Szkota
mycia rak Maxa




Od niedawna bardzo interesuje sie
myciem rgk, wiec pomyslatem sobie,
ze podziele sie z Wami tym, czego
sie do tej pory dowiedziatem. Mam
nadzieje, ze poszerzanie wiedzy

0 takich sprawach spodoba

Wam sie tak samo jak mnie!



Czesé, jestem Max!

Mam 9 lat i mieszkam z rodzicami, mtodszg siostrg
Ellg i naszym psem, ktdry nazywa sie Charlie.

Uwielbiam spedzac czas na podworku i bawic sie
z kumplami, zwtaszcza wspinac sie na drzewa

i biegac. Lubie tez uczyC sie nowych rzeczy,
przede wszystkim przedmiotow Scistych

i biologii. To maj ulubiony przedmiot — lubie robic¢
doswiadczenia, dzieki ktorym ucze sie nowych

I ciekawych rzeczy.

Od niedawna bardzo interesuje sie myciem rak,
wiec pomyslatem sobie, ze podziele sie

z Wami tym, czego sie do tej pory dowiedziatem.
Z tej ksigzki dowiecie sig, jak, kiedy i dlaczego
trzeba myc rece.

Dowiecie sie, co to sg drobnoustroje i jak mozecie
chroni¢ siebie, znajomych i rodzine przed
chorobami. Wiecie, jak szybko rozprzestrzeniajg sie
drobnoustroje po kichnieciu? Dowiecie sie tego

w dalszej czesci tej ksigzkil
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Porozmawiajmy o drobnoustrojach!

Nasze organizmy sg po prostu niesamowite.
Jedna z ich najbardziej zdumiewajgcych czesci
jest uktad odpornosciowy, ktory chroni nas
przed chorobami.

Czesto przyczyng chordb sg wiasnie
drobnoustroje. Niektore z nich bywajg

trudne do pokonania dla naszego systemu
odpornosciowego i wywotuja choroby,

jednak wiekszos¢ z nich nam stuzy i utrzymuije
nas w dobrym zdrowiu.

Istniejg trzy rozne
rodzaje drobnoustrojow:
bakterie, wirusy i grzyby.




W jaki sposéb drobnoustroje wywotuja choroby?
Drobnoustroje moga przechodzi¢ z cztowieka

na cztowieka, gdy podajemy sobie rece lub dotykamy
tych samych przedmiotow. Moga one rowniez
przemieszczac sie w powietrzu podczas kaszlu

lub kichania.

Wiekszos¢ z nich jest przyjazna i utrzymuije

nasze organizmy w dobrym zdrowiu, ale niektére
moga wywotywac choroby. Aby zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie szkodliwych drobnoustrojow,
wszyscy powinnismy regularnie my¢ rece i wycieraé
je papierowymi recznikami.

Porc iajmy o drc ojach!

Czy wiesz, ze...?
Kichanie réwniez
powoduje
rozprzestrzenianie sie
drobnoustrojéw.

Moga one poruszac

sie z predkoscig do

130 km/h, czyli tak
szybko jak samochéd

na autostradzie! Zawsze
pamietaj o zakrywaniu
ust i nosa podczas
kichania, aby zapobiec
przenoszeniu sie
drobnoustrojéw na osoby
znajdujace sie w poblizu.




Porc iajmy o drob ojach!

Drobnoustroje wystepuja w réznych ksztattach

i rozmiarach. Mozna je znalez¢ na wigekszosci powierzchni,
w tym na stotach, na ziemi i na skorze.

Sa tak mate, ze mozemy je zobaczyc¢ tylko przez mikroskop!

Gdzie mozna znalez¢ drobnoustroje?

- Na ludziach - Na ziemi

- W domu - Na stotach
- Na przedmiotach

Oto kilka ciekawych faktow na temat trzech réznych grup
drobnoustrojéw — wiruséw, bakterii i grzybow:

Wirusy Bakterie
Jakiej sa Bardzo mate — Mate — w kropce
wielkosci? w kropce na koricu na koricu zdania
zdania zmiescityby zmiescityby sie tysiace.

@ sie miliony.
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Szkodliwe Wywotujg ospe wietrzng Wywotuja bél ucha.
drobnoustroje lub grype.
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Pozyteczne Naukowcy uzywaja Pomagajag one naszym
drobnoustroje  Niektorych wirusow, organizmom w walce z

aby znalez¢ lekarstwa

© na rézne choroby.

szkodliwymi bakteriami
i znajduja sie w jogurcie
oraz niektorych

innych produktach
spozywczych.
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Grzyby

Wiele z nich jest troche
wiekszych od bakterii,
ale niektore

s3 o0 wiele wieksze.

Niektére grzyby
rozwijaja sie na
potrawach, przez co
potrawy nie nadaja sie
do jedzenia..

¥

Pozyteczne grzyby
sg uzywane

do wyrobu chleba

i niektérych lekow.
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Czy wiesz, ze...?
Bakterie rosna, dzielg
sie na dwie czesci i tak
powstaja nowe bakterie!
Niektoére bakterie

moga spowodowac,

ze zachorujesz, jesli
przedostana sie do
twojego organizmu.

To naturalne,

Ze W naszym organizmie
wystepuja bakterie,
ktére pomagaja nam
trawi¢ pokarm.

Porozmawiajmy o drobnoustrojach!

Jeszcze kilka faktéw na temat drobnoustrojow:

- Bakterie sg grupa drobnoustrojéw. Wystepujg one
w roznych ksztattach, w tym w postaci pateczek,
koétek, a nawet spirali.

