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Nie ma zlej pogody na spacer i zabawe! Ruch na
Swiezym powietrzu powoduje, Ze do krwi dostaje sie
wiecej tlenu, mamy wiecej energii, ktéora pomaga
nam w walce z zarazkami. Kiedy biegasz i skaczesz,
robi Ci sie weselej. Sprobuj do zabawy wciagnac
dorostych — przeciez dobry nastréj to podstawa
tarczy odpornosci rowniez dla rodzicéw. Zaznacz na
NIEMAPIE Twoje ulubione zabawy.
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Odpowiednio dopasowane do pogody ubranie to
Twoja zbroja przed przeziebieniem. Unikaj zaréwno
przegrzania, jak i wychlodzenia. Kiedy czujesz,
ze jest Ci za goraco albo sie pocisz, to nie rozbieraj
sie od razu — po prostu zdejmij jedna warstwe albo
poluzuj ubranie i zatrzymaj sie na chwile. Nawet
w chitodne dni warto wystawic twarz i rece na stonce,
zeby mogta sie wytworzy¢ dobroczynna witamina D.
To jedyna witamina, ktéra lekarze zalecajg suple-
mentowac wszystkim mieszkajacym w Polsce. Czy
wiesz, co znaczy ubierac sie na cebulke?

@ Lo WsIYSTIO UMYIE

Codzienne mycie moze by¢ frajda, zaréowno
prysznic, jak i kapiel, warto tylko pamietac
o oszczedzaniu wody. Zaloz sie z rodzicami o to, kto
potrafi wzia¢ szybszy prysznic, i zmierzcie sobie
wzajemnie czas. Uwaga: trzeba dokladnie umy¢ cale
cialo — nie wolno oszukiwac! Sporo radosci daje tez
kapanie sie w wodzie z réznymi dodatkami. Pianka
z mydta to klasyka, ale co, jesli do wody dodasz
make ziemniaczana, ziota albo barwniki, wrzucisz
zabawki, strzykawki, kubeczki? A moze weZmiesz ze
soba banki mydlane? To jak, dzisiaj kapiel czy
prysznic?
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Myjesz zeby porzadnie i doktadnie? Jest taka
zasada, ze poki kto§ nie umie dobrze pisag,
to rodzice powinni mu my¢ zeby co najmniej raz dzien-
nie. Ale pobawcie sie czasem w mycie sobie zebow
nawzajem z rodzicami: Wy im, a oni Wam. W buzi
znajduje sie wiele bakterii, ktére potrafia bardzo
szybko sie rozmnazaé, robi¢ dziury w naszych
zebach i wnikaé¢ przez nie do naszego organizmu,
powodujac rézne choroby. Zeby myjemy trzy razy
dziennie, co najmniej dwie minuty okreznymi rucha-
mi, a potem dokladnie pluczemy. Nalezy tez regular-
nie robi¢ ich przeglad u dentysty. Sprobuj
rozszyfrowac, kto komu myje zeby na ilustracji.
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Stonie i ludzie najlepiej sie czuja, oddychajac przez
nos, bo sa w nim mate wtoski oczyszczajace powietrze.
I traby, i nosy musza by¢ zawsze zdrowe i czyste.
Jesli nie masz obok Zakladu Udrazniania Nosa,
to no$ ze soba chusteczki, czesto sprawdzaj,
czy mozesz oddychac nosem, i oczyszczaj go po to,
zeby w wydzielinie z nosa nie rozwijaly sie bakterie.
Najlepiej wydmuchiwac nos naprzemiennie, zatykajac
to jedna, to druga dziurke, a je§li mamy katar,
to czasem dobrze jest sobie pomdc woda w sprayu
lub po prostu myjac nos. Stonie moga do tego celu
wykorzystac¢ sadzawke. Odszukaj i policz wszystkie
stonie na NIEMAPIE.
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Dbaj o relacje z rodzina i przyjaciolmi. Radosc
i poczucie bliskosci to emocje, ktore wspieraja
odporno§¢. Baw sie z rodzina, wyglupiajcie sie,
tulcie i §miejcie jak najczesciej. Kontaktuj sie czesto
z przyjacioimi i dalszymi krewnymi — telefon albo
potaczenie wideo moze poprawi¢ nastréj nie tylko
Tobie, ale i babci czy cioci. Na catej NIEMAPIE znaj-
duje sie czternascioro czlonkéw rodziny Zdrowin-
skich (razem z psem i kotem). Odszukaj ich wszyst-
kich — podpowied? znajdziesz na Scianie u babci
i dziadka.
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Kiedy kichasz i kaszlesz, a nawet kiedy mowisz,
z Twoich ust i nosa wydostaja sie mate kropelki pelne
bakterii i wirusow. Prawdziwi ninja maja na to sposo-
by: aby nie narazac¢ innych na spotkanie ze swoimi
zarazkami, zawsze kichajg i kaszla w jednorazows
chusteczke albo po prostu w zgiety tokie¢, zakrywajac
twarz gestem ninja. Wykonaj eksperyment dotyczacy
kichania i zrob specjalny natokietnik — tarcze (szukaj
jej na drugiej stronie NIEMAPY). Uwaga! Jesli masz
katar lub kaszel, to warto nosi¢ maseczke w miejscach
publicznych — wtedy nie zarazasz innych!
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Dzielenie sie to wazna i cenna umiejetnos¢, ale dziel

