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Wirusy i bakterie nie maja wakacji

Data aktualizacji
2026-07-20

Choroby zakazne wywotywane sg przez drobnoustroje chorobotwdrcze - patogeny (bakterie, wirusy,
grzyby) lub ich toksyny (jad kietbasiany), a takze przez pasozyty. Mogg szerzy¢ sie réznymi drogami,
m.in. : przez kontakt bezposredni z chorg osobg lub zwierzeciem (ugryzienia lub zadrapania), droga

kropelkowa (podczas kaszlu, kichania czy nawet rozmowy) i pokarmowg (poprzez jedzenie zakazonej
zywnosci).

Przestrzegaj podstawowych zasad higieny

Regularnie i doktadnie myj rece mydtem pod biezacg wodg, przez co najmniej 30 sekund, zaréwno
wewnetrzne, jak i zewnetrzne powierzchnie dtoni. Pozwala to eliminowac wirusy i bakterie z
powierzchni skéry, ktéra stanowi naturalng bariere ochronng przed patogenami. Jezeli nie masz
dostepu do wody i mydta, mozesz uzy¢ Srodka do dezynfekcji rak, zawierajgcego co najmniej 60
proc. alkoholu.

Chron stopy. Na basenie i pod prysznicem zawsze no$ klapki, co zapobiega grzybicy.

Czys¢ i odkazaj kuchnie. Myj rece przed i po przygotowywaniu positkdw, czys¢ regularnie blaty i
deski do krojenia. Wiasciwe mycie zapobiega rozprzestrzenianiu sie drobnoustrojéw.

Unikaj surowych owocdw morza, niedogotowanego miesa oraz nabiatu z niepasteryzowanego
mleka.

Pij wytacznie wode butelkowang lub doktadnie przegotowana.

Unikaj kontaktu z chorymi. Stosowanie zasady izolacji od oséb chorych zmniejszy ryzyko
zakazenia.

Zastaniaj usta i nos podczas kichania lub kaszlu, np. chusteczka lub zgietym tokciem. W ten sposéb
ograniczasz rozprzestrzenianie sie zakazen.

Staraj sie nie dotykac ust, nosa i oczu nieumytymi rekoma. Dzieki temu
zapobiegniesz przenoszeniu drobnoustrojéw z powierzchni dtoni na btony $luzowe organizmu.

Dbaj o higiene przestrzeni. Regularne sprzatanie i dezynfekcja powierzchni w pomieszczeniach
moze zmniejszy¢ ryzyko rozprzestrzeniania sie drobnoustrojéw.

Pamietaj o regularnych szczepieniach

Szczepienia sg skutecznym narzedziem w profilaktyce wielu wirusowych i bakteryjnych choréb
zakaznych. Regularne szczepienia pomagajg budowad odpornos¢ organizmu. Warto pamietad, ze
chronig one nie tylko Ciebie, ale takze przyczyniajg sie do zdrowia innych. Poprzez stworzenie tzw.
odpornosci populacyjnej, szczepienia pomagajg chroni¢ catg spotecznosé przed wybuchem epidemii i
pandemii.

Szczegoétowe informacje na temat szczepien znajdziesz w Programie Szczepief Ochronnych, popularnie

nazywanym Kalendarzem szczepien. Dokument ten zawiera:



https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/wirusy-i-bakterie-nie-maja-wakacji
https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2025/

e wykaz obowigzkowych i zalecanych szczepieh ochronnych
e doktfadny harmonogram szczepieh dla dzieci i mtodziezy

e zasady przeprowadzania szczepieh.
Zaszczepi¢ mozesz sie:

e w przychodniach podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)
e w poradniach specjalistycznych i punktach szczepien

e w aptekach (wybrane szczepienia).

Wybierz diete, ktéra wzmacnia odpornos¢

Na Twojg odpornos¢ wptywa réwniez sposdb, w jaki sie odzywiasz. Jak komponowad diete, by wzmocnié
swojg odpornosc?

e Codziennie staraj sie jes¢ warzywa i owoce bogate w witamine C (kapusta, papryka, kalafior,
brokuty, truskawki, porzeczki, natka pietruszki, pomarancze, kiwi).

e Jak najczesciej jedz fermentowane produkty mleczne bez dodatku cukru (jogurty naturalne, kefiry,
maslanki).

Do swojej diety wtgczaj kiszonki.

Dodawaj do jadtospisu produkty, ktdére sg Zzrédtem pokarmowym witaminy D (ttuste ryby morskie,
jaja).

Jedz produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, makaron razowy).

Regularnie jedz positki, nie zapominaj o Sniadaniu.

¢ Urozmaicaj swoja diete.

Wazne! Nie zapominaj o piciu wody. Mozesz urozmaici¢ jej smak, dodajac plasterek
cytryny, imbiru, miety czy owocéw. Woda gasi pragnienie, poprawia metabolizm, usuwa
toksyny i nawilza skdére.

Inspiracje do przygotowywania zdrowych positkéw, a takze gotowe plany zywieniowe, oparte na

zasadach diety DASH znajdziesz na stronie Diety NFZ.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Codzienna, regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa na uktad odpornosciowy i zmniejsza podatnos¢
na infekcje.

o Cwiczenia o umiarkowanej intensywnosci, wykonywane systematycznie wzmacniajg Twéj system
immunologiczny.

e U 0s6b starszych umiarkowana aktywnos¢ fizyczna dodatkowo spowalnia niekorzystne zmiany
zachodzace z wiekiem w mechanizmach obronnych organizmu.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/

Bezpieczne lato zaczyna sie od zdrowia Sezonowe choroby zakazne

By wakacje byty w petni udane, pamietaj o Warto sie zabezpieczy¢ przed najczestszymi
zasadach bezpieczenstwa, ktére pomogg Ci chorobami zakaznymi, ktére sie pojawiajg w
uniknac¢ skutkéw upatéw czy nierozwaznych kazdym sezonie infekcyjnym. Wystepuja
kapieli zwtaszcza jesienig, zimg i wczesng wiosna.

Zaszczep sie u farmaceuty

Czy wiesz, ze od 25 sierpnia w wielu
wypadkach mozesz zaszczepic sie w aptece, nie
musisz i$¢ do przychodni? Lista szczepionek,
ktére moze Ci podac farmaceuta, wtasnie
Znaczyco wzrosta
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