,
ktérym mozna zapobiec dzieki szczepieniu, mogg powodowad grozne powiktania, a wiele
z nich moze skonczy¢ sie Smiercia. Wszystkie dostepne obecnie szczepionki sg znacznie
bezpieczniejsze niz choroby, ktdrym zapobiegaja i niezwykle skuteczne. Bardzo wazne

jest, aby w ramach szczepien dzieci i dorostych, przyjaé wszystkie zalecane szczepionki

i dawki przewidziane w krajowym programie szczepier obowiazujgcym w Ukrainie i w kraju
przyjmujacym.

Czy moge zaszczepic sie w Polsce?

Szczepienia obowigzkowe dla dzieci w Polsce sg bezptatne. W sprawie nieobowigzkowych
szczepien dla dzieci i szczepien dla dorostych skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym, poniewaz
moga byc¢ one odptatne. Jezeli przebywasz w Polsce z dzieckiem dtuzej niz 3 miesiace,
dziecko zostanie objete obowigzkowymi szczepieniami zgodnie z polskim kalendarzem
szczepien. Moze réwniez otrzymac szczepienia uzupetniajace, jesli nie zostato w petni
zaszczepione, to lekarz rodzinny lub pediatra przygotuje indywidualny program szczepien
dla Twojego dziecka na podstawie ukrainskiej dokumentacji szczepien.

Jezeli nie jeste$ pewna, czy dziecko otrzymato wszystkie szczepienia i nie posiadasz
dokumentacji szczepien, dziecko traktowane bedzie jako niezaszczepione i przejdzie przez
kalendarz szczepien od poczatku

Wiecej informacji na temat szczepien mozesz uzyska¢ w najblizszej placéwce podstawowej
opieki zdrowotnej lub u lekarza rodzinnego.

Przeciwko jakim najciezszym chorobom nalezy zaszczepic siebie lub dziecko?
Najciezsze choroby, ktérym zapobiega sie poprzez szczepienia, to polio, odra, btonica i tezec.
W obecnej sytuacji, gdy wiele oséb zostato wysiedlonych i moze mieszkaé w przepetnionych
miejscach, szczegblnie wazne jest, aby$ zadbata o ochrone siebie i swoich dzieci, korzystajac
ze szczepien i monitorujac objawy. Szczepienia beda réwniez zapobiegaty epidemii polio,
odry i btonicy w Twojej spotecznosci.

* Polio

Polio atakuje osrodkowy uktad nerwowy i rdzen kregowy. Wiekszo$¢ zakazen przebiega
bezobjawowo we wczesnym stadium lub powoduje tagodne objawy, takie jak goraczka

i bél brzucha. W ciezkich przypadkach polio moze spowodowac trwajacy potencjalnie przez
cate zycie paraliz rak i n6g, a nawet $mier¢. Na polio nie ma lekarstwa. Chorobie mozna
zapobiegac jedynie poprzez szczepienia ochronne.
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e Odra

Odra objawia sie wysypka skdrna i moze mie¢ bardzo ciezki przebieg. W ciezkich
przypadkach powoduje wysoka goraczke, zapalenie ptuc, Slepote, a nawet Smierc. Aby
chroni¢ dzieci przed odra, nalezy upewnic sie, czy zostaty zaszczepione. W wiekszosci krajow
dzieci otrzymuja szczepionke MMR, ktéra chroni je przed odra, $winka i rozyczka.

¢ Btonica

Btonica to powazne zakazenie bakteryjne, ktére na ogdt rozprzestrzenia sie poprzez
kaszel lub kichanie. Po wniknieciu do uktadu oddechowego bakterie wytwarzaja trucizne,
ktéra moze powodowad ostabienie, bol gardta, goraczke i obrzek gruczotdw szyi. Nawet
w przypadku zastosowania leczenia, choroba moze prowadzié do ciezkich powiktan,

a w okoto 10% przypadkdw do $mierci.

¢ Tezec

Tezec to ciezka choroba, ktéra powoduje kontakt z zarodnikami bakterii zyjacych

w glebie, $linie, kurzu i oborniku. Bakterie moga przedosta¢ sie do organizmu poprzez
gtebokie skaleczenia, rany lub oparzenia. Choroba moze prowadzic¢ do dtugotrwatej
niepetnosprawnosci, przewlektego zakazenia ran lub kosci, a takze do $mierci, zwtaszcza
jesli pacjenci z obrazeniami nie otrzymaja natychmiastowej opieki.