sie tak, aby nie przenosic¢ zarazkow. W $linie znajduje
sie wiele bakterii i wirusow, dlatego lepiej oderwac
kawalek kanapki czy banana, niz da¢ komus$ gryza.
Bidon czy szczoteczka do zebow to przedmioty tylko
Twoje — nie pozyczaj ich i nie korzystaj z cudzych,
jesli nie musisz. ZnajdZz wszystkie szczoteczki na
NIEMAPIE.
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Trening czyni mistrza. Ninja dobrze o tym wiedza

i trenuja mycie rak — robig to szybko i bardzo doktad-
nie. Dzieki temu rzadziej choruja i maja Swietna
sprawno$c. Ty Tez porzadnie myj rece! Dotykasz nimi
wszystkiego i zgarniasz w ten sposob duzo zarazkow,
a pocierajac dtonmi nos, usta lub oko, wpuszczasz
mikroby do swojego organizmu. Namydlenie, szo-
rowanie i splukanie zajmuje tylko chwilke, moze przy
tym bedziesz sobie liczy¢ albo $piewac? SprawdZ na
NIEMAPIE i uzupeinij zdanie: ,Rece nalezy my¢ co
najmniej ... sekund”.
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Sen jest jak dodatkowe Zycie w grze — wyspany orga-
nizm ma duzo wiecej sit, by zwalcza¢ ataki wirusow
i bakterii. Najlepiej jest spa¢ od oSmiu do dziesieciu
godzin. Wygodne t6zko, ulubiona pizama i ruszaj
w kraine snu! Wczesniej jednak zadbaj o to,
zeby porzadnie przewietrzy¢ pokéj. Najzdrowiej jest
spac w temperaturze ok. 18 stopni Celsjusza. A ile jest
u Ciebie? Co wieczor mozesz wymyslac absurdalne
kotysanki o kotach, ktore $pia duzo i maja podobno
dziewie¢ zy¢! Znajdz na NIEMAPIE $piacego kota.
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Z raportu naszego antyzarazkowego szpiega: ,Mikro-
by najczesciej pojawiaja sie w miejscach publicznych,
komunikacji miejskiej, na klamkach, poreczach, przy-
ciskach i pienigdzach”. BadZ jak James Bond, wykaz
sie sprytem — na pewno wymyslisz, jak otwierac
drzwi, nie dotykajac klamki. Te mate tobuzy moga
mieszka¢ rowniez w Twoim domu: na toalecie, kranie,
zmywaku czy telefonie komoérkowym. Badz czujny
i myj rece. Czy Twoje bystre oko dojrzy wszystkie
zarazki narysowane na NIEMAPIE?
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Co ma dieta do zarazkow? To proste: dzieki dobrej
diecie odporny organizm jest w stanie zwalczac te
mate potwory! Zdrowe odzywianie to jedzenie duzej
iloSci warzyw i picie wody, co pomaga naszemu orga-
nizmowi stawi¢ czota zagrozeniu. Niestety, stodycze
nie dziatajg tak samo — ostabiaja one nasz system
obronny, dlatego ogranicz stodkosci. Zajrzyj na liste
zdrowych przekasek na drugiej stronie NIEMAPY.
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Udajmy, ze maka to zarazki. Wez jej troche na dlonie i sprobuj kichnaé lub
zakasta¢. Zobacz, jak daleko sie rozsypata. Potem nasyp make w zgiecie
tokeia, kaszlnij, zakrywajac tokciem twarz, i sprawdzZ, czy teraz rozsypala sie
rownie daleko.

co To
BEDZiE ? et RA:MZVM?
0
MYDEO WSIYSTKG UMYIE | cimon PST &
Y 3L
Zrob eksperyment i sprawdz, czy skutecznie myjesz rece. Uzyj ciemnej farby VAS iON KA
plakatowej zamiast mydta. Umyj nig rece tak, jak zwykle to robisz. Jezeli cata SEONECZNIKA

dion zostata doktadnie zafarbowana, oznacza to, Ze masz czarny pas w myciu
rak! Obejrzyj w internecie, jak rece myja profesjonalisci: lekarze i pielegniarki
— ich metoda jest najlepsza.