- Bakterie potrzebujg wody i pozywienia
do wzrostu, tak jak ty i ja. Niektore z nich lubia
ciepto, a inne zimno.

- Szkodliwe bakterie szczegolnie lubig brudne
powierzchnie. Dlatego tak wazne jest wycieranie
blatow i stotow przed jedzeniem i po jedzeniu.

W ten sposob powstrzymujemy rozprzestrzenianie
sie bakterii.

- Wirusy to bardzo niewielkie drobnoustroje, ktére
moga wywotywac infekcje i choroby. Zwykle
sa mniejsze od bakterii i nie rozwijajg sie, dopoki
nie znajda sie wewnatrz innej zywej komorki.

Aby zapobiegac rozprzestrzenianiu
sie szkodliwych drobnoustrojow,

wszyscy powinnismy regularnie

mycC rece i wycierac je

papierowymi recznikami.




Higiena na piatke!

Higiena jest wazna dla nas wszystkich.
Wiasciwa higiena oznacza, ze jestesmy
czysci, zdrowi i wolni od choréb. Mycie ragk
to najskuteczniejszy sposob na utrzymanie
wysokiego poziomu higieny i ochrone
przed chorobami.

Nie zawsze tatwo jest umycC rece. Czasami
zapominamy, nie mamy dosc¢ czasu albo
PO prostu nam sie nie chcel

Mycie rgk mydtem i wycieranie ich recznikami
papierowymi to najszybszy i najtatwiejszy
sposob na pozbycie sie z rgk drobnoustrojow.

Dzieki wtasciwej higienie
rgk chronisz siebie,
znajomych i rodzine
przed chorobami.




Jak dtugo nalezy my¢ rece?
Zawsze powinnismy myc¢ rece przez 20 sekund.
Masz pomyst na cos, co trwa do 20 sekund?

Wazne jest, aby$my wszyscy starannie myli rece

i wycierali je papierowymi recznikami. Dzigeki temu
zapobiegamy rozprzestrzenianiu sie szkodliwych
drobnoustrojéw.

Higiena na piatke!

Wyprobuj ten
sposob podczas
nastepnego
mycia rak!

Pomaluj rece na jaskrawy
kolor, na przyktad farba
do rak. Teraz myj rece
przez 20 sekund

z zamknietymi oczami.

lle farby zostato

Ci na rekach?




Higiena na piatke!

Doktadnie umyj rece
miedzy palcami
i wokot paznokci

\

Myj rece

przez 20 sekund
- pamietaj
0 uzyciu mydia!



. Mycie i wycieranie
rak papierowymi
recznikami to
najlepszy sposob
na pozbycie si¢
drobnoustrojow

Oto moje wskazowki
i triki dotyczace
mycia rgk!

Higiena na piatke!

1

Przede wszystkim

zmocz rece letnig woda.
° Nastepnie uzyj mydta

i pocieraj rece o siebie.

0000000000000 000000000000000000000 00

2

Nastepnie doktadnie
v umyj obie strony dtoni,
nadgarstki oraz przestrzen

pomiedzy palcami
i wokot paznokci!

0000000000000 000000000000000000000 00

3

; Nastepnie sptucz rece
Sin letnia woda, aby nie
ﬁ%, pozostato na nich mydto.
Pocieraj dtonie o siebie tak
dtugo, az nie bedziesz juz
wyczuwaé mydta!

0000000000000 000000000000000000000 00

4

Na koniec rece trzeba
starannie wytrze¢
papierowymi recznikami.
Wycieraj rece tak dtugo,
az przestang by¢ wilgotne!
Jesli uzywasz recznikéw
papierowych, pamietaj,
aby wrzucic je do kosza
na smieci.

0000000000000 000000000000000000000 00



To moj zwykly dzien
w szkole. Zastanow sig,
kiedy powinienem umyc
rece w ciggu dnia.

[01010 00000
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Moj dzien w szkole

Po skonczeniu czytania odwrdé¢ strone do gory nogami -
na dole strony znajdziesz odpowiedzi.

Mama podwozi mnie do szkoty, a ja spotykam

sie z kumplami i kolezankami na placu zabaw.
Przed rozpoczeciem lekcji zwykle jem na sniadanie
jakis owoc, rozmawiajgc z kumplami. Zaczynam
lekcje od matematyki, podczas ktorej czasami
trzeba podzieli¢ sie cwiczeniami w grupie.

Potem przyroda — m¢j ulubiony przedmiot!

Potem przychodzi pora na obiad. Jesli jest tadna
pogoda, jem obiad przyniesiony z domu z kolegami
i kolezankami na tawce na zewnatrz. Czesto w cos
gramy, zwykle w ganianego albo w chowanego.
Przed kolejng lekcja ide do toalety i odktadam
przyniesiony z domu obiad do szafki.

Po potudniu mam lekcje WF — zwykle gramy

w pitke nozng. Chetnie stoje na bramce, bo lubie
sie ubftocic! Nastepnie sie przebieram, czekam na
autobus i razem z kumplami jade do domul
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Dziekuje Wam za wspolne zapoznanie
sie z informacjami o drobnoustrojach

I higienie rgk. Mam nadzieje, ze
dobrze sie bawiliscie! Zachowaj ten
podrecznik i przeczytaj go wkrotce
jeszcze raz, aby przypomnieC sobie,
dlaczego tak wazne jest regularne

| wtasciwe mycie rgk oraz wycieranie
ich papierowymi recznikami.
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Think ahead.