Zdrowie psychiczne i wsparcie psychospoteczne

Jezeli doswiadczasz stresu lub stanéw niepokoju, ponizsze techniki moga
pomaéc Ci zadbac o zdrowie psychiczne:

Gruntowanie

W sytuacjach stresowych moze pojawic sie uczucie zagubienia. W takich przypadkach
moze pomdc praktyka gruntowania. Gruntowanie oznacza spowolnienie i skupienie sie
na wtasnym ciele i odczuciach. Skup sie na oddechu i poczuj swoje stopy stojace pewnie
na ziemi. Szukaj wokét siebie rzeczy, ktére nie powoduja stresu. Co widzisz? Czy mozesz
to opisad?

Uwalnianie trudnych mysli

Naucz sie rozpoznawac chwile, w ktérych skupiasz uwage na trudnych myslach lub
uczuciach. Postaraj sie zauwazyc i zidentyfikowac trudne uczucia i mysli, ktére pojawiaja
sie, gdy narasta stres. Opisana technika pomaga uwolnic sie od trudnych mysli i uczuc

i skoncentrowac sie na tym, co robisz w danej chwili, a to moze poméc zmniejszy¢ poziom
odczuwanego stresu.
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Postepowanie zgodne z wtasnymi wartosciami

Zawsze mozesz zy¢ zgodnie z wtasnymi wartosciami bez wzgledu na to, gdzie jestes lub

co robisz. Twoje wartosci okreslaja to, jakiego rodzaju osoba chcesz byé, np. kims, kto chroni
lub troszczy sie o innych. Dzieki temu mozesz mieé poczucie sensu zycia i bezpieczenstwa.

Bycie zyczliwym

Wyciagnij reke do innej osoby, jezeli zauwazysz, ze cierpi, ale kiedy tylko mozesz, znajdz
rowniez czas dla siebie. Porozmawiaj z kim$ zaufanym - przyjacielem lub cztonkiem rodziny,
a nawet z kims, kogo poznate$ podczas podrézy do miejsca, w ktérym teraz przebywasz.
Otworzenie i podzielenie sie swoimi do$wiadczeniami z osoba, dla ktérej wazne jest Twoje
dobro, moze sprawi¢, ze poczujesz sie lepiej.

Znajdowanie przestrzeni

Trudne mysli i uczucia niosa bél, ale na ogdt przemijaja. Pamietaj, ze musisz dac sobie
czas na to, aby je zauwazy¢ i zaakceptowacd, jezeli sie pojawia. Technike te okresla sie
mianem ,znajdowania przestrzeni”. Postaraj sie Swiadomie oddychad, gdy doswiadczasz
trudnych mysli i uczué. Pozwél im przyjsc i zréb dla nich miejsce. Przez caty czas
rownomiernie oddychaj.

Zdrowie fizyczne
Zadbanie o zdrowie fizyczne pomaga poprawic¢ samopoczucie i zdrowie psychiczne. Na tyle,
na ile mozesz, staraj sie:

 zachowywac aktywnosc fizyczna - wystarczy nawet 30-minutowy spacer;

e wysypiac sie;

 zdrowo odzywiacé sie.

Nic sie nie stanie, jezeli nie jeste$ w stanie przestrzega¢ powyzszych wskazéwek. W tej chwili
znajdujesz sie w niezwykle stresujacej sytuacji, ktora dla kazdego bytaby trudna - robisz
wszystko, co w Twojej mocy.

