Higiena i profilaktyka

Nauka zdrowych zachowan

Co to sg zdrowe zachowania? Czego nie powinno sie robic, nawet jesli wydaje sie to Swietng zabawg?
Jesli chcesz przyblizyé swojemu maluchowi zasady higieny i inne prozdrowotne zalecenia w przystepny
sposdb, chetnie Ci pomozemy! Wytnij nasz poradnik i koniecznie przeczytaj swojemu dziecku!

. Nie dawaj ,gryza" ani nie pij z jednego
kubka z kolegami.
Nawet najsmaczniejszy batonik czy ciastko mozna podzieli¢,
odtamujac kawatek, a nie odgryzajac. W ustach zyje wiele
bakterii, ktére moga wywotac préchnice, chorobe gardta czy
nieprzyjemnie swedzaca opryszczke. Pamietaj, zeby odtamy-
wac od strony, ktérej nikt nie gryzt. Jesli chcesz sie podzieli¢
z kolega lub kolezanka napojem, ktdry pijesz z butelki, nalej
im do kubeczka, zanim sie napijesz - i popros ich o to samo.

. Nie wktadaj palcow do ust po zabawie
w piaskownicy.
Nawet najsmaczniej wygladajace babki z piasku to tylko
zabawka - nie prébuj ich jes¢. Wchodzac do piaskownicy,
masz na nogach buty, ktérymi wczesniej chodzites po
trawniku czy chodniku - na tych butach wnosisz tam
mndstwo bakterii, a nawet jaja pasozytéw, ktére moga
zagniezdzi¢ sie w brzuszku. Noca do piaskownicy moga
tez wejs¢ bezpanskie zwierzeta - one tez roznosza cho-
roby i pasozyty!

. Myj rece po wyjsciu z toalety, po przyj-
sciu do domu, przed jedzeniem, po zaba-
wie z psem.

Na brudnych rekach zyja bakterie i wirusy, ktére moga
wywotac bol brzucha, biegunke, grype i inne nieprzyjemne
choroby. Przynosisz je z podwérka, ubikacji, siersci psa.
Lepiej sie bawic niz chorowac!

. Jesli ciastko lub inny przysmak upadty Ci
na podtoge, nie jedz ich. Podnies i wyrzuc.
Nawet chwila wystarczy, zeby na ciastku znalazty sie bak-
terie i jaja pasozytéw, ktére moga pochodzi¢ np. z czyichs
butéw. Chwila przyjemnosci nie jest warta, zeby potem
bolat brzuszek — a mama z pewnoscia da Ci drugie ciast-
ko, jesli sie dowie, ze tamto upadto.

. Nie uzywaj cudzych recznikow, grzebienia,
spinek do wtosow, szczoteczki do zebow.
To sa przedmioty osobistego uzytku, a to znaczy, ze moze
ich uzywac tylko jedna osoba - wtasciciel. Uzywajac cu-
dzego recznika, mozesz zarazic sie grzybica, ktéra swedzi,
piecze i trzeba dtugo ja leczy¢. Szczoteczka to oczywista
sprawa - niech kazdy trzyma swoje bakterie we wiasnej
buzi. A grzebien? Miej zawsze swéj i nikomu go nie pozy-
czaj - wtedy nie bedziesz bac sie wszy.

. Nie wktadaj niczego do dziurek od nosa
ani uszu, nie namawiaj do tego kolegow.
To nie s3 madre zabawy. Jesli jaki$ przedmiot (lekarze
mowia na to ciato obce) dostanie sie do dziurki od nosa
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lub do ucha, moze by¢ bardzo trudno go wyja¢. Bedzie
musiat zrobic to lekarz, a rodzice z pewnoscia beda sie
bardzo martwi¢, zanim do niego pojedziecie.

. Gdy kichasz lub kaszlesz, zaston buzie,

a potem umyj rece.

Kichajac lub kaszlac, zwtaszcza podczas choroby, rozpy-
lasz wokét siebie cata chmure drobnych kropelek $liny,
a w niej znajduja sie bakterie i wirusy. Jesli spadna one
na osobe, ktdra jest obok Ciebie, tez moze zachorowac.
Dlatego zastaniaj usta rekami, a nastepnie koniecznie je
umyj, zeby nie przenosi¢ choroby na rekach.

. Nie podchodz do nieznanych zwierzat,

nie gtaszcz ich, nie karm.

Nawet bardzo tagodnie wygladajacy pies, jesli go

nie znasz lub gdy wtasciciel nie znajduje sie w po-
blizu, moze sie zdenerwowac i zaniepokoi¢, a wtedy
warknie lub moze nawet ugryz¢. Zwierze, ktore nie ma
wiasciciela, prawdopodobnie nie byto szczepione na
wscieklizne, a wtedy moze czekac Cie seria zastrzy-
koéw, ktére zapobiegna chorobie. A dlaczego nie
karmi¢? Ludzie i zwierzeta maja inng diete i niektére
nasze przysmaki moga zaszkodzi¢ kotu czy psu, nawet
jesli wygladaja, jakby miaty wielkg ochote na to, co
jesz. Zawsze pytaj wiasciciela, czy mozesz poczesto-
wacd zwierze.

. Nie zrywaj nieznanych roslin ani owocow,

nie zjadaj ich.

To wtasciwie oczywiste i na pewno wie to kazde madre
dziecko. Po pierwsze, rosliny lub ich owoce moga by¢
trujace, nawet jesli wygladaja na bardzo smaczne. Jesli
chcesz bawi¢ sie w Indian czy inne zabawy na tonie
natury, to nawet jesli zbierzesz nieznane jagody, uda-
waj tylko, Ze je jesz. Nie wktadaj do ust, a po zabawie
umyj rece. Pamietaj tez, ze niektdre rosliny sg chronio-
ne - jest ich bardzo mato na swiecie i jesli bedziesz je
zrywad, wygina.

10. Jesli jestes chory i dostaniesz lekarstwo,

nie wypluwaj go ani nie chowa;.

Na szczescie lekarstwa dla dzieci maja dzi$ przyjemny
smak i na pewno nie musisz sie ba¢, ze dostaniesz cos,
co bedzie bardzo niesmaczne lub trudne do potknie-
cia. Ale jesli tak sie stanie, to znaczy, ze takie lekar-
stwo jest po prostu bardzo potrzebne i lekarz musiat
je przepisac¢. Pamietaj tez, zeby nigdy nie siega¢ po
lekarstwa samemu, nawet jesli s3 smaczne - domowa
apteczka rzadza dorodli i tylko oni moga podac Ci
tabletke lub syrop.