ODSTRASL ZARAZKi

Na plaski talerz nalej troche wody i nasyp troche pieprzu — tyle, zeby powierzchnia
wody zrobila sie szara. Wyobraz sobie, ze pieprz to zarazki. W16z do talerza palec
i obserwuj uwaznie. Potem posmaruj palec odrobina mydta i w6z go ponownie do

wody. Co sie dzieje? : 13
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pasta do zebow, a potem oba umiesé¢ w stoikach. Skorupka jajka ma sktad

podobny do Twoich zebdw, a ocet — kwasny odczyn jedzenia i §liny. Zobacz, Ze starego ubrania odetnij kawatek rekawa lub nogawki i narysuj tam tarcze
VAdAYWIIN co dzieje sie z jajkami po kilku godzinach. Nastepnego dnia wyjmij oba jajka strzelnicza. Zaldéz sobie na lokie¢, aby pamieta¢, zeby kichaé i kaszlec
i poréwnaj, co sie stato. do tarczy. Pierz ja regularnie. =
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Szczegotowe informacje, jak postepowaé, znajdziesz na stronie
www.wroclaw.pl/koronawirus.
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Jak zyjecie? PANSTHWO

BAKTERIGWSCY )

Ja wilasciwie nie Zyje, jestem tylko
kawatkiem biatka i RNA albo DNA,
ale jesli znajde mitego gospodarza,
to opanowuje jego ciato.

Dziekujemy, wspaniale. Jestesmy
bardzo towarzyscy i lubimy
tworzy¢ kolonie.
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Najlepiej w jakims Zywym |NF§LI.ANM
organizmie! Poza nim nie umiem . . o o ’ .
d TuEuniiey Gdzie lubisz W naszej rodzinie sa dobre bakterie. ROCEAWIAN
dilugo przetrwac. Ale }esl'J mi sig Cdzie lubisz mieszkaé? Wiele z nas mieszka w czlowieku, " 7
‘;a; 0 Zdpraszanlina Jmpreze mieszkac? na przyktad w jelicie, ale mam tez pato-
erie patogenne i razem ; h k ow, kto tuja cho-
gennych kuzynéw, ktorzy wywotujg cho
rozkrecamy chorobe. *siﬁ'ggu A roby. Pomieszkuja wtedy na przykiad
w plucach albo gardtach.
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Niech supermoc zwalczania zarazkow bedzie z Wami! Specjalnie dla jeza;;r;: ci;m:f;;? ﬁ;ﬁf « _E_
Was przygotowaliSmy treningowa NIEMAPE. PokaZzemy Wam, jak ale moi patokuzyni potrafig 2 m*f .
zyskac site, dobre samopoczucie i skutecznie stawi¢ czota wirusom :g}r)li;bo a:f;iim di?g”:;ﬁ; = _ ‘?ﬂ
i bakteriom, a przy okazji chroni¢ zdrowie mnajblizszych. Profesjonalnie wywotujemy choroby. Czym Czym 0ZENA i otarcia. = , R ) ) . .
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odstawa naszego mnjaprogramu jest ruch, zdrowe odzywianie ST S I WO ’ < 1,5 m od rozmowcy przebywa duzo osob u Ciebie goraczka lub kaszel
i higiena. Na www.niemapakontrazarazki.pl znajdziecie gre sprawka! Poza tym grypa, odra, Jﬁf&pgmy iiiadic e
planszowa dla calej rodziny, ktéra ulatwi treningi ninja. Zatem do g?i“ka! rozyczka... Mamy szeroka H':\Eg;uzw ey 2 APALENGEC
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NIEMAPA powstata przy udziale Wroctawskiego Centrum Rozwoju o czesto i d_ok{adme myj rgcg,_uzyw_a]ac kaszl_ap: lub kichajac, unikaj dotykania
ol mydia i wody (przecieraj je takze zakrywaj nos i usta tokciem oczy, nosa, usti
Spolecznego. g Czy latwo Pytasz pewnie o patogennych? Jesli << srodkami dezynfekeyjnymi albo chusteczka, ktora od wlhosow.
Czy fatwo trafia na silny organizm, to czasem e

Cie pokonac? i antyseptycznymi) razu wyrzuc

Was pokonac?

padajg od  sily  przeciwnika,

ale bardzo boja sie antybiotykow,

bo te dziatajg na nich jak kryptonit na
ZENEK Supermana! Jesli podczas pandemii Covid-19 wystapity u Ciebie ponizsze objawy,
am('lE&tA} skontaktuj sie telefonicznie z lekarzem lub zadzwon na infolinie.

Istniejg lekarstwa, ktore moga pokonad
niektorych z nas, ale bywa tak, Ze trzeba

I'IWI'IVPI’o]Ekt po prostu pochorowac i przeczekac, bo na
pewne wirusy nie ma leku. Ale jest cos,
czego nie lubie: ludzi zaszczepionych
z zasady omijam.
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kaszel goraczka trudnosci z oddychaniem