Jezeli jednak zauwazysz u siebie lub swoich bliskich, przyjaciét czy znajomych jeden lub
wiecej z ponizszych objawdw, nie polegaj wytacznie na powyzszych technikach samoopieki
tylko skorzystaj z profesjonalnej pomocy:

e trudnosci ze snem;

¢ obnizenie nastroju utrzymujace sie ponad 2 tygodnie;

e trudnosci z wstaniem rano z tézka z powodu ztego nastroju;

e zmiany apetytu;
trudnosci z koncentracja lub niezdolnos¢ do wykonywania zwyczajowych, codziennych
czynnosci i obowigzkdw;
brak zainteresowania tym, co na ogdt sprawiato Ci przyjemnos¢;
dtugotrwale utrzymujacy sie stres, ktéry moze przejawiac sie uporczywymi bélami
gtowy, zaburzeniami ze strony uktadu pokarmowego, a nawet bélem miesni;
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* stany niepokoju i lekowe, ktére moga przejawiac sie przyspieszonym tetnem,
trudno$ciami w oddychaniu i poczuciem zdenerwowania;

* niezdolno$¢ kontrolowania emocji i doswiadczanie ekstremalnie obnizonego nastroju
lub pobudzenia.

W Polsce $wiadczenia z zakresu ochrony zdrowia psychicznego dostepne sa w ramach
powszechnego systemu ochrony zdrowia i aby z nich skorzystac nie jest potrzebne skierowanie
od lekarza rodzinnego. Informacje o dostepnych $wiadczeniach z zakresu ochrony zdrowia
psychicznego mozna znalez¢ na stronie internetowej przeznaczonej dla pacjentdw:
https://pacjent.gov.pl/tag/pacienti-z-ukraini

Odzywianie

Zréwnowazona i zréznicowana dieta uwzgledniajaca bogaty zestaw pozywnych i smacznych
produktéw, zapewnia zdrowie i dobre samopoczucie. Postaraj sie stosowac ponizsze
wskazdwki tak czesto, jak bedzie to mozliwe:

1. Spozywajréznorodne produkty, w tym warzywa i owoce
» Spozywaj petnoziarniste zboza, rosliny straczkowe, takie jak soczewica i fasola,
Swieze owoce i warzywa, orzechy oraz niektdre pokarmy pochodzenia zwierzecego
(np. mieso, ryby, jaja i mleko).

2. Ogranicz spozycie soli
e Ogranicz spozycie soli do 5 gramdw (réwnowarto$¢ jednej tyzeczki) dziennie.
* Unikaj przetworzonej zywnosci o wysokiej zawartosci soli.

3. Spozywaj umiarkowane ilosci ttuszczow i olejow
* Staraj sie siegac po zdrowsze ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek, olej sojowy,
stonecznikowy lub kukurydziany.
o Wybieraj dréb i ryby zamiast czerwonego miesa.

4. Ogranicz spozycie cukru
¢ Ogranicz spozycie stodyczy i napojow stodzonych.
» Wybieraj $wieze owoce i warzywa zamiast stodkich przekasek.
 Unikaj podawania dzieciom stodzonych pokarméw i napojéw.

5. Pij wystarczajaca ilos¢ wody
« Jesli woda z kranu jest bezpieczna do spozycia, to jest to najzdrowszy i najtariszy napdj.

6. Unikaj niebezpiecznego i szkodliwego spozywania alkoholu
¢ Alkohol nie jest sktadnikiem zdrowej diety. Czeste, nadmierne spozywanie alkoholu
zwieksza ryzyko urazdw, a takze uszkodzenia watroby, raka, choréb serca i choréb
psychicznych.
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Opieka nad matka, noworodkiem i matym dzieckiem

Cigza

Jak tylko dowiesz sie, ze jeste$ w cigzy, skorzystaj z opieki nad kobietami w ciazy w celu
uzyskania wsparcia emocjonalnego i porad oraz opieki medycznej, szczepien, w tym
DTP (btonica-tezec-krztusiec), przeciw grypie i COVID-19, a takze wtasciwych informacji
o przebiegu cigzy oraz porad zywieniowych.

W Polsce wszystkie kobiety w cigzy powinny regularnie zgtaszac sie do lekarza
na wyznaczone, planowe wizyty. Mozesz z nich zrezygnowad, niemniej kobietom w cigzy
zaleca sie odbywanie wizyt kontrolnych.

