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Wysokie temperatury, czgste podroze oraz spozywanie positkoOw poza domem sprzyjaja rozwojowi wielu
drobnoustrojow. Ryzyko choréb mozna ogranicza¢ m.in. poprzez przestrzeganie zasad higieny,
odpowiednie przygotowywanie zywnosci, regularne szczepienia, wlasciwe odzywianie 1 aktywnos¢
fizyczna.

Choroby zakazne moga by¢ wywotywane przez chorobotworcze bakterie, wirusy, grzyby, ich toksyny, a
takze pasozyty. Do zakazenia moze dojs¢ m.in. poprzez bezposredni kontakt z chora osobg lub
zwierzeciem, droga kropelkowa podczas kaszlu, kichania czy rozmowy oraz droga pokarmowa poprzez
spozycie zakazonej Zywnosci.

Higiena pomaga ograniczy¢ ryzyko zakazenia

Jedna z podstawowych zasad profilaktyki jest regularne 1 doktadne mycie rak mydtem pod biezacaq woda
przez co najmniej 30 sekund. W przypadku braku dostgpu do wody 1 mydta mozna zastosowac Srodek do
dezynfekcji rak zawierajacy co najmniej 60 proc. alkoholu.

O higienie nalezy pamigta¢ rOwniez podczas korzystania z basendw 1 prysznicow, gdzie noszenie klapek
pomaga zapobiegaC grzybicy. Istotne jest takze utrzymywanie czystosci w kuchni - mycie rak przed i po
przygotowaniu positkow oraz regularne czyszczenie blatow i desek do krojenia ogranicza
rozprzestrzenianie si¢ drobnoustrojow.

Warto unika¢ surowych owocéw morza, niedogotowanego mi¢sa i nabiatu z niepasteryzowanego mleka,
a takze pi¢ wylacznie wodg butelkowang lub doktadnie przegotowana.

Ryzyko zakazenia mozna ogranicza¢ réwniez poprzez unikanie kontaktu z osobami chorymi. Podczas
kaszlu 1 kichania nalezy zastania¢ usta oraz nos chusteczka lub zgigtym tokciem. Nie nalezy takze
dotykac ust, nosa 1 oczu nieumytymi r¢kami. Znaczenie ma ponadto regularne sprzatanie i
dezynfekowanie powierzchni w pomieszczeniach.

Szczepienia elementem profilaktyki

Szczepienia sa jednym z narzedzi profilaktyki wirusowych 1 bakteryjnych chorob zakaznych. Regularne
szczepienia pomagaja budowaé odpornos¢ organizmu oraz przyczyniajg si¢ do tworzenia odpornosci
populacyjne;j.

Informacje dotyczace szczepien, w tym wykaz szczepien obowigzkowych i1 zalecanych, harmonogram dla
dzieci 1 mtodziezy oraz zasady ich przeprowadzania, zawiera Program Szczepiefi Ochronnych, nazywany
Kalendarzem szczepien.

Szczepienia mozna wykonywac w przychodniach podstawowej opieki zdrowotnej, poradniach
specjalistycznych 1 punktach szczepien, a w przypadku wybranych szczepien takze w aptekach.

Dieta i aktywnos$¢ fizyczna wspieraja odpornosé
Na odpornos¢ wptywa réwniez sposéb odzywiania. W codziennej diecie warto uwzgledniaé warzywa i

owoce bogate w witaming C, fermentowane produkty mleczne bez dodatku cukru, kiszonki oraz produkty
bedace Zrodlem witaminy D, takie jak tluste ryby morskie i jaja.
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W jadlospisie powinny znaleZ¢ si¢ takze petnoziarniste produkty zbozowe. Positki nalezy spozywac
regularnie, pamigtajac o Sniadaniu 1 urozmaicaniu diety. Wazne jest rowniez picie wody.

Elementem wspierajacym uktad odpornosciowy jest ponadto regularna aktywnosc fizyczna.
Systematycznie wykonywane ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci wzmacniaja system
immunologiczny 1 zmniejszaja podatnos¢ na infekcje. U osob starszych umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
dodatkowo spowalnia niekorzystne zmiany zachodzace wraz z wiekiem w mechanizmach obronnych
organizmu.
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