MYJE RECE, BO WIEM WIECEJ!
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BAKTERIE
wWirUSY

Na kazdym przedmiocie lub powierzchni znajduje sie¢ ogromna ilo$¢ zarazkéw, ktore przy
dotknieciu dostaja sie na Twoje rece. To BOMBA, ktora rozbroi¢ moze tylko MYCIE RAK!
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CZY WIESZ, ZE...

w tej chwili, na Twoich rekach znajduja sie miliony réznych bakterii i wiruséw.
Niektore z nich moga powodowac choroby.



ZARAZKI WKRACZAJA DO AKCJI!

Gdy nie myjesz rak wcale,
lub gdy robisz to niedbale,
wtedy atak zaczynamy.
Twoj organizm ostabiamy!




ZARAZKI WKRACZAJA DO AKCJI!

Gdy zdrowym i silnym chcesz byc¢,
koniecznie rece musisz myc.
Wtedy z krzykiem uciekamy.

Wrrr!! Nic tu po nas - ZAWRACAMY!




NA DOKLADNE MYCIE RAK
POSWIEC CO NAJMNIEJ

~POk MINUTY S



O CZYM PAMIETAC PODCZAS MYCIA RAK?

1. Woda nie moze byc¢ zbyt goraca.
2. Do mycia rak stosuj mydto.
3. Doktadnie umyj palce.
4. Po myciu wysusz rece,
najlepiej recznikiem jednorazowym.




KIEDY TRZEBA MYC RECE?
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Po wyjsciu z toalety.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

Zawsze przed jedzeniem.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

Po powrocie do domu ze sklepu.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

Po zabawie ze zwierzetami.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

Po powrocie z placu zabaw.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

W trakcie porannej toalety.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?

Po powrocie do domu z przedszkola, ze szkoty.



KIEDY TRZEBA MYC RECE?
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Po podrézy autobusem, pociagie
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MYJE RECE, BO WIEM WIECE.J!

Szuru-szuru, myje rece,
czy to w kuchni, czy w tazience.
Gdziekolwiek jestem, cokolwiek robig,
czesto myje rece sobie.

Kazdy o tym dobrze wie,
Ze dokfadnie rece myje sie.

Pucu-pucu, pieknie pucuije,
namydlam, szoruje, sptukuje.
Myje dtugo i wytrwale,
az bedg czyste. Wspaniale!

Kazdy o tym dobrze wie,
Ze dokfadnie rece myje sie.

Moje rece juz pachnace,
takie czyste, takie ISnigce.
Ach! Jak mito byto,
gdy sie rece dtugo myto!

Kazdy o tym dobrze wie,
Ze dokfadnie rece myje sie.







KORONAWIRUS JEST WSROD NAS!

Koronawirus pojawit sie wérdd nas
| teraz mamy wszyscy trudny czas.
W nowych warunkach zycie organizujemy,
wszystkie sity do walki z wirusem mobilizujemy!

Koronawirus zbliza sie,
a my méwimy NIE!

Jak ten wirus sie przenosi?
Bo przeciez nikt go o to nie prosi.
Drogg kropelkowa, moi Mili,
gdy kichamy, kaszlemy i mowimy - w tej wtasnie chwili!

Koronawirus zbliza sie,
a my méwimy NIE!

Czesto myjemy rece - to podstawal!
A gdy kichamy lub kaszlemy - to wazna sprawa,
zawsze w zgiecie fokcia lub w chusteczke,
by wirusy nie poszty w Swiat na wycieczke.

Koronawirus zbliza sie,
a my méwimy NIE!

Dobrze sie odzywiamy,
odpoczywamy i wysypiamy.
Wirusa spotkac nie chcemy,
wiec w domach zostajemy!

Koronawirus zbliza sie,
a my moéwimy NIE!

Cho¢ juz nam cigzko, bo tak dtugo sami,
bywamy od innych odizolowani,
to jeszcze troszke wytrzymajmy
I w trosce 0 zdrowie spotkania ograniczajmy!

Koronawirus zbliza sie,
a my méwimy NIE!

A gdy goraczke i kaszel mamy,
a takze dusznosci i bole migéni odczuwamy,
szybko do odpowiednich stuzb sie zwracamy,
zeby sprawdzi¢, czy koronawirusa nie mamy.

Koronawirus zbliza sie,
a my méwimy NIE!

Ten wirus nas wszystkich teraz testuje,
niech zatem odpowiedzialnos¢ kroluje!
My sie wirusowi tak tatwo nie damy.
Zdrowia MOC niech bedzie z NAMI!
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Brudne rece sa przyczyna licznych choréb. Wystarczy odruchowo dotknaé
nieumytymi rekami okolic oczu, nosa czy ust, zeby narazic sie na zakazenie.

DLATEGO WARTO MY(C RECE!

Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy w autobusie sprawia,
Ze na nasze rece dostaja sie liczne drobnoustroje.
To bomba ktora rozbroi¢ moze tylko mycie rak.

Podstawowe zasady prawidtowego mycia rak:

H myj rece przynajmniej przez 30 sekund

M rozpocznij od zmoczenia rak woda

B doktadnie rozprowadz mydto po powierzchni dtoni

B pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy palcami,
grzbietow palcow oraz okolic kciukow

H doktadnie optucz rece woda i wytrzyj je do sucha,
najlepiej jednorazowym recznikiem

Myjac rece w miejscu publicznym staraj sie nie dotykac umytymi rekoma klamek,
drzwi oraz innych elementéw wyposazenia, moga znajdowac sie na nich
liczne drobnoustroje.

Zawsze myj rece po powrocie do domu, przed positkiem, po skorzystaniu
z toalety, kontakcie ze zwierzetami oraz przedmiotami nalezagcymi do nich
(kuweta, zabawki, smycz itp.) po kichaniu, kastaniu, czyszczeniu nosa,
sprzataniu, wyniesieniu $mieci, kontakcie z pieniedzmi,
po wyjsciu z przychodni czy szpitala ...

Mycie rak to prosty i skuteczny sposob by zatrzymac
rozprzestrzenianie sie chorob.

Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta Namydl obydwie
woda. Natéz wewnetrzne

mydto w ptynie powierzchnie dtoni.
w zagtebienie
dtoni.

Spleé palce
i namydl je.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni nadgarstki.
wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

<a
Sptucz starannie
dtonie, zeby usunaé
mydto. Wysusz je
starannie. 30 sekund
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Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
w Olsztynie

ul. Zotnierska 16, 10-561 Olsztyn
e-mail: wsse.olsztyn@pis.gov.pl

www.gov.pl/web/wsse-olsztyn
facebook.com/wsseolsztyn/
twitter: @wsseolsztyn

Teksty: Oddziat Promocji Zdrowia i O$wiaty Zdrowotnej
Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie

Rymowanki: Aneta Czarniecka ("Koronawirus jest wérdd nas”,

"Myje rece, bo wiem wiecej", "Zarazki wkraczajg do akcji").

llustracje: Aneta Czarniecka
info@obrazownik.pl, Facebook i Instagram: Obrazownik
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