Wiedz, kiedy nalezy wezwac lekarza
Jesli zaobserwujesz u siebie ktorykolwiek z nastepujacych objawdw, nie czekaj do czasu
nastepnej wizyty kontrolnej, ale skontaktuj sie natychmiast ze swoim lekarzem lub udaj sie
do najblizszego szpitala z oddziatem ginekologiczno-potozniczym:
e krwawienie z pochwy lub wyciek ptynu;
 wysoka goraczka lub uczucie duzego ostabienia uniemozliwiajace wstanie z tézka;
* obrzek rak, twarzy i nég;
* silne béle gtowy, ktérym towarzyszy nieostre widzenie;
e silny bél brzucha;
bél dowolnego rodzaju;
e silne skurcze;
palpitacje serca;
zawroty gtowy lub omdlenia;
e zmniejszona aktywnos$¢ dziecka;
e duszno$é.

Poréd

W Polsce zgodnie ze standardem opieki kobiety rodza w szpitalach. Zgodnie z prostg zasada
5-1-1- do szpitala nalezy sie udac sie, gdy skurcze wystepuja co najmniej co 5 minut, trwaja
po 1 minucie i utrzymuja sie nieprzerwanie od co najmniej 1 godziny.

Jesli wspierasz rodzaca podczas porodu, najwazniejsze sa dwie rzeczy - zachowanie spokoju
i zadbanie o to, aby rodzaca zachowata spokoj:
e Wez kilka gtebokich oddechéw i skup sie na czekajacym Cie zadaniu.
* Przypominaj rodzacej o oddychaniu i zachecaj ja do oddychania podczas skurczéw.
* Jesdlijest na to czas, skontaktuj sie z lekarzem prowadzacym lub potozna. Moga
przeprowadzi¢ Cie krok po kroku przez pordd i wezwad pogotowie ratunkowe.

37 Miii 6ykneT-cynyTHMK CTaHy 3[,0pOB’st
Moit 6yKkneT-NoMOLLHMK Mo Bompocam 3goposbst | M&j przewodnik po zdrowiu



Po urodzeniu dziecka
Rodzice nowo narodzonych dzieci powinni regularnie zgtaszac sie z nimi na wizyty kontrolne
zgodnie z zaleconym przez lekarza harmonogramem.

Odwiedzi ich réwniez potozna Srodowiskowa, co najmniej 4-krotnie podczas pierwszych
dwdch miesiecy zycia dziecka. Pierwsza wizyta powinna odbyc sie nie pdzniej niz 48 godzin

po wypisie ze szpitala. Jesli wizyty nie odbeda sie automatycznie w ramach systemu,
skontaktuj sie z o$rodkiem zdrowia i/lub lekarzem rodzinnym, aby powiadomic ich

o narodzinach dziecka i wypisie ze szpitala. Niekiedy przestanie dokumentacji moze potrwac
dtuzej. Wiecej informacji o potoznej Srodowiskowe;j (tylko w jez. polskim) znajdziesz na stronie:
https://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/jakie-sa-kompetencje-poloznej-poz

Bedziesz potrzebowata czasu na to, aby doj$¢ do siebie po cigzy i porodzie. Dotyczy
to zaréwno Twojego ciata, jak i stanu emocjonalnego. Badz cierpliwa i zyczliwa dla siebie,
staraj sie jak najwiecej odpoczywac i zawsze, gdy jest to mozliwe, popro$ o wsparcie.

Kiedy wezwac pracownika ochrony zdrowia
Jezeli zauwazysz u siebie nastepujace objawy, nie czekaj do czasu nastepnej wizyty
kontrolnej/wizyty potoznej Srodowiskowej, ale natychmiast skontaktuj sie z z lekarzem lub
udaj sie do najblizszego szpitala z oddziatem ginekologiczno-potozniczym:
e masz goraczke 38°C lub wyzsza;
 z powodu utrzymujacego sie krwawienia z drég rodnych musisz zmieniaé podpaske
czesciej niz raz na godzine; zauwazysz duze skrzepy (wieksze niz moneta jednoztotowa)
lub zwiekszenie sie krwawienia;
» miatas ciecie cesarskie lub epizjotomie (naciecie krocza) i naciecie jest mocno
zaczerwienione lub obrzekniete lub zauwazysz wyciek wydzieliny ropnej;
* pojawit sie nowy bdl, obrzek lub tkliwo$¢ w nogach;
e piersi sg gorace w dotyku, zaczerwienione, obolate lub zauwazysz pekniecia lub
krwawienia z brodawki lub otoczki (cze$¢ piersi o ciemniejszym kolorze);
¢ wydzielina z pochwy staje sie cuchnaca;
e odczuwasz bél podczas oddawania moczu, nagta potrzebe oddania moczu lub nie
mozesz kontrolowa¢ oddawania moczu;
e czujesz narastajacy bol w okolicy pochwy;
* pojawi sie nowy lub nasilajacy sie bél brzucha;
* pojawi sie kaszel lub bél w klatce piersiowej, nudnosci lub wymioty;
* wystapia silne bdle gtowy lub zmiany widzenia;
* popadniesz w depresje lub doswiadczysz halucynacji (omaméw), mysli samobdjczych
lub mysli o skrzywdzeniu dziecka.
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Opieka nad nowonarodzonym dzieckiem

Noworodki (dzieci nowo narodzone do 28 dnia zycia)
Jezeli u dziecka wystapig nastepujace, grozne objawy, nie czekaj do czasu nastepnej wizyty
kontrolnej, ale natychmiast skontaktuj sie z lekarzem lub udaj sie do najblizszego szpitala/
szpitala dzieciecego:

e stabo przyjmuje pokarm;

e goraczka (temperatura > 37,5 °C);

¢ niska temperatura ciata (temperatura < 35,5 °C);

e drgawki;

e przy$pieszony oddech (czestos¢ oddechdw > 60 na minute);

e silne zapadniecie klatki piersiowej;

e brak spontanicznych ruchdw;

e z6ttaczka w ciggu pierwszych 24 godzin po urodzeniu, lub z6tte dtonie i podeszwy stdp

w kazdym wieku;
e wydzielina ropna z pepka lub krwawienie z kikuta pepowiny lub ciecia.

Niemowleta w wieku powyzej 28 dni
Jezeli u dziecka wystapiag nastepujace, grozne objawy, nie czekaj do czasu nastepnej wizyty
kontrolnej, ale natychmiast skontaktuj sie z lekarzem lub udaj sie do najblizszego szpitala/
szpitala dzieciecego:
e odmawia karmienia w kolejnych porach karmienia;
¢ biegunka i wymioty czestsze niz zwykle;
e przeziebienie, ktore nie ustepuje lub zaostrza sie;
* wysypka;
 objawy odwodnienia (mniejsza liczba mokrych pieluch - powinno by¢ich 6 do 8
dziennie), nie leca mu tzy podczas ptaczu, ma zapadniete oczy lub zapadniete miekkie
miejsce na gtéwce (ciemigczko);
e wyciek z ucha;
* nie przestaje ptakac.

Karmienie piersig niemowlat i matych dzieci

Mleko matki jest idealnym pokarmem dla niemowlat, poniewaz jest bezpieczne, czyste

i zawiera przeciwciata zapewniajace ochrone przed wieloma powszechnie wystepujacymi
chorobami wieku dzieciecego. Niemowleta powinny by¢ karmione wytacznie piersig przez
pierwsze sze$¢ miesiecy zycia.

0d széstego miesiaca zycia oprocz mleka matki nalezy wprowadzac odpowiednie
i zréznicowane pokarmy - bezpieczne i bogate w sktadniki odzywcze. Karmienie piersia
nalezy kontynuowac do drugiego roku zycia dziecka lub dtuzej. Twéj organizm jest
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w stanie wytworzy¢ wystarczajacg ilo$¢ mleka dla dziecka, nawet jezeli doswiadczasz
stresu lub jesli przestatas karmic piersia i chcesz wznowié karmienie. Jezeli MOZeSz,
postaraj sie karmic piersia.

Jezeli karmienie piersia nie jest mozliwe, mozna zastosowa¢ mleko zastepcze dla niemowlat,

aby zaspokoi¢ potrzeby zywieniowe dziecka i chronié je przed chorobami. Dla niemowlat .
ponizej szostego miesiaca zycia, odpowiednim mlekiem jest mleko zastepcze. Nie zaleca
sie stosowania innego mleka, np. mleka zwierzecego, innych pokarmdw, takich jak soki
dla niemowlat, herbatki lub napoje, np. sojowe, ryzowe, owsiane lub migdatowe, chyba ze
zostaty zalecone przez pracownika ochrony zdrowia.

Mpurmwimzam
MpewEsaen
Matilildl
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